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Vorwort zuk ersten'Auflage.

Dieses Buch wurde herausgegeben um sowohl der 
theoretischen wie der praktischen Unterweisung in der 
Gymnastik in den Seminarien bei der Ausbildung der 
Lehrer zu dienen. Auf letzterer beruht namlich auch die 
kórperliche Erziehung in der Schule und demnach in 
hohem Grade die kórperliche Ausbildung des ganzen 
schwedischen Volkes. Die Anleitung der Seminaristen 
in dereń Eigenschaft ais werdende Lehrer ist daher von 
der grófiten Bedeutung. Damit dieselbe eine feste Stutze 
gewinnt, welche in der Ubereinstimmung beim gemein- 
samen Streben fur dasselbe Ziel liegt, ist eine planmaBige 
Darstellung des Stolfes notwendig und berechtigt. Vor- 
liegende Arbeit hat die Absicht eine solche Darstellung 
zu sein.

Die Einleitung, welche verschiedene Abteilungen 
in sich schliefit, enthalt eine kurze Erklarung iiber den 
Plan der Ling’schen Gymnastik. Die Darstellung ist im 
Hinblick auf den Raum etwas kurz gefafit, allein es 
wurde damit die Absicht verbunden, daB die unmittel- 
baren, lebensvollen Erklarungen des Gymnastiklehrers 
die (Jmkleidung bilden sollen, die fur die kurzge- 
fafiten Stiicke notwendig wird, ohne dafi die letzteren 
Veranlassung zum Auswendig lernen geben sollen. Es ist 
dagegen zweckmafiig, wenn die Schiller eigene Auf- 
zeichnungen zu diesen Erklarungen machen. Diese 
bilden dann zusammen mit dem Lehrbuch den besten 
Fiihrer der kiinftigen Lehrer fur ihre spatere gymnastische 
Wirksamkeit.

Die Bewegungsbeschreibungen sollen von dem 
Lehrer vorgefuhrt und genau eingeiibt werden; die 
Schiller haben dieselben aufmerksam durchzulesen. Auf 
diese Weise werden die Bewegungsformen lebendiger
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ais wenn sie blofi auswendig gelernt werden. Der 
Lehrer mufi dabei jede zweckdienliche Gelegenheit be- 
nutzen, um wahrend des Ganges der Ubungen den 
Schulern Fragen iiber den Verlauf der Ubung und 
uber das, was sie wissen mtissen, zur kurzeń Beant- 
wortung vorzulegen.

Das rein Anatomische hatte móglicherweise eine 
ausfiihrlichere Darstellung erfahren dtirfen, inbesondere 
mit Rucksicht auf die, dereń Interesse besonders auf 
dieses Gebiet gerichtet ist, allein dadurch ware die 
Arbeit zu sehr angeschwollen. Auf diesem Gebiet kann 
die Unterweisung in der Naturkunde durch Beispiele, 
welche fur gymnastische Ubungen anwendbar sind, im 
wesentlichen das hier Fehlende ersetzen. AuBerdem findet 
sich auf diesem Gebiet eine wertvolle Arbeit, die sich 
naher an die Ling’sche Gymnastik anschliefit, nam- 
lich „Menneskelegemet," vierte erweiterte Auflage 1902, 
von Prof. Poul la Cour an der Hochschule in Askovs. 
Diese Arbeit ist inhalts- und lehrreich, kurzgefasst und 
leicht leslich auch fur solche, welche in der danischen 
Sprache nicht so besonders zuhause sind.

Der Umstand, daB es im allgemeinen der Lehrer 
ist, der im Zusammenhang mit den in diesem Buch 
gegebenen Bestiinmungen genannt wird, darf nicht so 
aufgefafit werden, ais ob diese Bestimmungen nicht auch 
in gleichem Mafie fur die Lehrerin gelten wiirden. Das 
Ganze gilt allen, die den Lehrerberuf ausiiben.

Der Verfasser hat mit vielen, welche an dieser Arbeit 
Interesse gezeigt haben, Beratungen gefiihrt und es wMre 
ganz in der Ordnung, hier allen aufrichtig Dank zu 
sagen; die Wahrscheinlichkeit, daB hierbei jemand ver- 
gessen werden konnte, ist jedoch so grofi, daB der Ver- 
fasser vorzieht, niemand zu nennen, dagegen alle seiner 
Dankbarkeit zu versichern.

Die Beihilfe, welche die Lehrerin am Gymn. Cen- 
tralinstitut, Fraul. Wendla A:son Falek, geleistet hat, 
ist iibrigens so bedeutend, nicht blofi durch die Figuren, 
welche sie alle nach Originalen zeichnete, sondern auch 
durch alle die wertvollen Winkę und guten Ratschlage, 
womit sie dem Verfasser so bereitwillig an die Hand 
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gegangen ist, dal? er sie ersucht, hiermit seinen ehrer- 
bietigen Dank entgegennehmen zu wollen. Es ist zu 
beklagen, dafi Frl. F’s Zeit ihr nicht gestattete, noch 
mehr erklarende Beitrage zu liefern. Wer noch mehr Fi- 
guren wtinscht, muB auf das Handbuch der Militar- 
verwaltung, welches von derselben Hand illustriert wurde, 
hingewiesen werden.

An ein Buch von vorliegender Art wurde schon 
lange gedacht, allein ungiinstige Verhaltnisse stellten 
sich seither hindernd in den Weg. Professor Hjalmar 
Ling, der durch seine zielbewufite und unverdrossene 
Tatigkeit im Sammeln und Ordnen der Nachwelt das 
Lebenswerk seines Vaters, des hochbegabten Per Henrik 
Ling, rettete, wiinschte nichts lieber, ais ein diesem 
Zweck dienendes Buch herausgeben zu diirfen, aber es 
wurde in andere Hande gelegt. Das, was in dem nun 
vorliegenden Werk moglicherweise dauernden Wert be- 
sitzt, das mufi rechtmMfiig ihm ais Verdienst angerechnet 
werden.

Schwedens Turner werden ganz gewiss billigen, daB 
diese Arbeit ais ein kleiner Tribut von Verehrung und 
Dankbarkeit dem Andenken von Hjalmar Ling zuge- 
eignet wird.

Stockholm im Dez. 1905.

Der Yerfasser.



Vorwort zur zweiten Auflage.

Die erste Auflage dieser Arbeit ist von dem fur 
Gymnastik sich interessierenden Publikum wohlwollend 
aufgenommen wordeń; die Folgę hiervon war die nun 
vorliegende zweite Auflage, welche hiermit dem gesamten 
Volk zum Gebrauch uberlassen wird.

Diese Auflage wurde hinsichtlich des Uinfangs etwas 
vermehrt; allein in der Hauptsache ist diese Erweiterung 
auf eine bedeutungsvolle Zugabe von Zeichnungen uber 
Bewegungsformen, welche allem Anscheine nach seit- 
her eine zu geringe Anwendung erfahren haben, zurtick- 
zufuhren. Die nun gemachten Zusatze und Text- 
anderungen sind in vieler Hinsicht ganz wesentlich, 
allein eine sonderliche Vermehrung des Raums ist durch 
sie nicht herbeigeftihrt worden und die ganze Anlage des 
Buches ist in allen Teilen unverandert geblieben, wes- 
halb ein Hinweis auf das Vorwort der ersten Auflage 
in dieser Hinsicht geniigen diirfte.

Fiir die mitgeteilten Berichtigungen steht der Ver- 
fasser allezeit gegentiber einem grossen Teil der wirk- 
lichen Freunde der Ling’schen Gymnastik in groBer 
Dankesschuld, besonders gegentiber FrSulein Vendla 
A:son Falek fiir ihre mit groBem Interesse und Sach- 
kundiger Sorgfalt ausgefiihrten Zeichnungen.

Etwaige Vorziige dieser Arbeit sind im iibrigen 
fortdauernd Hj. Ling zuzuschreiben, die Fehler aber 
mógen dem Verfasser angerechnet werden.

Stockholm im Juni 1907.

Der Yerfasser.



Vorwort des Ubersetzers.
In deutschen Turnkreisen macht sich seit einigen 

Jahren, besonders auch auf dem Gebiet des Frauen- 
turnens ein reges Interesse an dem System der schwe- 
dischen Gymnastik bemerkbar, das Anfang des letzten 
Jahrhunderts von dem genialen P. H. Ling auf Grund 
genauer wissenschaftlicher Beobachtung des inensch- 
lichen Korpers aufgestellt und sofort beinahe in ganz 
Schweden behórdlich eingefiihrt wurde.

Der Vorstand des gymnastischen Zentralinstituts in 
Stockholm, L. M. Tbrngren, hat in jiingster Zeit dieses 
System in seinem „Larobok i Gymnastik" ebenso um- 
fassend ais iibersichtlich dargestellt.

Es erschien mir nun ais eine einem tatsachlichen 
Bedurfnis entgegenkommende und vielleicht nicht ganz 
unfruchtbare Arbeit, eine Ubersetzung dieses Werkes in 
die deutsche Sprache zu versuchen, urn jedermann die 
Gelegenheit zu bieten, den kunstlichen, allseitig wohl- 
durchdachten Aufbau des Ling’schen Gymnastiksystems, 
welches nicht nur in Schweden sondern auch in 
andern Landem ais das „einzige rationelle Turnsystem 
der Welt anerkannt wird", naher kennen zu lernen. 
Ich habe mich, um das Original moglichst unverwischt 
wiederzugeben von der Absicht einer streng wort- 
getreuen Ubersetzung des Inhalts, hauptsachlich auch 
in den Ubungsbezeichnungen, leiten lassen. Man 
wird daher merken, aber auch verstehen, daB der 
deutsche Wortlaut manchmal etwas hartklingend und 
schwerfallig ausgefallen ist. Die Bezeichnung einzelner 
Stellungen wie beispielsweise Busenstellung, Flugel- 
stellung u. a. hatten vielleicht mit Seithalte oder Hiift- 
halte wiedergegeben werden kónnen, allein diese Aus- 
driicke kbnnten die uns freilich wenig mundgerechten
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wórtlichen Benennungen nicht vóllig deckend ersetzen; 
ich habe mich daher fur Beibehaltung der letzteren ent- 
schlossen, die wohlbegrundete Hoffnung hegend, jeder 
Fachmann, der meine Ubersetzung in die Hand nimmt, 
werde die schwedischen Ausdriicke und Benennungen 
ohne viel Muhe in die ihm gelaufige Turnsprache iiber- 
tragen kónnen.

Fur freundliche Beratung und Durchsicht des Buches 
bin ich Herm Oberingenieur Wahlberg sowie Herrn 
Seminarturnlehrer Knecht, beide in EBlingen, zu 
warmem Dank verpflichtet.

Der Ubersetzer.
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Einleitung.
i.

Uber die Bewegung und dereń Bedeutung fur die 
Entwicklung des Menschen.

1. Unter Bewegung eines Korpers versteht man im 
allgemeinen die Veranderung der Lagę des Korpers.

2. Hier werden hauptsachlich solche Bewegungen 
des menschlichen Korpers behandelt, welche eine Ver- 
anderung der gegenseitigen Lagę der Kórperteile 
(Rumpfiibungen) samt Versetzungen des ganzen Korpers 
(Stellungswechsel) in sich schlieBen und welche zu- 
gleich fur die Entwicklung und Gesundheit des mensch
lichen Korpers nutzlich und fórderlich sind.

3. Die allgemeine Erfahrung zeigt, daB ein ge- 
sundes Kind sehr selten vóllig ruhig ist, aufier wah- 
rend des Schlafs. — Darin liegt ein Hinweis auf das 
grofie Bediirfnis der kórperlichen Bewegung fur das 
Kind.

4. Die Kórperbewegung ist nicht bloB nutzlich, 
sondern notwendig fur die Entwicklung des Menschen.

5. Die gesunde Entwicklung des menschlichen Kbr- 
pers beruht sowohl auf der Menge der Korperbewegungen 
ais auf dereń Beschaffenheit.

6. Krankheit oder kórperliche Schwachheit sind fur 
jede Tatigkeit hinderlich oder hemmend. Die Korper- 
iibungen sind daher gerade fiir die Schwachen ein 
grofies Bediirfnis. Nur ein gesunder und wohl ent- 
wickelter Kórper kann, wie sichs gehort, ein recht ge- 
horsames Werkzeug im Dienst des Willens sein.

7. Gute und richtig begrenzte Korperbewegungen 
befordern auch die geistige Entwicklung. Die geistigen 
Fahigkeiten werden am besten entwickelt in einem frischen 
und gesunden Kórper.

Tdrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 1
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8. Eine gute kórperliche Entwicklung hat eine starkę 
Gesundheit, Lebenskraft, kórperliche Ge- 
schmeidigkeit, Ausdauer in der Arbeit, Ab- 
hartung und Schonheit des Kbrpers im Gefolge.

9. Ein jeder kann wahrnehmen, was Gesundheit 
ist, und es ist leicht begreiflich, dat! die Gesundheit 
aut der naturgemafien Tatigkeit der verschiedenen Or- 
gane beruht. Wohl geordnete Bewegung befbrdert und 
unterhalt diese Tatigkeit. Das vornehmste Ziel der 
korperlichen Ubungen ist die Gewinnung einer guten 
Gesundheit.

10. Unter Lebenskraft versteht man einen starken 
Tatigkeitstrieb und die Fahigkeit des Individuums, dem- 
selben wohl zu entsprechen, dat! derselbe durch Arbeit 
wahrend der Entwicklung sich immer mehr erhóht und 
schadlichen Einfliissen wahrend der verschiedenen Le- 
bensperioden widersteht und sie iiberwindet, ohne dadurch 
zu leiden oder sich abzuniitzen.

11. Kórperliche Geschmeidigkeit ist die Fahig
keit des Kórpers in den verschiedensten, selbst auch 
anstrengenden Stellungen (unter Beibehaltung des Gleich- 
gewichts) mit Leichtigkeit, Schnelligkeit, Sicherheit und 
Genauigkeit Bewegungen und kórperliche Tatigkeiten 
im allgemeinen auszufuhren.

12. Der Korper kann und muB durch Ubung zu 
der Fahigkeit gefiihrt werden, dafi er sowohl in einem 
Augenblick seine ganze Kraft, wenn Veranlassung dazu 
vorhanden ist, einsetzen kann, ais auch wahrend ver- 
haltnismafiig langerer Zeit ntltzliche Arbeit zu vollbringen, 
ohne zu ermuden. Dies wird hauptsachlich dadurch 
erreicht, daB nur die erforderliche Kraft und nicht mehr 
fur die Arbeit verwendet wird. Hierdurch wird die 
Fahigkeit zur Ausdauer gewonnen.

13. Damit hangt die Abhartung des Kórpers zu- 
sammen; womit nicht nur die Arbeitsfahigkeit unter 
verschiedensten Verhaltnissen verstanden wird, sondern 
auch die Fahigkeit, klimatischen Ungleichheiten, wie auch 
anderen Abwechslungen, mehr oder weniger zufalliger 
Art, gut zu widerstehen.
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14. Kórperliche Schónheit griindet sich auf voll- 
kommen symmetrisches Gleichgewicht zwischen den 
beiden Korperhalften und auf die genaue und voll- 
kommene Entwicklung der einzelnen Kórperteile samt 
darauf, dafi jeder Korperteil mit den iibrigen fur seine 
eigene Aufgabe und fiir die Vollkommenheit des Ganzen 
in aufrechter und in anderen Stellungen wohl eingeftigt 
ist. Wenn der Korper hierdurch in seiner Gestalt und 
Haltung eine Fertigkeit und vielseitige Fahigkeit zur 
Bewegung bei grófierer oder geringerer Anstrengung 
zeigt, erhalt er den Ausdruck von Harmonie, Kraft und 
Gesundheit. Damit entspricht er der Forderung der 
Schónheit. Der Korper macht auf den Beschauer einen 
gefalligen Eindruck.

15. Gesundheit, kórperliche Geschmeidigkeit und 
Schónheit sind das Ziel der Wtinsche aller; jeder muB 
diesen Vorteilen nachstreben, soweit die Veranlagung 
es gestattet.

16. Mangelnde Ubereinstimmung zwischen den bei
den Korperhalften bei Menschen und den hóheren Tieren 
ist die Ursache, dafi die Forderung der Schónheit oft nur 
in geringem Grad erfullt wird. Die hierauf beruhende 
Hafilichkeit nimmt zu mit der Ungleichheit zwischen den 
Korperhalften oder mit anderen MiBgestaltungen; dies 
gilt sowohl fur das Skelett, das Haupt ais fur die mehr 
selbstandig beweglichen Kórperteile.

17. Die Kleidung kann blofi teilweise die Schief- 
heit und andere Gebrechen des Kórpers verbergen, 
aber sie vermag die Einwirkung der Mifigestalt auf die 
Bewegungsform und Bewegungsart nicht wegzutauschen.

18. Bemerkenswert ist, daB das Beobachtungsver- 
mógen des Menschen und sein Urteil in Hinsicht auf 
die Gestalt viel scharfer ist bei der Beurteilung der 
Haustiere, ais wenn es gilt, sich selber oder seines- 
gleichen zu betrachten. Der Mensch soli aber gerade 
iiber sein eigenes Geschlecht móglichst eingehende 
Kenntnisse besitzen.

19. Schiefe und bresthafte Kórperformen wirken 
oft nicht blofi auf die Bewegungsfahigkeit und die 
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Schónheit des Korpers, sondern auch auf die Gesund- 
heit desselben unvorteilhaft ein.

20. Der MiBgestalt des Korpers (sei sie angeboren 
oder erworben) kann bis zu einem gewissen Grad mit 
Erfolg entgegengearbeitet werden. Dies geschieht durch 
zweckmafiig geordnete Ubungen, welche teils ftir beide 
Kórperhalften gleich, teils aber besonders berechnet 
und abgewogen sein sollen ftir den oder die Fehler, 
welche vielleicht verbessert werden sollen.

21. Ftir die Entwicklung des Korpers bei denen, 
welche schon bis zu einem gewissen Grad unsymmetrisch 
an Gestalt sind, tragen, neben den anzuwendenden beson- 
deren Korpertibungen, eigener guter Wille und Aufmerk- 
samkeit viel dazu bei, um eine Gleichheit in Kraft, Fahig- 
keit und Form ftir beide Kórperhalften hervorzurufen.

22. Harmonie in der kbrperlichen Entwicklung 
kommt nicht blofi zum Ausdruck durch Schónheit, son
dern auch durch Gesundheit, Lebenskraft und allseitige 
Fertigkeit.

23. Jeder kann nur so weit ausgebildet werden, 
ais die nattirlichen Anlagen es zulassen.

24. In demselben Mafi wie dem Bedtirfnis des Kór- 
pers nach richtig entwickelten Bewegungen entsprochen 
wird, muB auch eine bessere Auffassung tiber die Ge
stalt des Menschenkórpers, ein scharferer Blick ftir die 
Bewegungsformen und ein sicheres Urteil tiber die 
menschliche Schónheit gewonnen werden.

25. Der Einflufi der Korperbewegungen auf die 
geistigen Fahigkeiten steht im Zusammenhang mit der 
Abhangigkeit derselben von dem korperlichen Zustand.

26. Eine gute Gesundheit ist die beste Grundlage 
ftir Schaffensfreude und Schaffenskraft.

27. Durch richtig geordnete und wohlgewahlte 
Korpertibungen erhalt man nicht blofi kórperliche Kraft, 
sondern auch Fertigkeiten und gesteigerte Fahigkeit 
zum Uberwinden von Hindernissen und Schwierigkeiten 
aller Art. Durch die hierzu notwendigen eigenen An- 
strengungen wird auch die Willenskraft gestarkt.
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28. Die gesteigerte Fahigkeit gibt gróBere Selbst- 
beherrschung, wodurch der Mut, eine moralische Eigen- 
schaft, in bewufiter Anwendung der Starkę zunimmt.

29. Korperbewegungen, angewandt in richtigem 
MaB und zu geeigneter Zeit, sind auch von groBem 
Nutzen fur die Reinheit des Gefuhls; sie arbeiten so- 
mit unsittlichen Neigungen entgegen. Vergl. 109.

30. Das Ideał der Alten: „Eine gesunde Seele in 
einem gesunden Leib“ mufi das Ziel jeder Erziehung sein.

31. Je weniger zahlreich ein Volk ist, wie z. B. 
das schwedische, desto notwendiger ist es, a 11 e zu er- 
ziehen und jedem einzelnen die best mogliche Ausbil
dung zukommen zu lassen, denn das Individuum hat 
in einem kleineren Land eine urn so grbBere Bedeu- 
tung und Verantwortung fiir das Ganze.

32. Es ist das angeborene Recht jedes Kindes, 
eine so gute Entwicklung an Kórper und Seele zu er- 
halten, ais das jeweilige Zeitalter zu bieten vermag.

33. Es liegt somit im wohlbegriindeten Interesse 
der Allgemeinheit, die vollstandige Ausbildung jedes 
einzelnen zu begtinstigen.

34. Es ist aber augenscheinlich ebenso sehr das 
Interesse und die Pflicht des einzelnen, durch eigenes 
Bemiihen sich die zur Zeit mogliche Ausbildung zu 
verschaffen.

35. In den zivilisierten Gemeinwesen, mit ihren 
sehr verwickelten Verhaltnissen, ist es mit grofier Miihe 
und vieler Umsicht verkniipft, der natiirlichen Forderung 
gerecht zu werden: der heranwachsenden Jugend Ge- 
legenheit zur richtigen Entwicklung und Ubung des 
Kórpers zu geben, urn diejenige Lebenskraft zu ge- 
winnen, fiir welche die verschiedenen lndividuen ge- 
schaffen sind.

36. Es ist die Pflicht jedes einzelnen, so gut er 
kann, die Bemiihungen der Allgemeinheit hiefur zu 
fordem.

37. Die Entwicklung des Kórpers durch richtig ge- 
wahlte und recht geordnete Korperbewegungen oder 
Ubungen wird am besten durch Gymnastik erreicht, 
dereń Ziel die vollst3ndige Entwicklung des Menschen ist.
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38. Die Ausiibung der Gymnastik griindet sich auf 
die Kenntnis vom Bau des menschlichen Korpers, von 
den Lebensverrichtungen und den Gesetzen der Be- 
wegung u. a.

II.
Ober die Gestalt des Menschen.

39. Der Korper besteht aus harten, festen Teilen, 
dem Knochengeriiste (Skelett) und mehr oder we- 
niger weichen Teilen.

40. Das Knochengertiste besteht aus einer grofien 
Anzahl ungleicher Knochen, welche zu einem Ganzen 
zusammengefiigt sind. Die einzelnen Knochen sind teils 
zur Unbeweglichkeit vereinigt, wie die Schadelknochen, 
teils zur Beweglichkeit, wie die verschiedenen Gelenke. 
Die einzelnen Knochen werden durch Verwachsung 
(Knorpeln), Sehnen, Bander und Muskeln aneinander 
gehalten.

41. Ein Gelenk besteht aufier den Knochenenden, 
welche mit Knorpeln umkleidet sind, aus einer um- 
schlieBenden Kapsel samt Bandem und Sehnen. Die 
Gelenke dienen dazu, die Bewegungsmbglichkeiten durch 
die gegenseitige Stellung der Knochenteile zu vermitteln 
und zu bestimmen. Die Bewegungen, welche durch die 
Gelenke hervorgerufen werden, kónnen am einfachsten 
eingeteilt werden in Beugungen, Streckungen, Drehungen 
und Rollungen.

42. Das Knochengeriiste ist in der Hauptsache fiir 
die Form des Korpers, sowie auch fur die Form der 
Kbrperbewegungen bestimmend. Aufierdem bildet das- 
selbe Schutz und Stiitze fiir die inneren Organe und 
dient zur Befestigung der Muskeln.

43. Von den meisten Skeletteilen gibt es zwei von 
gleicher Gestalt, welche einander in ihrer Korperhalfte 
entsprechen. Hieraus geht deutlich hervor, dafi die 
Natur selbst Symmetrie fordert. Auch eine scheinbar 
geringe Verschiebung der Knochenteile unter einander 
kann eine grosse Unbeąuemlichkeit fiir die Bewegungs-



1. Stirnbein.
2. Scheitelbein.
3. Unterkiefer-

Knocheti.
4. Halswirbel (7),

darunter
5. Brustwirbel (12).
6. Lendenwirbel (5).
7. Brustbein.
8. Schlilsselbein.
9. Rippen.

10. Becken.
11. Schulterblatt.
12. Oberarmknochen.
13. Elle.
14. Speiche.
15. Sdienkelknochen.
16. Schienbein.
17. Wadenbein.
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Umstehende Zeichnung hat es darauf abgesehen, nicht blofi 
fiir Seminaristen, sondern auch far den sdion in Wirksamkeit 
stehenden Lehrer ais stdndige Erinnerung zu dienen tlber das Aus- 
sehen des Skeletts und tlber die Zusammensetzung der einzelnen 
Teile desselben.

Es ist von grofier Wichtigkeit, dafi jeder Gymnastikleiter voll- 
stdndig vertraut ist mit dem Bild eines wohlgeformt aussehenden 
Skelettes auch in den vers<hiedenen Stellungen, welche in der Gym- 
nastik vorkommen. Solche Kenntnis scharft die Edhigkeit zum 
Beobachten, Leiten und Verbessern der uerschiedenen Bewegungs- 
formen, weldie bei den verschiedenen Obungen vorkommen.

Das Skelett mit allen seinen oerschiedenen Gelenken und 
dereń Bewegungsfdhigkeit, sowie die Wirkung derselben auf die 
inneren Organe mufi in den Seminarien grilndlidi studiert werden.
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fahigkeit verursachen und hat oft Krankheit und Schmerzen 
im Gefolge.

44. Von den Wirbeln, dem Brustbein und einem 
Teil des Kopfes gibt es keine Doubletten. Diese Knochen 
bilden ein Mittelgerippe, an welche sich die tlbrigen 
Knochen paarweise, mittelbar oder unmittelbar anftigen.

45. Die Lenden- und Brust-(Riicken-)Wirbel bilden 
eine zusammenhangende, bewegliche, doppeltgebogene 
Feder, welche man Riickgrat heiBt; diese wird auf- 
warts fortgesetzt von den unter sich beweglichen Hals- 
wirbeln, welche das Geriist des Halses bilden, abwarts 
wird der Ruckgrat fortgesetzt durch das Kreuzbein, 
welches unbeweglich mit dem Becken verbunden ist. 
Die obengenannte Doppelbiegung des Rtickgrats wird 
ais physiologisch angesehen, ist aber oft zu grofi.

46. Auf dem obersten Halswirbel ruht der Kopf, 
welcher der verhaltnismaBig schwerste Korperteil ist.

47. Sowohl Hals- und Lenden-, ais auch Brustwirbel 
sind gegeneinander beweglich. Dadurch kann der Ruck
grat gleich wie der Hals in verschiedenen Richtungen 
gebogen und um seine Langenachse gedreht werden.

48. Der zu grofien Doppelbiegung des Riickgrats 
kann mit Erfolg entgegengearbeitet werden, was durch 
viele in der Gymnastik vorkommende Ubungen beab- 
sichtigt wird.

49. Hals-, Brust- und Lendenwirbel bilden einen 
Kanał, welcher das Rtickenmark, wie auch das ver- 
langerte Mark (den obersten Teil des Ruckenmarks 
bis zum Gehirn) einschliefit und schutzt.

50. Die Knochen des Kopfes bestehen aus den 
Schadel- und Gesichtsknochen. Die einzelnen Schadel- 
knochen sind untereinander fest verbunden und dienen 
ais Schutz des Gehirns (grofies und kleines); sie um- 
schlieBen auch die Gehórorgane. Die gróBten Knochen, 
woraus die Hirnschale besteht, sind 1 Stirnbein, 2 Schla- 
fenbeine, 1 Hinterhauptbein und 2 Scheitelbeine.

51. Die Gesichtsknochen umschliefien die Or- 
gane des Gesichts, Geruchs und Geschmacks und bil
den Óffnungen fiir die Atmungs- und Yerdauungsorgane.
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52. Die Brustwirbel, die Rippen und das Brustbein 
bilden die Brusthóhle oder den Brustkorb, worin das 
Herz, die Lungen und ein Teil der grofien Blutgefafie 
eingeschlossen sind. — Ein weiter und beweglicher 
Brustkorb ist von der grófiten Bedeutung ftir diese Or- 
gane und dereń Tatigkeit und ebendadurch fur die Ge
sundheit und das allgemeine Wohlbefinden des Menschen.

53. Die Rippen bewegen sich paarweise und sind 
mehr oder weniger unmittelbar verbunden mit dem Brust
bein. Die beiden untersten Rippenpaare, das 11. und 
12., stehen nicht mit dem Brustbein in Verbindung, son
dern enden frei in den Muskeln. Jedes Rippenpaar ist 
beweglich mit den entsprechenden Brustwirbeln ver- 
bunden und zwar mittelst zweier Gelenkflachen. Wenn 
die gewohnlichen oder physiologischen Biegungen des 
Rtickgrats verrichtet werden, erhebt sich der vordere 
Teil jedes Rippenpaares und dadurch wird der Brust
korb ausgeweitet. Die Beweglichkeit in diesen Gelenken 
ist daher im hbchsten Grad bestimmend fur die Atmungs- 
fahigkeit und ftir den Unterschied zwischen Ein- und 
Ausatmen.

54. Die untersten Brustwirbel, die sogenannten 
falschen Rippen, alle Lendenwirbel und das Beck en 
bilden das feste Geriiste fur die Bauchhóhle und 
dereń Umgebung, welche nach vorn eine elastische 
Wand durch die Bauchmuskeln erhalt. Die Bauchhóhle 
schliefit den Verdauungskanal (Magen und Gedarme) 
samt der Leber, den Nieren und der Milz, nebst 
Teilen der Geschlechtsorgane ein. Die Bauchhóhle wird 
von der Brusthóhle durch einen besonderen Muskel, 
Zwerchfell genannt, getrennt.

55. Der Kórperteil, welcher durch das Becken ais 
Unterlage, dem Brustgewólbe und den Schultern ais 
Oberbau gebildet wird, wird gewóhnlich mit dem gemein- 
samen Namen Rumpf bezeichnet.

56. Die ubrigen Knochenteile gehóren zu den Armen 
und Beinen samt den Handen und Fiifien und werden 
Extremitaten genannt, wovon die ersteren mit dem oberen 
Teil des Brustkorbs durch die Schulterblatter und das 
Schltisselbein verbunden sind. Arme und Beine sind 
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die eigentlichen Bewegungswerkzeuge des Kórpers, so 
oft es sich um die eigene Bewegung des Kórpers oder 
um die verschiedene Kórperarbeit handelt.

57. Das Schulterblatt ist eine dreieckige, flachę und 
diinne Knochenplatte, welche durch das Schltisselbein 
mit dem iibrigen Knochengeruste verbunden ist. Es 
liegt auf der Rtickseite des Brustkorbs mit der ktirzeren 
Seite zu oberst. Der auBerste Winkel bildet durch eine 
besondere Vorrichtung eine ganz kleine Gelenkpfanne, 
gegen welche der Oberarm sich bewegt. Dieses Gelenk, 
das Achselgelenk, ist das beweglichste aller Kórperge- 
lenke. Die Beweglichkeit des Oberarms wird dadurch, dafi 
das Schulterblatt selbst sich sehr frei gegen den hinteren 
Seitenteil des Brustkorbs bewegt, um so vollstandiger.

58. Das Schulterblatt kann erhoben, gesenkt, 
auswarts oder einwarts gefuhrt und gedreht werden. Es 
ist klar, dafi diese vielen Bewegungsmoglichkeiten die 
eigenen Bewegungen des Armes im hóchsten Grade be- 
fórdern. Die typischen Bewegungen des Oberarms sind 
Schwingungen vorwarts und ruckwarts, Hebung auswarts 
gegen die Horizontalebene oder hóher in Verbindung 
mit Drehungen, auBerdem Drehungen um die eigene 
Langenachse.

59. An dem auBeren oberen Winkel des Schulter- 
blattes, an einem besonderen Beinvorsprung, der Schul- 
terhóhe, ist das auBerste Ende des Schliisselbeins be- 
festigt, welches sich mit dem Schulterblatt hebt und 
senkt und mit demselben auch vor- oder ruckwarts ge
fuhrt wird. Die Beweglichkeit dieses Knochens wird 
vermittelt durch eine Gelenkverbindung mit dem Brust- 
bein. Das Schltisselbein ist bestimmend fiir den 
Abstand des Schultergelenkes von der Mitte des Kórpers 
und dadurch fur die Achselbreite. Dieses Bein soli bei 
aufrechter Stellung schief ruckwarts und ein wenig ab- 
warts gerichtet sein. Wenn das Schltisselbein gebrochen 
wird, fallt die Schulter vorwarts nach unten.

60. Gegen den Oberarm bewegt sich im Ellen- 
bogengelenk der Unterarm hauptsachlich durch das 
Ellenbein. Die Bewegung in diesem Gelenk be- 
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schrankt sich nur auf Beugung und Streckung iri einer 
Ebene.

61. Gegen das Ellenbein bewegt sich die Speiche, 
welche nebst der Elle den Unterarm bildet. Die Be- 
wegung zwischen diesen beiden Beinen besteht darin, 
dafi die Speiche durch Drehung um eine Langsachse 
sich iiber das Ellenbein legt, dadurch wird die Hand 
so gewendet, dafi die Handflache nach unten kommt, 
wenn der Artn wagrecht gehalten wird. Dies beruht 
darauf, dafi die Handwurzel gegen das untere Ende 
der Speiche sich stutzt und mit diesem Knochen 
ein Gelenk bildet, das Handgelenk. Die Speiche 
hat im Handgelenk eine ahnliche Aufgabe wie das 
Ellenbein im Ellenbogengelenk. Die Bewegungen im 
Handgelenk sind Beugung in der Richtung der Hand- 
flache und des Handrtickens samt Beugung im Seitge- 
lenk nach beiden Richtungen.

62. Die Hande mit den Fingern haben die grófite 
Bedeutung durch ihre grofie Bewegungsfahigkeit mit 
geringerem oder starkerem Anstrengungsgrad. Die Be- 
wegung der Hande und Finger besteht in Beugung 
und Streckung, Aus- und Einwartsfiihrung.

63. Die Beine sind durch die Huftgelenke mit 
dem Becken verbunden. Das Huftgelenk ist sehr stark 
und fest, aber lange nicht so beweglich wie das Schulter- 
gelenk. Das Schenkelbein bildet ein Gelenk mit dem 
Huftbein. Die Bewegungen des Schenkelbeins ge- 
schehen in der Richtung vorwarts, ruckwarts, aufierdem 
kann das Bein aus- und einwarts gefiihrt werden, des- 
gleichen kann es in einer kreisenden Bewegung (Rollen) 
gefiihrt und daneben um seine eigene Langensachse 
gedreht werden.

64. Die Beine teilen sich in Ober- und Unter- 
schenkel, welche im Kniegelenk zu grofier Be- 
weglichkeit in Hinsicht auf Biegung und Streckung 
vereinigt sind. In gebeugter Lagę kann der Unter- 
schenkel auch gedreht werden. Um das Kniegelenk 
zu schiitzen und die Bewegungsfahigkeit darin zu starken, 
ist dieses Gelenk noch mit einem Knochen, der Knie-
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Von den auf der oorhergehenden Seite sich befindlidien Fufi- 
abdrilcken zeigt der in der Mitte stehende einen sehr gewohnlichen 
Fali von Mifibildung, welcher bei allen Volksklassen durch Ver- 
nachlassigung der Fiifie oorzukommen pflegt. Die fehlerhafte 
Stellung der Fufiknodien zeigt deutlich, dafi ein solcher Fufi durch 
die Winkelstellung, welche zwischen dem ersten Mittelfufiknodien 
und dem ersten Zehenbein bei k, dem Knochen der grofien Zehe, 
entsteht, an Kraft und Ausdauer oerliert.

Eine weitere Folgę von diesem Fehler ist, dafi der Druck auf 
die Knochenteile des Gelenks, welcher von der Abwicklung des 
Fufies bei jedem Sdiritt wdhrend des Ganges heroorgerufen wird, 
den Fehler uerschlimmert, in der Weise, dafi die Winkelstellung 
der Zehe eines soldien Fufies, die Zehe selbst wdhrend und in- 
folge des Gehens mit der Zeit oollstdndig unbrauchbar madit. Dies 
oeransdiaulicht deutlidi das Bild c, welches die Stellung des Fufies 
in dem Moment zeigt, da die Ferse den Boden oerldfit und die 
KOrpersdiwere und das gestreckte Bein die Zehen und besonders 
die grofie Zehe mit aller Kraft gegen den Boden driicken. In dem- 
selben Mafie wie die Abwicklung des Fufies dem Schlusse sich ndhert, 
wird die grofie Zehe immer mehr gegen die andern Zehen gebogen. 
Wenn dieses Bild mit c’ uerglichen wird, welches einen wohlge- 
formten Fufi in entsprechender Stellung darstellt, sieht man deut
lidi, wie die ilbrigen Zehen mit der grofien Zehe zusammenwirken 
kbnnen, welche krdftig und gerade gestellt, ihrer Aufgabe bis zur 
dufiersten Grenze der Fufiabwicklung entspredien kann. Aus dem 
Angefilhrten diirfte zur Geniige heruorgehen, weldien ungleichen 
Einflufi eine wohlgeformte und eine schledit beschaffene Zehen- 
stellung auf das Gehen austlben und wie die gerade Zehenstellung 
beim Gehen weit oorteilhafter ist. Die hier angegebene fehler
hafte Zehenstellung wird oft schmerzhaft, wodurch der Gang noch 
weiter oersdileditert wird.

Das Bild a zeigt einen jungen, ziemlidi wohlgeformten mdnn- 
lichen Fufi und Bild a’ zeigt die Fufisohle desselben Mannes mit 
ausgerichteten Zehen. Bild b und b’ sind Abdriicke von zwei weib- 
lichen Fttfien mit guter Form.

Weites und passendes Schuhwerk, nach dem rechten und linken 
Fufi angefertigt, mit niederen Absdtzen sind die notwendigen Be- 
dingungen ftir die Entwicklung und Beibehaltung einer natilrlichen 
Fufiform. Das Barfufigehen ist ftir die Entwicklung der Fiifie sehr 
niltzlich. Den hier angefilhrten Fehlern wilrde dadurdi wirksam 
entgegengearbeitet, wenn das Volk allgemein zu der Einsicht kamę, 
dafi die Besdiaffenheit des Fufies ftir die Form des Sdiuhwerks 
bestimmend sein soli, dafi dasselbe daher eben bei den Zehen von 
genilgender Breite, ausreidiend lang, gut passend und mit sehr 
niederen Absdtzen oersehen sein mufi. 
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scheibe, versehen, welche in den Muskel, der auf der 
Vorderseite uber das Kniegelenk geht, eingeschlossen ist.

65. Der Unterschenkel ist wie der Unterarm mit 
zwei nebeneinander liegenden Knochen, dem Schien- 
bein und dem Wadenbein, versehen. Diese Knochen 
sind fest miteinander vereinigt und die Aufgabe des 
Wadenbeins scheint zu sein, den Unterschenkel zu ver- 
starken, den Muskeln einen sicheren Halt zu geben 
und mit seinem untersten Ende das Fufigelenk auBer- 
seits zu begrenzen, entsprechend der Aufgabe des Schien- 
beins fiir die innere Seite des Gelenks.

66. Die FuBe sind an den Unterschenkeln durch die 
FuBgelenke befestigt, welchen eine groBe Streck- und 
Beugbeweglichkeit eigen ist; die Beweglichkeit nach 
der Seite ist eine bedeutend geringere. Die Fu Be be- 
stehen aus vielen kleinen Knochen, fest verbunden mit
einander durch Sehnen und Bander zu einem sehr 
elastischen Ganzen mit verhaltnismafiig geringer Be
weglichkeit zwischen den einzelnen Teilen; aber diese 
Beweglichkeit kann durch Ubung gesteigert werden.

67. Die Fiifie und Beine sind die eigentlichen Fort- 
bewegungswerkzeuge des Menschen und es ist im 
hóchsten Grade angezeigt, dieselben wohl zu pflegen und 
zu uben, nicht blofi in den Wachstumsjahren, sondern 
wahrend des ganzen Lebens. Keine anderen Kórper- 
teile durften iibrigens mehr der Vernachlassigung aus- 
gesetzt sein ais die FuBe, was man bei den meisten 
Menschen, reichen sowohl wie armen, wahrnehmen kann. 
Hartes und unpassendes Schuhwerk, haufig viel zu 
enge Formen sind neben Frostschaden die gewohn- 
lichsten Ursachen der Mififormen der sonst gesunden 
Fiifie.

68. Die richtige Entwicklung der Ftifie nach Form 
und Elastizitat ist von grófiter Bedeutung fur einen 
ungehinderten, kraftigen und schónen Gang mit gering- 
ster Anstrengung fur Lauf und Sprung und fiir un- 
gehinderte Beweglichkeit.

69. Zwischen dem Kopf und dem obersten Hals- 
wirbel befindet sich ein Gelenk fiir Bewegung in der 
Pfeilrichtung. Zwischen dem ersten und zweiten Hals- 



16

wirbel kommt die grofite Drehbewegung, welche zwischen 
Wirbeln iiberhaupt mbglich ist, vor. Die ubrigen Wirbel 
bis einschliefilich des Lendenwirbels sind ebenfalls durch 
Gelenke miteinander verbunden. Eine grofie Beweg- 
lichkeit besitzen die Halswirbel, gering ist dieselbe in 
den obersten Brustwirbeln; sie nimmt jedoch nach unten 
wieder zu und ist am gróBten in den letzten Brustwirbeln.

Zwischen den Lendenwirbeln ist die Beweglichkeit, 
besonders zur Vor- und Riickwartsbeugung eine sehr 
grofie. Die Riickwartsbeugung im Riickgrat ist eigent- 
lich eine Uberstreckung.

70. Jedes Gelenk ist umgeben von mehreren Mus
keln oder Muskelsehnen, und diese sind bestimmend 
fur die Stellung der Gelenke selbst wahrend der ver- 
schiedenen Bewegungen, wie auch wahrend der Ruhe. 
Alle zu einem Gelenk gehórenden Muskeln nehmen, 
wenn auch in verschiedener Weise, an jeder Bewegung 
in den Gelenken Teil oder wirken in gewissem Grade 
auf dieselbe ein.

71. Die Muskeln sind die Bewegungswerkzeuge 
fiir alle Kórperbewegungen; aber sie iiben auBerdem 
durch ihr inneres Leben einen grofien EinfluB auf den 
allgemeinen Zustand des Korpers aus.

72. Die Muskeln bestehen aus einem Gewebe, 
welches allgemein Fleisch genannt wird. Sie sind von 
sehr verschiedener Form; letztere ist in hohem Grad 
bestimmend fiir die Bewegungen, welche die Muskeln 
hervorrufen.

73. Die Muskelmasse besteht aus fadenahnlichen 
Strangen und Buscheln. Oft liegen dieselben gleich- 
laufend mit einander, sehr oft aber verteilen sich diese 
Buschel strahlenfórmig nach verschiedenen Richtungen. 
Die verschiedene Richtung derselben wird bestim
mend fiir die verschiedene Wirkung, welche die Mus
keln auf die Form der Bewegungen und Stellungen 
ausiiben.

74. Die Muskelstrange sind gegen die Enden zu-
sammengewoben mit sehnenartigen Teilen und sind un- 
mittelbar oder mittelst langerer oder kiirzerer Sehnen 
an den Knochen befestigt. f.*

A c.
*
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75. Fiir die Tatigkeit, welche den Muskeln zukommt, 
besitzen sie verschiedene Eigenschaften, welche sich 
unter verschiedenen Verhaltnissen in verschiedener Weise 
andern. Durch passende Ubung kónnen diese in hohem 
Grade entwickelt, verbessert und erhalten werden.

76. Die Muskeln sind elastisch, weil sie sich 
jeder auBern Kraft, welche auf ihre Formveranderung 
wirkt, entgegensetzen und innerhalb gewisser Grenzen 
ihre Form wiedereinnehmen, wenn dieselbe von irgend 
einer Kraft geandert worden ist.

77. Die Muskeln haben eine bedeutende Zusam
menziehungskraft; diese Eigenschaft ist jedoch sehr ver- 
schiedenartig bei den verschiedenen Muskeln. Ein Muskel 
mit gleichlaufenden Muskelfasern, mit langem Muskel- 
bauch zieht sich mehr zusammen ais derjenige, dessen 
Fasern kurz sind und nicht in der Hauptrichtung des 
Muskels laufen. Durch die Zusammenziehungskraft der 
Muskeln wird die Bewegung hervorgerufen.

78. Wenn ein Muskel sich zusammenzieht, nahert sich 
der am wenigsten belastete Endpunkt dem mehrbelasteten, 
dies will sagen dem vergleichungsweise festen Endpunkt. 
Sind beide Endpunkte gleich belastet, nahern sie sich 
beim Zusammenziehen des Muskels in gleicher Weise 
gegeneinander.

79. Die Muskeln sind auch dehnbar. Sie kónnen 
namlich durch ein Gewicht oder eine andere Kraft, z. B. 
durch andere in anderer Richtung wirkende Muskeln 
in die Lange gezogen werden. — Dadurch und durch 
ihre Zusammenziehungskraft werden sie fiir die Haltung 
des Kórpers in verschiedenen Stellungen und Bewegungen 
bestimmend.

80. Der Muskel besitzt auch die Fahigkeit, sich 
wahrend einer Ausdehnung jeder weiteren Ausdehnung 
entgegenzusetzen.

Diese und andere Eigenschaften machen sich nur 
innerhalb gewisser Grenzen geltend.

81. Eine Kórperbewegung oder eine Arbeitsstellung 
wird allzeit durch mehrere Muskeln oder Muskelgruppen
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nahme der Bewegungsform eine bestimmte Begrenzung 
geben.

82. Hierbei geht es so zu, dafi gewisse Muskeln, 
indem sie sich zusammenziehen, die Bewegung selbst 
bewirken, wahrend andere gleichzeitig ais Seitenkrhfte 
die Ebene der Bewegungsbahn feststellen und bestimmen, 
wieder andere dagegen dadurch, dafi sie der zuerst an- 
gedeuteten Zusammenziehung der Muskeln entgegen- 
wirken, sich unter bestandigem aber gleichmafiig ange- 
pafitem Widerstand ausdehnen lassen.

83. Passende Ubungen vermehren die Kraft der 
Muskeln, sich zusammenzuziehen und sich zu dehnen. 
Eine grofie Zusammenziehungskraft und dementsprechend 
eine grofie Dehnbarkeit bei Muskeln deuten eine grofie 
Beweglichkeit der Kórperteile an, welche von solchen 
Muskeln abhangen.

84. Jede Stellung oder Lagę des Gelenks hangt von 
den umgebenden Muskeln ab, welche das Gelenk in 
der Gleichgewichts- oder Mittellage erhalten, 
d. h. der Lagę, welche das Gelenk einnimmt, solange 
keine anderen Krafte ais die den Muskeln innewohnende 
Elastizitat darauf wirken.

85. Die Muskeln sind in der Gleichgewichtslage 
etwas iiber die Lange hinaus ausgedehnt oder gespannt, 
welche sie einnehmen wiirden, im Fali sie von ihren 
Befestigungen losgemacht waren. Sie ziehen sich in 
diesem Fali von selbst zusammen.

86. Die Kraft, welche erforderlich ist, um die Mus
keln von diesem verkiirzten Zustand zu der Lange der 
Gleichgewichtslage auszudehnen, nennt man Gleich- 
gewichtskraft; hieraus geht deutlich hervor, dafi 
dies diejenige Kraft ist, durch welche die Muskeln die 
Enden der Knochen in einem Gelenk gegeneinander 
driicken.

87. Es ist auch leicht begreiflich, dafi Muskeln, 
welche einander in einem Gelenk entgegengestellt sind 
(Entgegenarbeiter oder Antagonisten) auch mit 
derselben Kraft ausdehnend aufeinander einwirken. Diese 
Spannung der Muskeln ist eine innere Tatigkeit und dient 
auch dazu, die Lebhaftigkeit derselben zu unterhalten.
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88. Die Spannung, in welcher die Muskeln ein- 
ander halten, ist entscheidend ftir die gegenseitige 
Stellung der Skeletteile, nicht bloB, wenn der Kórper 
in Ruhe ist, sondern sie wirkt sehr wesentlich auch auf 
dereń gegenseitige Haltung wahrend der Bewegung.

89. Die Elastizitat und Dehnbarkeit der Muskeln 
sind ftir die allgemeine, vóllig uniiberlegte Haltung des 
Korpers, sowohl wahrend der Ruhe, ais auch wahrend 
der Bewegung, mafigebend.

90. Die Muskeln kann man ais elastische, aber sehr 
dehnbare Strange zwischen bestimmten Anheftungs- 
punkten betrachten.

91. Je langer der fleischige Teil eines Muskels ist 
im Verhaltnis zum sehnenartigen, desto grófiere Be
wegung kann der Muskel zwischen den zusammenge- 
hórenden Knochenteilen hervorrufen.

92. Kurze dicke Muskelbauche geben im allgemeinen 
eine'kiirzere Bewegungsbahn ais langbauchige Muskeln.

93. Untatigkeit, Krankheit und Alter sowohl ais 
Unmafiigkeit oder Mangel verschlechtern die Muskulatur 
und machen dieselbe schlaff, fett oder sehnenartig.

94. Ubung in angemessener Weise verbessert die 
wahrend des Wachstums erworbenen Eigenschaften und 
unterhalt sie spater.

95. Die Muskeln haben durch ihre verschiedenen 
Eigenschaften eine entscheidende Bedeutung ftir die 
Bewegungsfahigkeit, dereń Bestimmtheit wird gesteigert 
dadurch, dafi Sehnen und Bander ganz undehnbar sind, 
sowie durch die Starrheit und unbedeutende Biegsam- 
keit der Teile des Skeletts.

96. Alle diese Teile sind ebenso wie die Form der 
Gelenke bestimmend ftir die Grenze der Bewegungen.

97. Der Kórper wird von der H a u t umgeben, 
die in vielen Beziehungen ein sehr wichtiges Organ ist, 
welches, wenn auch mittelbar, durch geeignete Be- 
wegungsbehandlung vorteilhaft beeinflufit wird.

98. Gute, in richtigem Mafie vorgenommene Kórper- 
tibungen tragen dazu bei, dafi der Blutumlauf und der 
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Stoffwechsel vollstandiger werden, wodurch die Haut 
glatt und rein erhalten bleibt und eine behagliche und 
gesunde Farbę bekommt.

III.

Uber die inneren Organe und die Wirkung der 
Bewegung auf dieselben.

99. Das Gehirn, welches in die Hirnśchale ein- 
gebettet ist, ist der Hauptsitz fiir das hbhere Leben, die 
seelischen Eigenschaften, und fur die Bestimmung der 
Bewegungswerkzeuge des Menschen, so dafi die Be
wegungen bewufit und zu einem vernunftigen Zweck 
ausgefiihrt werden.

100. Das Rtickenmark ist zusammen mit dem 
Gehirn das hauptsachlichste Zentrum fiir die Leitung 
und Ordnung der Lebensaufierungen des Menschen.

101. Vom Gehirn, dem verlangerten Mark und dem 
Rtickenmark laufen besondere Strange in die verschie- 
denen Kórperteile aus, welche Nerven genannt werden
- Gefiihls- und Bewegungsnerven — und diese tiber- 

ftihren die Bedingungen der Natur, welche mafigebend 
sind fiir die LebensauBerungen.

102. Die Nerven sind die leitenden Bahnen fiir 
Eindrticke zu und vom Gehirn und Mark. Die beiden 
Bahnen vereinigen sich in demselben Nervenstrang, 
wenn Gefiihls- und Bewegungsnerven vereinigt werden. 
Die Sinnesorgane, ebenso alle inneren Organe wie auch 
die Muskeln sind von solchen Nervenleitungen abhangig.

103. Wird ein Nerv beschadigt, so verschlechtern 
sich dadurch die Verrichtungen, welche von der Leitung 
dieses Nervs abhangig sind. Der Wille und das Geftihls- 
vermogen verlieren ihren EinfluB auf das entsprechende 
Gebiet in demselben Mafie wie der Schaden der voll- 
standigen Zerstbrung des Nervs, d. h. der Leitung des- 
selben sich nahert. Die Eigenschaften der Muskeln andern 
sich ebenfalls mit denjenigen der Nerven.
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104. Alle Muskeln werden namlich beherrscht durch 
die vom Gehirn und Riickenmark zu ihnen auslaufenden 
Nerven. Das Rtickenmark ist der Vermittler zwischen 
den Nervenbahnen und dem Gehirn, so dafi die Ge- 
bote des Willens hervortreten und befolgt werden. Der 
Sitz des Willens wie auch der anderen hóheren Funk- 
tionen ist ins Gehirn verlegt. Die Gefiihlsnerven leiten 
die Eindriicke von auBen her an die zentralen Teile.

105. Die Erziehung geht darauf aus, die Eigen- 
schaften und Tatigkeiten des Gehirns und Riickenmarks 
auszubilden.

106. Sowohl das Gehirn ais das Rtickenmark ent- 
wickeln sich beim Menschen langsam, wefihalb die 
Mittel, welche angewendet werden, um einen erziehe- 
rischen Einflufi auf den Menschen auszuiiben, mit strenger 
Beachtung der langsamen Entwicklung dieser Organe 
und ihres Wirksamkeitsvermógens  gewahlt werden miissen.

107. Die Anpassung der Kórperiibungen an die 
verschiedenen Bediirfnisse der Organe des Korpers ist 
daher von grofier Bedeutung fiir die vollstandige Ent
wicklung des Menschen sowohl in geistiger ais auch in 
leiblicher Hinsicht. Zwischen den Organen findet ein 
standiger Wechsel zwischen Wirkung und Riickwirkung 
statt.

108. Unrichtig angepaBte oder einseitige Ubungen 
kónnen bei gewissen Teilen ein Ubergewicht im Ver- 
haltnis zu andern hervorrufen, was sowohl fiir die geistige 
wie auch fiir die kórperliche Entwicklung keineswegs 
von Vorteil ist.

109. Die kórperliche Entwicklung wird um so voll- 
standiger, je mehr die Gesundheit an Starkę zunimmt 
und der Wille bestimmend wird fiir die Werkzeuge der 
Kórperbewegung. Hiedurch gewinnt der Mensch die 
Herrschaft iiber sich selbst, d. h. er gewinnt Selbst- 
beherrschung und durch die vermehrte Fahigkeit 
eine gróssere Unabhangigkeit bei entgegentretenden 
aufieren oder inneren Schwierigkeiten. (Vergl. 29.)

110. Da sSmtliche Organe in standiger und be- 
stimmter Abhangigkeit voneinander stehen, muB jeder- 
zeit der Zustand und das Bediirfnis des Ganzen in Er- 
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wagung gezogen werden, auch wenn es sich bei der 
Anordnung der Korpertibungen darum handelt, haupt- 
sSchlich auf ein bestimmtes Organ zu wirken.

111. Das Her z ist das Zentralorgan ftir die Blut- 
bewegung oder den Blutumlauf im Kórper. Das Herz 
ist ein Muskel, auf welchen der Wille nicht unmittelbar 
einwirken kann. Solche Muskeln nennt man unfrei- 
willige und dereń Bewegungen sind unfreiwillige; diese 
Bewegungen kommen aber auch bei Skelettmuskeln 
(den eigentlichen Bewegungstnuskeln) vor, dessenun- 
geachtet werden sie freiwillige Muskeln genannt.

112. Von und zum Herzen leitet das Róhrensystem 
der Arterien und Venen, wodurch die Blutfliissigkeit 
durch den ganzen Kórper geleitet wird. Es ist der 
Herzmuskel, welcher zusammen mit dem Róhren- und 
GefaBsystem das wesentlichste der hierzu notigen Ar
beit besorgt.

113. Die Tatigkeit der Muskeln sowohl wie die 
verschiedene Lagę des Korpers sind Mittel, welche auf 
verschiedene Weise angewendet werden kónnen, um 
einen EinfluB auf den Blutumlauf und dadurch auf den 
ganzen Kórper auszutiben. Die Muskelarbeit wirkt so- 
mit auch unterstiitzend oder erschwerend auf die Arbeit 
des Herzens.

114. Es ist nicht blofi das unmittelbar wirksame 
Muskelgebiet, welche durch eine Kórperiibung eine Be- 
einflussung erfahrt, sondern dieser EinfluB erstreckt sich 
auf Grund der Anordnung des Blutumlaufs oft weit 
dariiber hinaus.

115. Es ist die wahrend der Kórperiibung an- 
dauernde Abwechslung zwischen der Zusammenziehung 
und Ausdehnung der Muskeln, welche in so bedeuten- 
der Weise auf die Blutbewegung und die Tatigkeit des 
Herzens einwirken kann. Hierauf muli bei der Anordnung 
der Ubungen besonders Riicksicht genommen werden. 
Ein arbeitender Muskel zieht einen starkeren arteriellen 
Blutstrom an und unterdriickt kraftig den venósen. Hier
auf stiitzt sich die Forderung einer genauen Anpassung 
der Ubungen ftir einen bestimmten Zweck.
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116. Gewaltsame, einseitige, bestandig wiederholte 
Ubungen wirken nachteilig und kónnen nicht blofi den 
arbeitenden Muskeln, sondern auch dem Herzen selbst 
schaden und sie uberanstrengen. Wohl angepafite Be
wegungen kónnen nicht allein die Bewegung des Her- 
zens erleichtern, sondern auch den Herzmuskel selbst 
entwickeln und starken.

117. Anstrengungen von oben angegebener gewalt- 
samer und einseitiger Art sind oft auch den Lungen 
und dereń Tatigkeit schadlich.

118. Die Lungen haben die Aufgabe, durch die 
Atmung den Gasaustausch zwischen der eingeatmeten 
atmospharischen Luft und dem Blut zu besorgen. Dieser 
Gasaustausch wird durch die standig wiederholten Ein- 
und Ausatmungen befórdert. Bei der Einatmung wird 
saurehaltige Luft zugefuhrt und bei der Ausatmung die 
verbrauchte, mit Kohlenshure, Wasserdampf u. a. ver- 
mischte Luft fortgefuhrt. Es ist sehr wichtig, dafi die 
Atmung gleichmafiig, ruhig und tief, nicht blofi wahrend 
der gymnastischen Ubungen, sondern auch bei jeder 
Tatigkeit vor sich geht, so dafi dies von der Sclmlzeit 
her fdrs ganze Leben zur Gewohnheit wird. Tiefes Ein- 
atmen und vollstandiges Ausatmen vervielfachen die Zu- 
strómung des Sauerstoffes und kommen auch den sonst 
stillestehenden Lungenspitzen zugut.

Das Zwerchfell ist der hauptsachlichste Atmungs- 
muskel; alle Muskeln aber, von welchen die Bewegung 
und Stellung des Brustkorbs abhangt, hben wie auch 
die Bauchmuskeln einen Einflufi auf die Atmung aus. 
Es gibt somit grofie und zahlreiche Móglichkeiten, wah
rend der verschiedenen gymnastischen Obungen sowohl 
ais auch anderer kórperlicher Tatigkeit auf das Atmen 
einzuwirken.

119. Die Tatigkeit des Elerzens und der Lungen 
beeinflussen einander. Die Stellungen des Kórpers und 
seine Bewegungen haben eine wesentliche Einwirkung 
auf beide. Die Tatigkeit dieser Organe hat einen ent- 
scheidenden Einflufi auf die Entwicklung des Kórpers. 
Die Ausdauer bei jeder kórperlichen Arbeit ist abhangig 
von ihnen und bei jeder grósseren Anstrengung von 
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langerer Dauer ist der Zustand dieser Organe ent- 
scheidend.

120. Die Organe der Bauchhóhle, der Verdauungs- 
kanal, die Leber usw. erfahren ebenfalls durch die 
Bewegungen und verschiedenen Lagen des Korpers eine 
Beeinflussung. Wohl angepaBte Ubungen befbrdern die 
Tatigkeit der Bauchorgane und dadurch den sogenannten 
Stoffumsatz, auf welchem die Entwicklung des ganzen 
Korpers beruht.

121. Zu geringe Kórperiibung ruft Unordnung in 
den Verdauungs- und anderen Organen hervor. Da
durch entstehen gewóhnlich Fettansammlungen in der 
Bauchgegend. Solche sind oft ungesund, immer aber 
ermudend und beschwerlich; sie haben Tragheit und 
allzugrofie Neigung zur Bequemlichkeit im Gefolge.

122. Das Wachstum, die Entwicklung und die Er- 
haltung des Korpers geschieht durch das demselben 
innewohnende Vermbgen, fiir seinen Bedarf einen Teil 
der Stoffe, welche ihm durch Speise und Trank zuge- 
fiihrt werden, zu verwandeln, so dafi dieselben dem 
Korper zugutekommen; untaugliche, verbrauchte und 
dem Korper schadliche Stoffe vermag er auszuscheiden 
und hinwegzuftihren.

123. Die Stoffe, welche dem Korper durch die 
Nahrung zugefiihrt werden, werden teils auf mecha- 
nischem, teils auf chemischem Wege von den Organen 
so umgebildet, daB sie in die Blutflussigkeit aufgenom- 
men und durch die beiden Blutumlaufe zu den ver- 
schiedenen Kórperteilen gefiihrt werden kónnen, wo 
dann mit Hilfe des durch die Atmung aufgenommenen 
Sauerstoffs die Verbrennung vor sich geht.

124. Wie oben gezeigt wurde, werden die fiir den 
Korper unbrauchbaren Stoffe durch die hiefiir vorge- 
sehenen Organe ausgeschieden und durch verschiedene 
Wege (durch Abfiihrung, Urin, Atmung und SchweiB) 
weggefiihrt.

125. Das arterielle, mit Saure gesattigte Blut 
strómt in reicherem Mafi zu dem Muskel, welcher ar- 
beitet und sich zusammenzieht, ais zu dem, welcher 
ausgedehnt wird, aber auch zu einem ausgedehnten 
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Muskel ist die Blutbewegung eine lebhaftere, ais zu 
einem untatigen. Das venóse Blut, dasjenige, welches 
die verbrauchten Teile, die Abfallstoffe ansammelt, wird 
durch die Muskeltatigkeit wahrend der Bewegung rascher 
hinweggefuhrt ais wahrend der Ruhe.

126. Nach dem oben Ausgefiihrten ist es leicht be- 
greiflich, daB wohl angepafite Kórperiibungen zur Be- 
fórderung der Tatigkeit der Organe beitragen und, wo 
es nótig ist, die gleichmaBige Verteilung des Blutes in 
den verschiedenen Kórperteilen ordnen und wieder- 
herstellen.

127. Wenn ein Kórperteil wachst und sich ent- 
wickelt, so liegt darin inbegriffen, dafi auch die zuge- 
hbrigen Gefafie und Nerven im entsprechenden Grad 
wachsen. Die piinktliche Tatigkeit der Bewegungs- 
organe, der Beine und Muskeln, setzt einen gesunden, 
guten Zustand der inneren Organe, von welchen sie 
abhangig sind, voraus, ebenso wie die Tatigkeit der 
ersteren notwendig ist fur den normalen Zustand der 
letzteren. Die Entwicklung des inneren und auBeren 
Organs geht Hand in Hand.

128. Die grófiere oder geringere Genauigkeit, welche 
die im ubrigen richtig gewahlten Bewegungsformen 
erhalten, die Zeit, wahrend welcher sie wirken und die 
Anordnung der Ubungen unter sich sind die ent- 
scheidenden Bedingungen ftir dereń EinfluB auf die 
Korpertibungen.

129. Alle diese Umstande mtissen in Betracht ge- 
zogen werden, wenn es sich urn die Frage handelt, fur 
die Erziehung Korpertibungen zu wahlen. Zuerst muB 
das wesentlichste Bedtirfnis berucksichtigt werden und 
in dem Mafie, wie die Zeit zur Verftigung steht, kónnen 
solche Ubungen hinzukommen, an welchen weniger ge- 
legen ist.

130. Die Arbeit der Muskeln ist fur das Wohlbe- 
finden und die Entwicklung des Korpers von aufier- 
ordentlicher Wichtigkeit. Sie sind nicht imstande, von 
sich selber etwas auszuftihren; erst durch die Einwirkung 
des Nervensystems werden sie Bewegungswerk- 
zeuge und durch ihre Bewegungen tiben sie in um- 
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fassendem Grade einen Einflufi auf den Blutumlauf und 
auf den ganzen Kórper aus.

131. Die Muskeln sind aber jederzeit, auch wahrend 
des Stillstandes oder der Ruhe des Kórpers in einer Art 
von Tatigkeit So kann das Skelett mit Beihilfe der 
iibrigen Gelenksverbindungen, ohne dafi die Muskeln 
in Tatigkeit sind, nicht in aufrechter Stellung gehalten 
werden, wenn auch die Anstrengung der Muskeln da- 
bei ganz gering ist und dereń Tatigkeit fortwahrenden 
Veranderungen unterliegt.

A n m. Fiir die Aufrechthaltung des Kórpers z.. B in stehender 
Stellung wird die Muskelkraft in Anspruch genommen ais Stutze zum 
Festmachen der Fuli-, der Knie- und Hiiftgelenke, zur Festhaltung 
des weichen Leibes (Lendengegend) und um den oberen Teil des 
Riickens, des Halses und Nackens aufzurichten. Aber fur die yoll- 
standige Aufrechthaltung wird aufierdem eine Beihilfe von denjenigen 
Muskeln gefordert, welche den Streckmuskeln entgegenstehen, wie 
auch von denen, welche an den Seiten der genannten Gelenke lau- 
fen. Die hierbei nótige Muskelkraft ist zwar auCerst gering fiir jede 
einzelne Muskel, weil die Tatigkeit derselben so weit iiber den ganzen 
Kórper verteilt und daher nicht ftihlbar ist, aber sie ist doch notwendig.

132. Die gerade Haltung des Kórpers ist sowohl 
fiir die Atmung wie fiir den Blutumlauf und fiir die 
Tatigkeit der Organe der Bauchhohle sehr vorteilhaft; 
sie befórdert auBerdem die symmetrische Entwicklung, 
die Beweglichkeit und Schonheit des Kórpers. Die auf- 
rechte Stellung ist dem Menschen von der Natur an- 
gewiesen worden und er muB dieselbe bis zur Voll- 
kommenheit anstreben und nach bester Weise bewahren.

133. Die Beobachtung iiber die verschiedene und 
nutzliche Wirkung der Korperbewegungen wurde nach 
und nach maBgebend fur die Wahl der Bewegungen zur 
Ubung fiir die Fórderung der Gesundheit wie auch fiir 
Erziehungszwecke.

134. Die nutzliche Wirkung einer Kórperbewegung 
ist somit bestimmend, inwieweit solche besonders geiibt 
oder von den gymnastischen Ubungen ausgeschlossen 
werden soli.

135. Durch Beobachtung der Bewegungsform und 
des Grades der Anstrengung kann die gute Wirkung 
einer Ubung bedeutend erhóht werden.
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136. Wohl geordnete Korperiibungen zerstreuen 
die Sinne, auch wo es sich um Schwermut, „verfol- 
gende Begierden verschiedener Art“ handelt, einseitige 
Ermiidung oder anderes. Die Kórperiibung, richtig be- 
trieben, Łibt somit einen guten moralischen EinfluB aus.

137. Die Kórperiibung ist ein gutes Mittel, die Fort- 
setzung der Denktatigkeit nach geistiger Arbeit zu ver- 
hindern.

138. Durch den EinfluB der Korperiibungen auf den 
Blutumlauf und die Atmung kann das Blut zu oder von 
einem Kórperteil geleitet, somit auch die Leitung des 
Blutes von oder zum Gehirn bewirkt werden.

139. Die Lehre von der richtigen Anwendung der 
Korperiibungen griindet sich auf die Wissenschaft von 
dem Bau des menschlichen Korpers (Anatomie), von 
den LebensauBerungen des menschlichen Korpers (Phy- 
siologie), von dem Bediirfnis desselben fiir sein Wohl- 
befinden (Hygiene). Die Lehre von der Anwendung 
der Korperiibungen wurde Gymnastiklehre genannt, 
welche, wenn es sich um die Erziehung handelt, sich 
auch auf die Lehre derselben stiitzt (Padagogik).

140. Die Gymnastik hat ihre weit umfassende Be- 
deutung darin, dafi dieselbe gleich anwendbar und gleich 
notwendig ist fur den weiblichen wie fiir den mannlichen 
Teil des Menschengeschlechts. Sie lafit sich mit Leicht- 
heit anbequemen an die besondere Forderung und die 
Fahigkeit jedes Individuums und jedes Alters. Der 
gróBte Wert der Gymnastik liegt darin, daB dieselbe, 
besser ais wie jedes andere Mittel in verhaltnismaBig 
kurzer Zeit das Bediirfnis des Korpers an Ubung, so
wohl in quantitativer ais auch qualitativer Beziehung 
befriedigen kann.

Die Gymnastik ist gleich leicht anzuwenden fiir die 
Armen wie fur die Reichen. Sie hat einen groBen Vor- 
rat an Mitteln durch ihren groBen Reichtum an Be- 
wegungsformen. Sie kann in groBer Ausdehnung ge- 
iibt werden auch ohne Gerate. Die Unterweisung stellt 
dann noch hóhere Forderungen an den Lehrer. Die 
gymnastische Unterweisung fordert jederzeit ein warmes 
Interesse von dem Leiter.
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Die Gymnastik ist in Schweden ais Erziehungs- 
mittel seit Anfang des 19. Jahrhunderts angewendet 
worden, ais Peter Heinrich Ling 1805 an der Univer- 
sitat in Lund angestellt wurde,*)  wo er das System 
grundete, welches seinen Namen tragt. Die allgemeinere 
Ausbreitung der Gymnastik nahm ihren Anfang im Jahr 
1813 mit der Grundung des „Gymnastischen Zentral- 
institutes" durch Ling, welcher von da an in Stockholm 
angestellt wurde, zuerst bei der Kriegsakademie in Karl- 
berg und spater ais Vorstand des Kgl. Gymnastischen 
Zentralinstitute, dessen Chef er bis zu seinem Tode 
am 3. Mai 1839 blieb. Ling, dessen Werk weltberuhmt 
ist, wurde geboren 1776 den 15. Nov. in Ljunga i 
Smaland.

*) Ling erhielt den Fechtmeisterplatz durch Verordnung vom 
Dezember 1804.

IV.
Die Gymnastik ais Erziehungsmittel.

141. Die erziehende Gymnastik, Gesundheits- 
gymnastik, auch padagogische Gymnastikge- 
nannt, ist die Anwendung von planmaBig geordneten, 
niitzlichen Kórperiibungen ftir die Entwicklung der Ge
sundheit und der Kórperkrafte wahrend der Zeit des 
Wachstums sowie ftir die Starkung und Erhaltung der 
erlangten Ausbildung nach den Wachstumsjahren.

142. Die Gymnastik hat in erster Linie die Aufgabe 
in Hinsicht auf den Kórper selbst, die Gesundheit zu 
fórdern und Krafte zu erwerben, aber auch eben da- 
durch die Fahigkeit zu tiben, diese Krafte richtig anzu- 
wenden, dadurch, daB sie dem EinfluB des Willens unter- 
geordnet werden.

143. Die kórperliche Erziehung muB somit davon 
ausgehen, den Kórper zur Gesundheit und zu einem 
geschickten dauerhaften Werkzeug ftir die Lebensauf- 
gabe des Menschen auszubilden.
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144. Die PlanmaBigkeit der Gymnastik besteht in 
einer richtigen Auswahl und richtigen Anordnung von 
solchen Korperbewegungen, welche einen guten Ein- 
flufi auf die verschiedenen Organe des Kórpers ausiiben 
kónnen, sowie in der Einteilung der gewahlten Ubungen 
in besondere Bewegungsklassen oder Familien, 
so dafi die Bewegungen, welche (mit einander) eine 
sehr ahnliche Wirkung haben, zum selben Hauptge- 
schlecht gehoren, diese werden auch Grundbewegungen 
genannt; weiter dafi die Bewegungen innerhalb des- 
selben Geschlechts in eine Steigerungsfolge von den 
einfachsten und leichtesten bis zu den schwierigsten 
im Hinblick auf die Anstrengung, welche jede Ubung 
an und fiir sich mit sich bringt, nicht aber auf die 
Zeit, unter welcher die Ubung wirken soli, geordnet 
werden; desgleichen, dafi die Bewegungen von ungefahr 
gleichem Steigerungsgrad aus jedem Geschlecht zu 
einer vollstandigen Ubung, zu einem gymnastischen 
Ganzen, entsprechend dem Bediirfnis des Kórpers auf 
Grund der Beanlagung und dem Entwicklungsstandpunkt 
zusammengestellt werden. Eine solche einheitliche Zu- 
sammenstellung nennt man eine gymnastische Ubung.

145. Die Gymnastik kann infolge ihrer planmafiigen 
Anordnung auch in einem verhaltnismaBig geringen Teil 
der 24 Stunden des Tages dem Bediirfnis des Kórpers 
nach Bewegung in hohem Grade Rechnung tragen. Der 
Vollst3ndigkeit wegen hat die Gymnastik Ubungen von 
freierer Form und Wahl ais gymnastische Spiele 
sich einverleibt.

146. Gymnastik und Spiel machen in der Er- 
ziehung des Kórpers ein Ganzes aus und vervollstandigen 
einander in dieser Hinsicht.

147. Mangelnde Kórperiibung kann eine gute kórper
liche Anlage in der Entwicklung hemmen, wenn nicht 
ganz vernichten.

148. Schlechte Anlagen werden durch einseitige oder 
sonst unrichtige Ubungen verschlimmert.

149. P. H. Ling sagt: „Wenn die Gymnastik auch 
nicht alle Gebrechen aufheben kann, so niitzt sie gleich- 
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wohl dadurch, daB sie den menschlichen Korper fur 
die Gesellschaft so tuchtig macht, ais sich dies bei anhaf- 
tenden Fehlern und Gebrechen uberhaupt erreichen lafit“.

150. Einseitige und ebenso zu starkę Korperiibungen, 
in Form von Gymnastik oder anderer korperlicher Ar
beit, kónnen unberechenbaren Schaden, insbesondere 
wahrend der Wachstumsjahre, verursachen und bilden 
jederzeit ein Hindernis fiir die normale Entwicklung; 
sie sind geeignet, UnregelmaBigkeiten im Kbrperbau 
nicht blofi zu verschlimmern sondern solche sogar her- 
vorzurufen. Vergl. 108.

151. Die meisten oder móglicherweise alle Menschen 
weichen mehr oder weniger von der normalen Korper- 
gestalt ab, die Ubereinstimmung damit ist indessen 
grofi genug, um das Normalbild bei der Aufstellung 
der gymnastischen Gesetze und Regeln fur die kórper
liche Erziehung mafigebend sein zu lassen.

152. Von jeder Bewegung, welche unter die gym- 
nastische Ubung aufgenommen werden soli, wird ge- 
fordert, dafi sie fur die Entwicklung des Korpers und 
fur die Gesundheit nutzbringend sein soli. Der Nutzen 
einer Bewegung beruht in hohem Grad auf dereń Form; 
deshalb soli jede gymnastische Bewegung in der Form 
bestimmt und aufierdem soli ihre hauptsSchlichste 
Wirkung auf den Organismus bekannt sein. Von einer 
bestimmten Bewegung wird Genauigkeit in der Form 
vom Anfang bis zum SchluB derselben gefordert.

153. Jede gymnastische Bewegung beginnt mit einer 
genau angepafiten Stellung, genannt Ausgangsstel- 
lung und schliefit mit einer ebenso bestimmten SchluB- 
stellung. Zwischen diesen beiden Stellungen liegt 
die Bewegungsbahn, die Bewegung selbst.

154. Die Ausgangsstellung, die Bewegungs
bahn und die SchluBstellung bilden eine Einheit, 
welche am passendsten Ubung genannt wird.

155. Eine grofie Vollstandigkeit in der Form mufi 
von den Ausgangs- und Schlufistellungen gefordert wer
den, denn ist die Ausgangsstellung unrichtig, dann ist 
auch der erste Teil der Bewegungsbahn unrichtig, und 
ist die SchluBstellung nicht richtig, so ist auch der 
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letzte Teil der Bewegungsbahn unrichtig, und es ist 
auch keine Wahrscheinlichkeit vorhanden, daB der da- 
zwischenliegende Teil der Bewegungsbahn richtig sein 
wird. Vergl. 329.

Ganz anders verhalt es sich, wenn diese beiden 
Stellnngen formrichtig sind, denn dann ist aller Grund 
vorhanden, anzunehmen, dafi sowohl der Anfang wie 
der Schlufi von der Bewegungsbahn selbst richtig sind. 
Und dieser Umstand burgt datur, dafi bei zunehmender 
Kraft die ganze Bahn nach und nach in der Form ver- 
vollstandigt wird.

156. Hierauf griinden sich die gymnastischen Regeln: 
Jede einzunehmende Ausgangsstellung soli 
besonders geiibt werden, ehe die Bewegung 
welche davon ausgeht, zur Ubung vorge- 
nommen wird.

157. Eine andere wichtige Regel sagt: Jede gym- 
nastischeBewegungsoll ineinerbestimmten 
undformrichtigen Stellung endigen. Denn 
eine Ubung ist erst dann befriedigend ausgefuhrt, wenn 
die Schlufistellung nach einer richtigen Bewegungsbahn 
in der Form vollendet ist.

158. Eine unsichere, schlecht eingeubte oder nach 
der Form in gewisser Hinsicht unrichtige Ausgangsstel
lung ruft jederzeit eine unsichere oder unrichtige Be
wegung auf Grund der oben angefilhrten Ursache hervor.

159. Ftir den Anstrengungsgrad der Ubungen soli 
sich, wie schon angedeutet, eine entsprechende Fahig- 
keit bei denjenigen, welche dieselben ausfuhren sollen, 
vorhanden sein. Hierauf grundet sich die Wahl und 
Anwendung der verschiedenen Bewegungen nach dereń 
Anordnung innerhalb jedes Bewegungsgeschlechtes in 
ihrer richtigen Steigerungsfolge.

160. Die Steigerung, die Vermehrung der An- 
strengung innerhalb eines Bewegungsgeschlechts mufi 
so unbemerklich ais móglich fortschreiten, so daB sie 
mit der Entwicklung der Individuen gleichen Schritt zu 
halten vermag, gemafi der Naturordnung, welche, wie 
oben angegeben, langsam vor sich geht.
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161. Fiir den Unterricht ergibt sich hierdurch der 
Gewinn, dafi eine in eine Tagesiibung neu eingesetzte 
Ubung schon durch die vorhergehende aus derselben 
Klasse so gut vorbereitet ist, dafi zur Beschreibung der
selben mbglichst wenigZeit verwendet zu werden braucht. 
Es kann daher mehr Zeit und Sorgfalt zur Berichtigung 
der Ubung selbt, weniger aber zur mundlichen Instruk- 
tion verwendet werden.

162. Jeder gesunden und mit der Gesundheit iiberein- 
stimmenden Vermehrung der Kórperkraft entspricht nicht 
blofi eine materielle Zunahme und Verbesserung des 
Kórpers sondern auch eine gesteigerte Fertigkeit und 
verbesserte Haltung. Dies stutzt sich darauf, dafi der 
Kórper selbst das wahrend der Ubung arbeitende Werk- 
zeug ist. Daraus erhellt deutlich, dafi die Fertigkeiten, 
welche durch die fur den Menschen notwendigen Be- 
wegungsformen gewonnen werden, eben fiir ihn in dem 
tatigen Leben am meisten dienende sein mussen.

163. In demselben Mafie wie durch richtig gewahlte 
und eingeiibte Bewegungsformen vielseitige Fertigkeiten 
gewonnen werden, wird der Kórper auch ein gutes 
Werkzeug des Willens. In Hinsicht auf wohl angepafite 
Ubungen sagt Ling, dafi dieselben „ein deutliches Be- 
wufitsein dessen, was der Mensch vermag“ hervorrufen. 
Dieses Bewufitsein offenbart sich durch einen reineren 
Willen, verminderte Reizbarkeit, eine bestimmtere Hand- 
lungsweise, sichereres Auge, einen erhabenen Mut und 
gezugelten Ubermut. Verg. 29.

164. Eine gleichmafiige Entwicklung, eine unge- 
zwungene gute Haltung wird eher, wenn nicht aus- 
schliefilich, durch eine Schritt fur Schritt fortgehende 
Anwendung mehr anstrengender Ubungen ais durch 
eine nur einseitige Anwendung von Krafttibungen mit 
Ubergehung von schwachen Mittelformen gewonnen.

165. Bei einer gymnastischen Ubung will man auf 
eine ganz bestimmte Weise nicht blofi das Gebiet des 
Blutes, auf welches eingewirkt werden soli, begrenzen, 
sondern auch das fiir die Bewegungsform in Betracht 
kommende wirksame Muskelgebiet. Ein Mittel hierzu 
ist eine standige Genauigkeit in den zugehórigen Stel- 
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lungen und eine angemessene Zeitdauer, um den 
geeignetsten Grad der Anstrengung hervorzurufen.

166. Durch die Anwendung von zu kraftigen Ubungen 
d. h. Ubungen, dereń Ausfiihrung eine gróBere Muskel- 
anstrengung erfordert, ais fur die Muskeln, welche ar- 
beiten sollen, zweckmafiig ist, werden noch andere Mus- 
kelgebiete ais das beabsichtigte zur Ubung herbeige- 
zogen. Hierdurch wird eine steife fehlerhafte Form, ge- 
hemmtes und oberfldchliches Atmen, iiberhaupt eine Ent- 
tauschung in der Wirkung hervorgerufen. Eine solche 
Ubung soli mit einer ahnlichen von geringerem An- 
strengungsgrad unmittelbar ausgetauscht werden.

167. Ein kleinerer Fehler ist es, eine zu leichte, 
ais eine zu schwere Ubung zu wahlen.

168. Eine zu grofie Anstrengung wahrend der kórper- 
lichen Ubung gibt sich zu erkennen in einer heftigen 
und kurzeń Atmung, in schnellem Herzschlag (Herz- 
klopfen), in einer verminderten Fahigkeit eine vorher 
bekannte Ubung auszufiihren, in starker Schweifiabson- 
derung, in verzerrtem Gesichtszug, in der Geneigtheit, 
die Genauigkeit der Form und die sonst gerade und 
gute Haltung des Korpers aufzugeben. Bisweilen wird 
die Gesichtsfarbe stark gerbtet; dies verliert sich jedoch 
gewóhnlich in kurzer Zeit wahrend einer hierzu passend 
gewahlten Ubung. Stark zunehmende Bleichheit wahrend 
der Ubungen weist entweder auf einen vorhandenen 
Herzfehler oder auch auf allzugrofie Anstrengung bei 
den Ubungen hin. Im ersten Fali mufi das fragliche 
Individuum vom Arzt untersucht werden, in jedenr Fali 
aber miissen andere Ubungen von geringerem Anstren- 
gungsgrad gewahlt werden.

169. Ein zufalliges Zittern bei gewissen Ubungen 
hat verhaltnismafiig geringe Bedeutung; aber wenn die 
Vornahme der Tagiibung einen hóheren Grad von Zittern 
zuriicklaBt, so war die Anstrengung entweder zu grofi 
oder die Temperatur auf dem Ubungsplatz zu hoch.

170. Wenn die kórperliche Ubung verschiedene ent- 
stellende Gesichtsausdriicke hervorruft, welche der Ubende 
nicht beherrschen kann, so liegt darin ein deutliches 
Zeichen, dafi bei der Anstrengung nicht zugehórende

3 TSrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik.
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Korperteile beigezogen werden; es miissen dann weniger 
kraftige Ubungen angewendet werden.

171. Es ist ein grofier Fehler, bei der Ausfuhrung 
einer gymnastischen Ubung grófiere Kraft oder mehr 
Muskelgruppen ais ftir die Aufgabe notwendig sind, an- 
zuwenden. Dieser Fehler kommt sowohl bei einfachen 
und leichten, wie auch bei zusammengesetzten und an- 
strengenden Ubungen vor; er wirkt schadlich auf die 
Form, auf die Atmung und auf den beabsichtigten Ein
fluB der Ubung. Vergl. 166.

172. Durch die genau angeordnete Reihenfolge der 
Ubungen innerhalb der Tagtibung wechseln sie so mit- 
einander ab, dafi die nachfolgende Ubung die voraus- 
gegangene vervollstandigt und die Anstrengung der fol- 
genden Ubung kaum fiihlbar wird. Dadurch kann eine 
grófiere Menge von kórperlicher Arbeit in einem ge
wissen Zeitraum — beispielsweise in einer Stunde - 
ausgeftihrt werden, ohne dafi ein Gefiihl der Mtidigkeit 
hervorgerufen wird, welches hingegen bei einseitigen 
Ubungen, auch wenn dabei ein weit geringeres MaB 
von Arbeit in derselben Zeit aufgewendet wird, unzweifel- 
haft eintreten wurde. Vermóge dieser Dehnbarkeit der 
Gymnastik ist dieselbe nicht blofi bei Kraftigen und 
Gesunden, sondern auch bei Schwachen und Verwach- 
senen beider Geschlechter anwendbar, ebenso aber auch 
bei ungleich Entwickelten, was oft zur Zeit der Pubertat 
der Fali ist, und worauf jeder Lehrer geniigende Auf- 
merksamkeit richten soli.

173. Auf diese Weise kann der Kórper durch die 
Gymnastik gewohnt werden, ein hohes Mafi von Arbeit 
zu verrichten, ohne das Gefiihl der Mtidigkeit oder zu 
grofier Anstrengung wach zu rufen. Dieses Vermógen 
der Gymnastik wird vermehrt durch allmahliche, aber 
bestandig zunehmende Steigerung Tag ftir Tag. Darin 
liegt der Hauptvorzug der Gymnastik, durch Kórper- 
tibungen in verhaltnismaBig kurzer Zeit, dem Bediirfnis 
des Korpers an Tatigkeit fur die Entwicklung und Er- 
haltung der Krafte gebuhrend Rechnung zu tragen.

174. Sowohl ftir altere wie ftir jtingere Anfiinger 
in der Gymnastik ist es angezeigt, im Anfang hinreichend 
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leichte Bewegungen anzuwenden und diese aufierst lang- 
sam zu steigern. Diese Regel mufi ganz besonders bei 
Ubungen fur das weibliche Geschlecht beobachtet werden.

175. Bei allen Ubungen muB die grbfite Aufmerk- 
samkeit darauf gerichtet werden, dafi die Atmung ruhig, 
frei und tief geschieht und dafi sie wahrend der ver- 
schiedenen Stellungen — auch wenn sie dieselbe er- 
schweren — weiter geiibt wird. Hierdurch wird eine 
gute Atmung erzielt.

176. Eine der vornehmsten Aufgaben der gymna
stischen Ubungen ist, wie bereits angedeutet wurde, einen 
grofien und beweglichen Brustkorb heranzubilden. Hier- 
zu tragt unter anderem das aufrechte Tragen des Hauptes 
und dessen wohl abgewogene Haltung auf der senk- 
recht gestreckten Wirbelsaule bei. Diese Haltung ver- 
leiht auBerdem dem Individuum den Ausdruck der Ge
sundheit und menschlichen Hoheit.

177. Eine grofie Beweglichkeit im Rtickgrat und den 
dagegen gerichteten Rippen erleichtert sowohl eine tiefe 
Ein- wie auch starkę Ausatmung, wodurch die Menge 
der ein- und ausgeatmeten Luft zum Vorteil fiir die 
Sattigung des Blutes mit Sauerstoff die grófit móg- 
liche wird.

178. Zur Erreichung aller oben angefiihrten wun- 
schenswerten Ziele in Hinsicht auf die Stellung und Be
weglichkeit des Skelettes sowohl, wie auch beztiglich der 
vollstandigen und gleichmafiigen Tatigkeit der verschie- 
denen Organe tragen gute gymnastische Ubungen auf die 
wirksamste Weise bei. Die unmittelbare Empfindung 
hiervon gibt sich ebenso durch kórperliches Wohlbefinden 
wie auch durch die gesteigerte geistige Elastizitat zu er- 
kennen. Gymnastische Ubungen, in richtigem MaB 
betrieben, wirken somit vorteilhaft auf das ganze Auf- 
treten und die Haltung des Individuums ein.

179. Die Gymnastik ubt somit neben dem rein 
kbrperlichen einen guten, geistigen Einflufi aus. Ling 
sagt ausdrucklich, dafi Óbertreibung und Einseitigkeit 
bei der Ausbildung von einzelnen Fahigkeiten des Kórpers 
auch eine schadliche Einwirkung auf die geistige Ent
wicklung habe, er weist darauf hin, dafi auf solche Weise, 
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„Dusterheit, Reizbarkeit der Laune, aufbrausende Selbst- 
liebe, Menschenhafi usw., Abstumpfung der Denkkraft, 
sinnliche Roheit, tierische Wildheit in den Sitten usw.“ 
hervorgerufen werde.

180. Man hat beobachtet, daB wohl geleitete gym- 
nastische Ubungen bei der Jugend Gehorsam, Ordnungs- 
sinn und Aufmerksamkeit, gepart mit grófierer Bestimmt- 
heit im persónlichen Auftreten, hervorrufen und be- 
fórdern.

181. Auf Grund dieser Bedeutung, welche die Gym
nastik fur die Erziehung und fur die Entwicklung der 
menschlichen Organe und dereń Fahigkeit in augen- 
falliger Weise besitzt, wie auch durch das Vermogen, 
andere Kórperarbeit zu ersetzen oder einer einseitigen 
entgegenzuarbeiten oder sie zu verbessern, mufi die 
Gymnastik tagi ich getrieben werden, insbesondere 
wahrend der eigentlichen Entwicklungsjahre, somit bis 
zum Ende des 24. oder 25. Jahres; aber auch nachher 
noch sollen tagliche Ubungen vorgenommen werden, 
einerseits urn die erreichte Entwicklung zu erhalten, 
andererseits urn einen fruhzeitigen kórperlichen Rtick- 
gang, eine eintretende Tragheit und den Hang ftir grofie 
Beąuemlichkeit zu verhindern.

182. Die gymnastischen Ubungen miissen zwischen 
die iibrigen Beschaftigungen des Tages eingepasst werden, 
um sowohl kórperliche Fehler zu verbessern, ais auch 
mehr oder weniger anstrengende Gedankenarbeit zu unter- 
brechen, und dadurch dem Hirn, wahrend des lebhafteren 
Zu- und Abstrómens des Blutes, Stille und Ruhe zu 
geben. Das tiefe und regelmafiige Einatmen verhindert 
fortgesetzte Denktatigkeit. Gerade dieser Umstand lafit 
es wiinscheswert erscheinen, die Gymnastik zwischen 
die gewóhnliche Schularbeit einzureihen.

183. Je mehr die Schuljugend wirklich anstrengender 
Gedankenarbeit unterworfen ist, desto wichtiger ist es, 
in gut gewahlter Zeit mit einer allgemeinen Kórperiibung 
die Denktatigkeit abzubrechen und die Sinne dadurch 
zu zerstreuen.

184. Derjenige, der geistig oder kórperlich sehr er- 
mudet ist, mpfi leichtere Ubungen bekommen und darf 
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in einem solchen Zustand an anstrengenden Kórper- 
tibungen nicht teilnehmen.

185. Zwischen den gymnastischen Ubungen und 
einer vorausgegangenen Mahlzeit mufi mindestens eine 
Stunde und nach einer starken Mahlzeit miissen volle 
zwei Stunden vergehen, wenn die Ubungen von an- 
strengender Beschaffenheit sind.

186. Die Zeit fiir eine vollstandige und gleichmafiig 
anstrengende Tagiibung muB abhangig gemacht werden 
von der vorausgehenden Ubung der Turnenden, von 
dem Entwicklungsgrad derselben und im Zusammenhang 
damit von dem Steigerungsgrad der Tagiibung selbst. - 
Nur dadurch wird die Gymnastik in wahrem Sinne er- 
ziehend wirken.

Anm. Wahrend der Zeit der starkeren Geschlechtsentwick- 
lung, des sogenannten Pubertatsalters diirfen nicht viele anstrengende 
Ubungen angewendet, sie miissen vielmehr durch eine gróssere 
Anzahl leichterer Ubungen ersetzt werden, welche, um die Tatigkeit 
des Herzens und die Atmung in gleichmaBiger Ruhe zu halten, 
eine fleifiige Abwechslung unter sich ertnoglichen. Aber im allge- 
meinen gilt auch fiir dieses Alter, was schon oben gesagt wurde 
Vergl. 160-172.

187. Die geringste Zeit, welche im Anfang bei den 
Ubungen tSglich in Betracht kommen soli, sind 20 Minuten. 
Diese Zeit wird bald vermehrt auf 30 Minuten, um nach 
und nach auf 45 und mehr Minuten gesteigert zu werden.

188. Mit Kindern der Unterklassen und mit solchen 
in entsprechendem Alter miissen kurze Ubungen im 
Schulzimmer selbst die Schularbeit unterbrechen, so 
oft der betreffende Lehrer findet, daB die Aufmerksam- 
keit eine weniger gute ist; sei es, dafi die eigenartige 
Beschaftigung, zu starkę Warme, schlechte Luft oder 
andere Umstande die Ursache hiervon sind. Es ist 
klar, dafi der iibrige Unterricht in der Schule hierdurch 
nur gewinnen wird.

189. Ubungen der letztgenannten Art konnen eine 
Zeit von 5 Minuten in Anspruch nehmen, diirfen aber 
nicht mehr ais auf 10 Minuten ausgedehnt werden. 
Wenn sie eine so lange Zeit wie 10 Minuten in An
spruch nehmen, mufi ihnen eine kurze Rast in freier 
Luft folgen und wenn die Temperatur es erlaubt, miissen 
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diese Ubungen jederzeit im Freien vorgenommen wer
den; unterdessen ist das Schulzimmer zu liiften.

190. Bevor die Ubungen im Schulzimmer vorge- 
nommfn werden sollen, mtissen ein paar oder mehrere 
Fenster geóffnet werden; dieselben bleiben wahrend 
der Ubungen offen, wenn der Kaltegrad der Aufien- 
luft nicht unwillkiirlich hindernd im Wege steht. Die 
Jugend ertragt mit Leichtigkeit wahrend einer lebhaften 
Bewegung einen Luftwechsel.

191. Im Turnsaal mufi eine Temperatur sein von 
+ 8—F 12 ' fiir altere Schuler und Erwachsene, welche 
durch die Ubungen selbst eine ausreichende Korper- 
warme unterhalten kónnen. Fiir Kinder unter 12 Jahren 
mufi der Turnsaal eine Temperatur haben von -|- 12 
bis hóchstens + 15" C. Sorgsam angewendet tragt dies 
dazu bei, eine fur ein rauheres Klima notwendige Ab- 
hartung zu erreichen.

192. Die Óffnung der Fenster wahrend der Vor- 
nahme von Ubungen hat hauptsachlich auf der Sonnen- 
seite zu geschehen und bei starkem Wind auf der ruhigen 
Seite.

193. Der zum Turnsaal gehórende Umkleideraum 
mufi in einer verhaltnismafiig hohen Temperatur, doch 
nicht mehr ais + 18°, erhalten werden.

194. Unmittelbar nach jeder durchgenommenen 
Tagiibung miissen mehrere Fensterflugel auf beiden 
Seiten des Saales geóffnet werden, damit das Lokal 
durch einen schnellen, aber vollstandigen Durchzug der 
reinen atmospharischen Luft geltiftet wird. Die Kinder 
miissen daran gewóhnt werden, stets ein Bediirfnis nach 
frischer Luft zu haben.

195. Nach jeder durchgenommenen Tagiibung soli 
den Ubenden 10—15 Minuten frei gegeben werden, 
um die frische Luft aufzusuchen und sich nach freier 
Wahl fortgesetzt zu bewegen. - Dies ist sehr angezeigt, 
um die Einatmung der frischen Luft zu befórdern. Die 
Atmungstatigkeit unmittelbar nach den Ubungen ist nam- 
lich eine tiefere und gleichmafiigere ais wahrend des 
ubrigen Teils des Tages. — Der Nutzen hieraus ist so 
handgreiflich, dafi er allgemein eingesehen wird.
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196. Wo es móglich ist, sollen die gymnastischen 
Ubungen in der frischen Luft stattfinden. Den grófiten 
Teil des Jahres diirften dieselben jedoch auf Grund 
der klimatischen Verhaltnisse ins Haus verlegt werden. 
Doch kann der Lauf in dem sogenannten Marschraum 
auch im Winter gewóhnlich in frischer Luft ausgefiihrt 
werden. Dies mufi, in den Seminarien so oft die Be- 
schaffenheit des Bodens und die Witterung es erlauben 
beachtet werden.

197. Die Turnsale sollen aber nicht allein sorg- 
faltig geluftet, sondern auch staubfrei sein. Die Fenster 
und Ventile miissen, wenn die Kalte kein Hindernis in 
den Weg legt, wahrend der Vornahme der Ubungen 
geóffnet sein. Die Schiller miissen es sich selbst an- 
gelegen sein lassen, daB der Turnsaal stets gut geluftet 
und in gutem, sauberen Zustand ist.

V.

Uber Turngerate und Turnkleidung.
198. Der menschliche Kórper selbst ist, wie schon 

angedeutet, das vornehmste Gymnastikwerkzeug. Aber 
um Gelegenheit zu bekommen, die Tatigkeit auf gewisse 
Kórperteile genauer zu begrenzen oder um in anderer, 
aber doch bestimmter Weise die Anstrengung einer Stel
lung oder Bewegung zu verteilen, hat man gefunden, 
dafi es notwendig ist, aufiere, feste und lose Gerate, 
ebenso die Beihilfe eines Kameraden in Anspruch zu 
nehmen.

199. Die Gerate sollen dem oben angedeuteten 
Zweck entsprechend geformt und den fur die Kórper- 
ausbildung notwendigen und dazu ausgewahlten Be
wegungen angepafit sein.

200. Bei der Wahl der Geratschaften hat man es 
auch darauf abgesehen, die gewóhnlichsten Hindernisse, 
welche dem Menschen bei seiner Tatigkeit begegnen, 
entsprechend darzustellen, an ihnen hat man ein Mittel 
dereń Uberwindung sicher einzuiiben. Die Geratschaften 
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miissen daher auch fiir die Nutzanwendung der Gym
nastik besonders geeignet sein.

201. Verschiedene Geratschaften ermoglichen es 
somit, nutzliche Bewegungsformen fur die Ausbildung 
des Korpers auszufiihren und tragen dadurch dazu bei, 
ein gewisses Quantum notwendiger Fertigkeiten zu er- 
werben.

202. Die Gerate sind teils fest, teils beweglich. 
Sie miissen so hergestellt sein, daB sie die Ubungen 
fordem und dabei einen geringen Platz einnehmen. 
Sie miissen daher die grbfitmogliche Bodenflache im 
Turnsaal frei lassen.

203. Jedes Gerate soli, so weit es geschehen kann, 
so angeordnet sein, dafi moglichst viele Bewegungs- 
teilnehmer auf einmal an demselben iiben kónnen. Eben
so mufi es leicht zu vielen verschiedenen Bewegungen 
angewendet, moglichst rasch aufgestellt und mit Leichtig- 
keit wieder hinweggeschafft werden konnen.

204. Das Gerate wird angewendet, teils um eine 
Ubung noch mehr zu vereinfachen und zu begrenzen, 
teils um eine Bewegung zu verstarken, bisweilen aber 
auch, um eine Ubung zu erleichtern und sie weniger 
anstrengend zu machen.

(Ais Beispiel dienen folgende: Stiitzst. Rtickenbeugg. 
riickw., Str. Treppfallst. Rtickenbeugg. abw., Waghalb- 
stand mit Sttitze auf die Hiiften oder Knie u. a.)

205. Die am meisten anwendbaren Turngerate sind: 
Querbaume (einfache und doppelte), Lattenwande, 
Bankę, Schlingleitern, Seile (Lot- und Bogen- 
seile, die letzteren auch Schlagseile genannt) und 
Stangen (geneigte und senkrechte), Schemel, ver- 
schiedene Gerate fiir gebundenen und freien Sprung, so
wie andere bewegliche Gerate wie Holzsattel, Stabe, 
Baumkissen u. a.

206. Die Turnkleidung wahrend der Ubungen 
mufi leicht und frei sein. Sie darf fiir die vollkommen 
freie Bewegung der Glieder nicht hindernd sein.

207. Die Hemdkragen sollen abgenommen werden 
und die Hemden am Hals, am weichen Leib und an 



41

den Handgelenken vor Beginn jeder Turnstunde geóff
net werden.

208. Leibriemen, Schniirleibchen, Strumpfbander, 
welche das Bein umschliefien, an den Fufigelenken zu- 
sammengeknupfte Bein- und Fufibekleidungen, auch um 
den Brustkorb hart sitzende Kleider verschiedener Art 
sind wahrend der gymnastischen Ubungen verboten. 
Beim Gebrauch kann nicht blofi ein zufalliger, sondern 
auch ein allgemeiner Schaden fiir die Gesundheit und 
fiir den Kórper entstehen.

209. Die Leiter der Ubungen sollen von den Scha
den und Beschwerden, welche eine solche Kleidung mit 
sich bringt, Kenntnis haben; besonders sollen denselben 
die Folgen von zu engen Brustbekleidungen, Schnur- 
leibchen und Rock-Leibgurten, ebenso von Strumpf- 
bandern ganz genau bekannt sein, um dieselben nach 
Bedarf den Ubenden vorzuhalten.

210. Die Modekleidung verwirrt oft nicht allein 
das menschliche Auge und Urteil iiber die nutzliche 
Form der Kleidung und den guten Schnitt, sondern auch 
den Begriff iiber die Gestalt des Menschen.

Die Kleider werden des kórperlichen Warmebe- 
diirfnisses und der Schamhaftigkeit wegen getragen; 
aber sie diirfen fiir die Arbeit und Bewegung nicht 
hinderlich sein oder die Auffassung iiber die Gestalt des 
Menschen oder iiber das Schickliche verwirren. Die 
Kleidung mufi, soweit es sich machen lafit, eine gute 
Auffassung in Beziehung auf Einfachheit und Geschmack 
befórdern.

211. Die Kleidung wahrend der Turniibungen kann 
fiir die mannliche Jugend die sein, welche den Namen 
bekam „in Hemdarmeln", neben Beachtung dessen, was 
oben gesagt wurde und in der Folgę iiber Fufibekleidung, 
Hemden, Leibriemen usw. gesagt wird.

212. Auch fiir die Frauen soli die Kleidung fiir alle 
Ubungen vollkommen beąuem sein. Dieselbe kann am 
passendsten nach beigefugter Zeichnung hergestellt wer
den. Mit einem zugehórigen Oberkleid kann sie auch 
einen guten Schulanzug geben.
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213. Bei den gymnastischen Ubungen miissen Schuhe 
mit weichen Ledersohlen, welche den FuBen und 
Zehen die grófitmógliche Bewegung gestatten, ange- 
wendet werden. Solche Schuhe sollte jeder besitzen 
und an dem ihm angewiesenen Platz im zugehórigen 
Umkleideraum aufbewahren. Erst nachdem der Wechsel 
der Schuhe stattgefunden hat, diirfen die Turnenden in 
den Saal eintreten.

214. Die Kleider, in welchen geturnt wird, miissen 
so staubfrei ais móglich sein; denn der meiste Staub, 
welcher sich in den Turnsalen absetzt, diirfte von den 
Kleidern und dereń Abnutzung kommen.

215. Nach Gymnastikiibungen, welche starkes 
Schwitzen hervorrufen, hat ein vollst3ndiges Auskleiden 
zu erfolgen und nach einer raschen Abwaschung miissen 
trockene Leinenkleider angezogen werden. Dies ist ein 
Grund, um die gymnastischen Ubungen unmittelbar vor 
eine arbeitsfreie Zeit in der betreffenden Lehranstalt zu 
verlegen. — Unter anderen Verhaltnissen muB Gelegen
heit zum Wechseln der Unterkleider in dem zugehórigen 
Umkleideraum gegeben werden.

VI.
Befehls- oder Kommandoworte.

216. Bei den Ausfiihrungen der Ubungen soli der 
Leiter derselben sich einer móglichst knappen Be- 
schreibung der Bewegungsformen den Ubenden gegen- 
iiber bedienen. Ankiindigungen, Vormachen, Berichti- 
gungen und Befehlsworte die letzteren werden oft 
Kommandoworte genannt — richten sich nach dem Be- 
darfsfall.

217. Die Ankiindigungen sind teilweise belehrende, 
teilweise befehlende tiber die Ausfiihrung solcher Ubungen, 
bei welchen keine grofie Schnelligkeit oder Gleichzeitig- 
keit gefordert wird. Sie werden deutlich, aber ohne 
grófiere Scharfe in der Stimme ausgesprochen.
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Ruhestellung. Grundstellung.
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Die weiblidte Gymnastikkleidung, weldie auf der vorher- 
gehenden Seite veransdiaulicht wird, mufi zweiteilig sein: Das 
Leibdien und ein zweiteiliger Unterrock.

Das Leibchen soli weit und so lang sein, dafi es bis an das 
Htlftgelenk reicht. Der Halsaussdinitt soli besonders genau ab- 
gepafit sein und bei gerader Kórperhaltung bis zum 7. Halswirbel 
hinten abwdrts gehen. Die Armel miissen so geschnitten sein, 
dafi aller Druck aufien an den Achseln uermieden wird und dafi 
sie ein uollstdndiges Aufwtirtsstrecken der Arme zulassen. Bei 
der Abpassung des Kleides mufi die streckstehende Stellung ein- 
genommen werden, wodurdi das Kleid nicht nennenswert empor- 
gehoben werden darf. Die obere Rundung der Armlocher mufi 
gut ausgesdinitten sein, so dafi das Gewicht des Kleides auf den 
Achseln nahe am Hals zu liegen kommt. Der. Unterrock soli iiber 
den Hiiften ruhen und bis zu den Kmegelenken reichen. Jede Rock- 
hUlfte mufi mit einem etwa 7 cm breiten Gtlrtel, weldier die Beine 
oberhalb des Knies leicht umsdiliefit, geschlossen endigen. Damit 
ein solcher Gilrtel nicht unter das Knie herabgleitet, mufi er an 
dem Leibgttrtel mit ein paar etwas dehnbaren Bandem aufge- 
hiingt werden.

Im iibrigen mufi das Unterkleid gefaltet und so geordnet 
werden, dafi es, soweit es móglich ist, einem gewohnlichen Unter
kleid von entsprediender Lange gleicht. Die ganze Kleidung soli 
die grOfite Beweglidikeit gestatten.

Dieses Kleid eignet sich recht gut ais Schulkleid, wenn Iiber 
demselben ein gewOhnliches Kleid, welches wahrend der Ubungen 
abgelegt wird, angezogen wird. — Fur die Gesundheit ist es sehr 
nutzlich, den ganzen Kbrper nach den gymnastischen Ubungen 
abzuwaschen und uollstandig trockene Kleider anzulegen.

Die Strumpfe sollen durch einige dehnbare Bander am Leib- 
stilck aufgehdngt werden.

Die Sdiuhe, nach dem rediten und linken Fuli angefertigt, 
sollen ohne Absdtze sein, gut passen und fur die Zehen grófite 
Beweglidikeit zulassen.

Es gehort sich far jedes, sein Kleid einfach und wohl geordnet 
zu haben und dasselbe schón zu tragen.
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218. Die Befehle werden mehr scharf und immer 
bestimmt, aber, je nachdem die Ubung schnell oder 
langsam ausgefiihrt werden soli, in verschiedener Kurze 
ausgesprochen. Doch sollen dieselben nicht so lang
sam ausgesprochen werden, dafi dadurch die Ausfiihrungs- 
weise gewisser langsamer Ubungen angegeben wird.

219. Die Befehle werden eingeteilt in Ankiindi- 
gungs- und Ausfiihrungsbefehle.

220. Die Anktindigungsbefehle sollen so deutlich 
und so vollstandig ais móglich angeben, was geschehen 
soli; sie benennen bisweilen die Bewegungsform und 
die Kórperteile, welche an der Ubung teilnehmen sollen.

221. Der Ausfuhrungsbefehl ist der bestimmte Be- 
fehl selbst; er gibt den Zeitpunkt fiir die Ausftihrung 
der Bewegung oder fiir die Einnahme der Stellung an.

222. Die Anktindigungsbefehle werden mit hin- 
reichend lauter, gleichmafiiger und deutlicher Stimme, 
aber verhaltnismafiig langsam ausgesprochen. Der Aus
fuhrungsbefehl soli ebenfalls deutlich, aber scharfer und 
kurzer ais der Ankundigungsbefehl und gewóhnlich ein 
paar Tóne hóher gesprochen werden.

223. Wie schon bemerkt, soli doch die Scharfe des 
Ausfuhrungsbefehls sich nach der Schnelligkeit, welche 
bei der Ausfuhrung der Ubung gefordert wird, richten.

224. Zwischen den Ankiindigungs- und Ausfiih- 
rungsbefehlen mufi so lange gewartet werden, bis alle 
Ubenden den Inhalt des Ankundigungsbefehls oder das, 
was ausgefiihrt werden soli, klar erfafit haben. Diese 
Zwischenpause wird somit ungleich lang bei verschie- 
denen Gelegenheiten. Die Ubenden diirfen nicht an 
einen allgemein bestimmten Rhythmus fiir die Ausfuhrung 
derselben oder verschiedener Ubungen gewóhnt werden. 
Vergl. weiter S.

Wenn mehrere Bewegungen auf einen Ausfuhrungs
befehl einander folgen sollen, kann die Zwischenzeit 
zwischen Ankiindigungs- und Ausfuhrungsbefehl, wenn 
die Abteilung gut eingeiibt ist, der Zeit entsprechen, 
welche zwischen jeder der aufeinander folgenden Be
wegungen verfliefien soli, z. B. wenn mehrere Arm- 
streckungen einander folgen.
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Aber bei der Leitung gróBerer Abteilungen muB die 
Zwischenpause grófier sein, ais bei kleineren Abteilungen.

225. Bei der ersten Eintibung, ebenso bisweilen 
nachher, werden Zahlworte mit Vorteil ais Ausfuhrungs- 
befehle angewendet; dies soli allzeit geschehen bei Ein- 
tibung von solchen Bewegungen, welche auf mehrere 
ZeitmaBe ausgefuhrt werden; das Zahlwort wird dann 
der Reihe und Ordnung nach fur jedes ZeitmaB ftir die 
ganze Folgę der Ubungen angewendet.

226. Bei der Wiederholung einer unmittelbar vor- 
her ausgefuhrten Ubung wird ais Befehlswort gewóhn- 
lich angewendet: Dasselbe Eins! Z we i! usw.

227. Wenn Ubungen in mehreren Zeitabschnitten 
ausgefuhrt werden, sprechen die Ubenden das Zahlwort 
bisweilen laut aus (sog. Taktbefehl!); der Leiter soli 
dabei darauf sehen, daB dies mSBig geschieht, denn 
andernfalls kann ein gewisser Schlendrian in der Aus- 
fuhrung der Bewegung die Folgę sein.

228. Bei solchen Ubungen, welche in der Aus- 
fuhrung eine grófiere Langsamkeit, eine geringere Gleich- 
zeitigkeit und móglicherweise eine Belehrung mit zu- 
gehbriger Berichtigung erfordern, sei es, daB es sich um 
die Einnahme der Stellungen oder um den Weg der 
Bewegungsbahn handelt, sind die gewohnlichen Befehls- 
worte weniger dienlich. Hier sind Ankiindigungen von 
mehr oder weniger zufalliger Art an ihrem Platz, z. B. 
Ausdrticke wie: Freiiibung! Anfangen! Weiter- 
m ach en! usw.

229. Eine hinreichend scharfe Grenze zwischen Be- 
fehl und Ankiindigungen gibt es nicht. Oft erkennt man 
den Unterschied blofi an der Scharfe der Stimme und 
Aussprache. Die Ankiindigungen sind namlich, wie 
schon angedeutet, eine Art Befehle, welche weniger 
gleichzeitige Ausftihrung einer oder mehrerer Ubungen 
gestatten oder fordem.

230. Beispiele von Ausdriicken, welche sowohl ais 
Befehle wie ais Ankiindigungen gebraucht werden, sind 
unten angefuhrt. Es gibt aber dereń viele, und ver- 
schiedene Lehrer kónnen verschiedene derselben ver- 
wenden; alle aber miissen doch sehr leicht begreiflich
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sein wie: Stellt! Ausgangsstellung — stellt! 
Fassen! Fertig! Lieg nieder! Wechseln! 
Wechseln — Eins! Zwei! Wechselzahleri! 
womit eine fortgesetzte Wiederholung von Eins! Zwei! 
usw. zu verstehen ist; auch sollen die beiden Korper- 
teile, welchen dies gilt, auf jede Zahl ihre Stellung 
wechseln, d. h. auf jede Zahl sollen zwei Zeitmafie zu 
einem vereinigt werden. Andere Beispiele sind: Zurtick! 
Springt! Halt! u. a.

231. Auf jeden Befehl folgt unmittelbar eine Be
wegung mit ihrer SchluBstellung und darauf nach geeig- 
neter Zeit folgt ein neuer Befehl usw., bis auf besondere 
Anktindigung oder Befehl Ruhe eintritt.

232. Die Befehle kónnen von dem Unaufmerk- 
samen leicht mifibraucht und unrichtig angewendet werden, 
zum grossen Schaden fur die Ausfuhrung und Wirkung 
der Ubungen.

Sie werden mifibraucht, wenn sie unmittelbar wieder- 
holt werden, oder wenn auf Ubungen, welche zuerst ange- 
ordnet und nicht richtig ausgefiihrt worden sind, ein neuer 
Befehl angewendet wird; ferner wenn es fiir die Ubungen 
vorteilhafter ist, eine Anktindigung oder ein Zahlwort 
o. a. anzuwenden; aufierdem, wenn es fiir die Ubungen 
besser ist, sie fortlaufend ohne neuen Befehl auszufiihren.

233. Die Befehle werden unrichtig angewendet, wenn 
sie allzeit gleichmafiig, sei es mit zu kraftiger oder zu 
schwacher Stimme, ferner wenn sie bei Einnahme der 
Ruhestellung oder der Ausgangsstellungen nicht mit ge- 
ntigender Bestimmtheit erteilt werden; aufierdem wenn 
in dieselben nicht die aufmunternde Lebhaftigkeit, welche 
notwendig ist und welche darin gefunden werden soli, 
hineingelegt wird, endlich wenn dieselben bei der Wieder
holung einer Bewegung erneuert werden, wo ein Zahl 
befehl besser ware u. a.

234. Bisweilen kann der Ubungsleiter mit Vorteil 
beim Aussprechen des Befehls eine ziemlich gedampfte 
Stimme anwenden, in der Absicht eine vermehrte Auf- 
merksamkeit der Ubenden hervorzurufen.

Der Leiter htite sich sehr, durch die Kraft der Stimme 
die Ubenden, falls sie zu sehr larmen, zu tiberschreien. -
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Es ist bisweilen, um Aufmerksamkeit hervorzurufen, vor- 
teilhaft, die Stimme so zu maBigen, dass jeder auf- 
horchen muB, um den Lehrer zu verstehen. — Die Be
fehle sollen allzeit deutlich ausgesprochen werden, gleich- 
viel ob sie mit kraftiger oder weniger krhftiger Stimme 
gegeben werden.

235. Der Lehrer und Leiter móge bedenken, daB 
die Befehle wie die Unterweisungen selbst mit allem, 
was dazu gehórt, die Mittel fur die Mbglichkeit der 
Ausfiihrung der Gymnastik sind. Der Lehrer muB in 
jeder Hinsicht sich bemuhen, gut zu befehligen; denn 
damit wird im hohen Grade der Gang der Ubung er- 
leichtert und Lebendigkeit und Aufmerksamkeit hervor- 
gerufen. Aber die Ubungen und das Interesse fur 
dieselben miissen so weit fort schreiten, dafi die Befehle 
mehr den Eindruck genau bestimmter Andeutungen ais 
geflissentlicher, eindringlicher Forderungen machen. All
zeit miissen sie aber sorgfaltig und gut ausgesprochen 
werden. Nachlhssigkeit und Unbestimmtheit in den Be- 
fehlen geben den Ubungen dasselbe Geprage.

236. Die einzelnen Befehlsworte finden sich bei 
der Beschreibung der Ausfiihrung der verschiedenen 
Ubungsformen, ebenso in den Tagiibungen. Die Ubungen 
miissen in Ubereinstimmung mit der Aussprache der 
Befehlsworte ausgefuhrt werden. Der Lehrer, welcher 
die richtige Aussprache der Befehlsworte Vernachlassigt, 
vernachlassigt eben damit ein Mittel zur richtigen Aus- 
fiihrung der Ubungen. Jeder Gymnastikleiter beachte 
dies genau.

Eine zu starkę Anstrengung der Stimme macht die- 
selbe zum Unbehagen ftir die Ubenden und zum Schaden 
fur den Sprechenden oft schreiig.

VII.
Namenlehre (Terminologie).

237. Um die Kenntnis der Gymnastik mitzuteilen, 
ist eine an die Befehlsworte sich anschliefiende Namen- 



49

lehre notwendig. Sie ist notwendig, damit ohne lange 
Umschreibungen die Bewegungen angegeben werden 
kónnen, auch erleichtert sie die systematische Ordnung 
und Aufstellung derselben bei dereń Anwendung.

238. Der Name einer gymnastischen Ubung gibt an:
1. Eine Stellung z. B. Stand; dies Wort kann 

zusammengesetzt sein mit einem andern, welches eine 
Bewegung angibt, durch welche die Stellung geandert 
wird, z. B. Bogenstand, (Rumpfrtickbeugen) oder kann 
es auch zusammengesetzt sein mit dem Namen einer 
Geratschaft z. B. Sprossensitz.

2. Eine Stellung nebst einer darin auszufiihrenden 
Bewegung mit oder ohne Benennung des Kórperteils 
z. B. Armstreckung in Stand und Tiefsprung 
aus Stand.

3. Eine Stellung mit einer Bewegung samt Schlufi- 
stellung; solche Namen kommen jedoch selten vor, 
Beisp. gegenstehender Aufschwung zum Reit- 
sitz (SchluBstellung auf gegenuberliegender Seite).

239. Der Name der Stellungen wird gebildet von 
dem Namen der Grundstellung, welche ihnen ihren Cha
rakter gibt, mit dem Zusatz von solchen Wórtern, welche 
die Bewegung andeuten, durch welche die Grundstellung 
geandert wird. Diese Wórter kónnen einfache oder mehr 
oder weniger zusammengesetzte sein, je nachdem sie 
einen oder mehrere Zusatze zu der Grundstellung selbst 
bezeichnen; z. B. Streckstand oder Streckbogen- 
stand usw.

240. Eine ausgeftihrte Bewegung in einer Grund
stellung bewirkt eine neue Stellung und dereń Name 
wird gebildet von dem Wort, welches die ausgeftihrte 
Handlung zusammen mit dem Namen der ersten Stel
lung andeutet.

241. Solche Wórter sind:
Ab (weg) bedeutet, mit den Handen, die Riickseite 

derselben von dem Ubenden abgewandt, um einen 
Holmen oder eine andere Geratschaft greifen.

TS rng ren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 4 
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Auf bedeutet die Anderung zu einer Lagę, welche 
hóher ist ais die gewóhnliche wagrecirte Unter- 
sttltzungsflache.

Ausfall bezeichnet eine gleichmaBig geneigte Lagę 
des Korpers, welche durch Versetzung eines FuBes 
auf drei Fufilangen entsteht, wobei das vordere Knie 
so gebeugt ist, daB es iiber der FuBspitze steht.

Beuge bedeutet, dafi die Unterarme aufwarts ge- 
bogen sind, so daB die Hande, gebogen mit ge- 
schlossenen Fingern, aufwarts gegen die Aufien- 
seite der Achseln zu stehen kommen; die Ober- 
arme sollen dabei geschlossen jeder an seiner 
Seite des Oberleibs verbleiben.

Bo gen bedeutet, daB Hals und Oberleib ruckwarts 
gebogen sind (Uberstreckung, Rumpfruckbeugen).

Busen bedeutet, dafi die Oberarme wagrecht in der 
Querebene des Korpers erhoben sind, die Unter
arme kónnen dabei in gleicher Linie mit den 
Oberarmen ausgestreckt sein oder auf verschiedene 
Weise mit denselben Winkel bilden.

Fali bedeutet, daB der ganze Korper oder der obere 
Teil desselben vom Knie- oder Schenkelgelenk an, 
vollstandig gerade ruckwarts geneigt wird.

Fltigel bedeutet die Stellung, welche die Arme er- 
halten, wenn Hiiftgriff gemacht wird.

Gang bedeutet, dafi ein FuB vorgestellt und Schritt- 
stellung bei gleichmaBiger Verteilung des Kórper- 
gewichts auf beide Beine eingenommen ist.

Ganz bedeutet, dafi die gestreckten Beine in sitzen- 
der Stellung, ganz oder teilweise unterstiitzt, sich 
in wagrechter Lagę befinden.

Gefall bezeichnet im Gegensatz zu Fali, daB der 
Korper in entsprechenden Stellungen, vorwarts ge
neigt wird, wie in dem Fallkniestand.

Gegen bedeutet, daB der Ubende gegen das Gerate 
gewendet und dafi bei Fassung der Hande der 
Handrucken gegen den Ubenden und die Hand-
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flachę gegen das Gerate gerichtet ist. — Dieses 
Wort kommt auch in der Zusammensetzung mit 
Seite in „seitgegen11 vor, wenn nur eine Seite 
gegen das Gerate gerichtet werden soli.

Gleich bedeutet eine vollstandig gleiche Fassung 
der Hande, bei welcher die Innenseiten derselben 
gegeneinander gewendet sind; bisweilen gilt der 
Ausdruck auch fiir eine gleichzeitige und gleiche 
Tatigkeit der FiiBe.

Halb (‘/s) bedeutet, dafi der Arm oder das Bein einer 
Seite eine Stellung einnimmt, welche mit der- 
jenigen der Gegenseite in bedeutendem Grade 
ungleich ist und in welcher somit in wesentlich 
verschiedener Weise gearbeitet wird. Dieses Wort 
kommt auch vor in Halbsitz, Halbschere, Halb- 
sprung u. a.

Hebe wird hauptsachlich von Bewegungsformen ge- 
braucht, in welchen der Kórper in stehender oder 
hangender Stellung ganz oder auch teilweise in 
den gebeugten Armen ruht; der Ausdruck kann 
aber auch fiir einige andere Formen angewendet 
werden.

Hoch bedeutet, dafi eine Lagę oder Stellung hóher 
ais die gewbhnliche Sttitzflache eingenommen wird.

Hocke bedeutet eine ungefahr so tiefe Kniebeuge 
unter Vorw3rtsneigung, dafi die Sttitzflache mit einer 
oder beiden Handen erreicht werden kann.

Kreuz bedeutet, dafi die Arme aufwarts auswarts 
gestreckt und die Beine auseinander gestellt sind. 
Arme und Beine befinden sich hierbei in der Quer- 
ebene des Kórpers. Dasselbe Wort kommt u. a. 
vor in Kreuzschlingen.

Krumm bedeutet, dafi ein Bein oder beide Beine, oft 
mit gebeugten Knien, vorwarts aufwarts gefiihrt 
sind, mit dem Rumpf einen Winkel bildend.

Lebende Stfitze bedeutet, dafi ein oder mehrere 
Kameraden zum Festhalten oder um die Stellung 
des Bewegungsnehmers in bestimmter Weise zu 
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untersttitzen verwendet werden. Hierbei wird von 
denselben verlangt, daB sie nicht blofi eine feste 
Stutze gewahren, sondern auch die Einnahme einer 
guten Haltung ermóglichen.

Man spricht bisweilen von der Spannung der 
Muskeln oder anderer Kórperteile; man versteht 
darunter, daB alle zu einem gewissen Kbrperteil ge- 
hórigen Muskeln bestrebt sind, mit starker, aber 
vollkommen gleichmaBiger und entsprechender 
Kraft sich zusammenzuziehen, sodafi der frag- 
liche Kbrperteil in starrer Ruhe verbleibt. Bei 
einer Menge von Ubungen kann dies ein Fehler 
sein, aber bei gewissen Bewegungsformen z. B. 
den spannbeugestehenden und spannstehenden 
Stellungen u. a. muB diese Spannung eintreten.

Lot bezeichnet die Haltung des Korpers an einem 
senkrechten Gerate.

Neige bedeutet eine in einem rechten oder kleineren 
Winkel ausgefuhrte Beugung der Kniegelenke vom 
Zehenstand aus.

Nieder bedeutet eine Bewegung in der Richtung 
nach unten z. B. Niedergang.

Quer bedeutet, daB der Kórper auf einer Geratschaft 
eine Lagę einnimmt, welche senkrecht zur Rich
tung des Gerates ist.

Reck bedeutet die in der Horizontalebene vorge- 
streckten gleichlaufenden Arme.

Ritt bedeutet eine rittlings sitzende Stellung auf dem 
Gerate, gegen welches die Beine mit der Innen- 
seite sich stiltzen.

Ruhe bedeutet, dafi die Hande mit der Handflache 
gegen den Kopf einander hinter dem Nacken, nicht 
am Hals, begegnen.

Schief bedeutet eine Ungleichseitigkeit, eigentlich 
in sitzender Stellung, aber auch in anderen Fallen 
z. B. Schiefriickwartsziehen.

Schlufi bedeutet, dafi die FuBe vollstandig gleich- 
laufend mit dem inneren Rande aneinander ge- 
stellt sind.
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S c h w e r kommt nur fur eine Bewegung in stark vor- 
geneigter Stellung vor. Fig. 98.

Schwimm kommt nur im Schwimmhang vor, beim 
Arm- und Beinschwimmen und bei den Schwimm- 
bewegungen im allgemeinen.

Spanne bedeutet eine Stellung, in welcher die Arme 
aufwarts gestreckt sind und die Hande, an das 
Gerate gestiizt oder dasselbe fassend, eben zur 
Stiitze beihelfen und den Korper mehr oder weniger 
tragen, welcher dabei yollstandig aufrecht mit 
dem Rucken oder durch Uberstreckung gebogenen 
Riicken gegen ein Gerate sttitzt.

Spitz bedeutet einen starken Vorfall, so daB der 
Kopf tiefer kommt ais das Becken, somit eine 
spitzwinklige Neigung des Rumpfes oder des ganzen 
Korpers.

Sprech kommt nur in sprechstehend vor. Fig. 230. 
Spreizen bedeutet, dafi die Beine von einander seit- 

warts geschieden sind.
SprieB bedeutet das Vorwartsfiihren eines Beines 

mit gestreckten oder fast gestreckten Knieen nebst 
gestrecktem Rist.

Streck bedeutet, dafi die Arme gerade und gleich- 
laufend miteinander in der Verlangerung des Korpers 
yollstandig gestreckt sind.

Sturz bedeutet, dafi der ganze Korper oder blofi 
der Rumpf yorwarts falit oder dafi der ganze Korper 
yollstandig umgewendet ist, mit dem Kopf nach 
unten, mit den Fiifien nach oben.

St iitze bedeutet einen sicheren Halt durch ein Sufieres 
mehr oder weniger festes Gerate bekommen, gegen 
welches der Korper in irgend einer Stellung in 
ruhender Lagę yerharrt. Eigentlich ist hiermit ein 
Stiitzen auf eine Geratschaft gemeint; allein bei 
yerschiedenen Bewegungsformen kónnen auch le- 
bende Stiitzen notwendig werden und zur An
wendung kommen.

Tief bezeichnet die Ver2nderung durch den Fali 
(Sprung) des Korpers von einer hóheren zu einer 
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niederen Sttitzflache; wird zuweilen auch zur Be- 
zeichnung der Einatmung angewendet.

Trepp bedeutet, dafi der eine Fufi auf ein Gerate 
gestiitzt ist, das etwas hóher ais der Boden ist, 
so daB der Oberschenkel wagrecht und der Unter
schenkel senkrecht oder das ganze Bein in ge- 
neigter Stellung vollkommen gestreckt ist.

Unter bezeichnet, dafi der Kórper in hangender Stell
ung sich unter dem Gerate befindet.

Vorwarts bedeutet eine mehr oder weniger wag- 
rechte Lagę, bei welcher die Vorderseite des Kórpers 
ganz oder teilweise unterstiitzt ist.

Wagę bedeutet, daB der Kórper sich in wagrechter 
oder beinahe wagrechter Lagę befindet, entweder 
freistehend (Fig. 104) oder mit einer leichten Sttitze, 
um das Gleichgewicht beizubehalten, oder aber 
die Abwagung des Kórpers in der Ruckenlage auf 
einem Gerate, in der Wagi ag e oder unter einem 
Gerate im Waghang. Fig. 150, 38.

Wen de bedeutet die Stellung des Kórpers, welche 
er bei einer Drehung des Rumpfes einnimmt.

Aufierdem kommen, obgleich sehr selten, noch 
einige Ausdrucke vor, welche der Lehrer durch Vor- 
machen angeben kann z. B. Schere, Scherung, 
Schlag, Umschlag u. a.

Bn. bedeutet Bewegungsnehmer;
Bg. „ Bewegungsgeber — (:)

Wolbung bedeutet eine starkę und tiefe Rtickbeugung 
des Kórpers, und zwar so stark, daB derselbe nicht 
frei stehen kann, sondern eine Stiitze erhalten muB; 
dadurch bildet der Kórper gleichsatn ein Gewólbe, 
fur welches die Hande und Ftifie ais Stutzen die- 
nen. Das Wort Wolbung wird in einigen Fallen 
auch fiir solche Stellungen angewendet, bei welchen 
eine von diesen Stutzen fehlt.

Wurf bezeichnet eine schnelle Bewegung, eigentlich 
von einer Bewegungsgrenze zur andern, von bei- 
den Seiten gleichzeitig ausgefiihrt, mit oder ohne 
Versetzung.
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242. Die Namen der Kórperteile, welche in die Be- 
wegungsnamen eingeschlossen sind, sind folgende: Arm, 
geschrieben A., Bein — B., Brust = Br., Finger — Fr., 
Fuss = F., Gratsch = Gr., Hand. = H., Handgelenk — 
Hgl., Hals — His., Haupt — Hpt., Ferse = Fse., 
Hilfte = Hft., Knie — Kn., Lende = Lnd., Nacken 
= Nck., Stirn = Strn., Rilcken = R., Seite — S., Zehe 
— Z, Wadę — Wd., Rist = Rst.

243. Die Geratschaftsbenennungen, welche in die 
Ubungszeichnungen aufgenommen werden, sind verhalt- 
nismaBig wenige, so Lot von Lotlinie, Sprosse von Leiter.

244. Die Ausfiihrung der Bewegung bezeichnet man 
gewóhnlich mit einigen von folgenden Worten:

Absitzen (Abstz.), Beugung (Bgg.), Teilung (Tlg.), 
Bewegung (Bwg.), Fali (Fil.), Vorwdrtsbewegung (Vw.- 
Bew.), Filhrung (Fhrg.), Gang (Gg.), Sprung (Sprg.), 
Haltung (Hltg.), Hebung (Hbg.), Liiftung (Lftg.), Befesti- 
gung (Bfstg.), Schwung (Schwg.), Lauf (L.), Verneigung 
[Knicks] (Vngg.), Erhebung (Erhbg.), Rollen (Rll.), Run- 
dung (Rdg.), Scherung (Schrg.), Teilung (Tlg.), Schlag 
(Schlg.), Schllngung (Schlg.), Schlufi (Schlfi.), Streckung 
(Strckg.), Sdrwingung (Schwgg.), Senkung (Skg.), Auf- 
sitz (Aufs.), Drehung (Drhg.), Webung, (Wbg.), Wendung 
(Wdg.), Wechsel (Wsel.), Entern (Etrn.), Uberwerfung 
(Uwfg.), Uberschlagung(\js(A\\ag<.'), Umwechslung (Uwg.).

245. Die Ausfiihrung wird auch bezeichnet durch 
Worte wie gehend und ausfallend, welche eine 
wahrend der Bewegung fortgesetzte Wiederholung der- 
selben Stellung bedeuten, solche Bewegungen werden 
dauernde genannt. Andere Wórter, welche ein fortge- 
setztes ruhiges Verbleiben eines Kórperteils wahrend 
der Bewegung anderer bezeichnen, sind: liegend, 
stehend, stiitzend, im Zehenstand u. a. Beu- 
gend kommt vor in Spannbeuge, oder Spann- 
beugestand. Neigend kommt vor in fallstiirzend 
u. a. Hangęnd auch in Vereinigung mit krumm u. a., 
wagend in gleichwagend u. a.

246. Das gymnastische Wort Haltung bezeichnet 
ein Verbleiben in einer mehr oder weniger anstrengen- 
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den Stellung. Eine solche Bewegungsform wird oft, 
nachdem sie wahrend einer Entwicklungsdauer ais selb- 
standige Ubung angewendet wurde, ais Ausgangs
stellung fiir verschiedene Bewegungen, welche darin aus- 
gefiihrt werden, angewendet.

247. Fiir die Angabe der verschiedenen Richtungen 
wendet man auch Benennungen an wie aufwarts, 
yorwarts, abwarts, auswarts und riickwarts. 
Die zweite und letzte von diesen stimmen mit der Pfeil- 
richtung uberein (S. 251), die erste und dritte mit der 
Lotrichtung. — Handelt es sich um die Bewegung der 
Fiifie, so wendet man yorwarts, ruckwarts, vor- 
auswarts und riickauswarts an, wovon die beiden 
letzteren durch die rechtwinklige Stellung der FiiBe be- 
stimmt werden. Ausserdem kommen vor rechts (r) 
und links (1).

248. Um die Beschreibung und Berichtigung der 
Stellungen und Bewegungen zu erleichtern, bedient 
man sich gewisser angenommener Benennungen der 
yerschiedenen Richtungen, sei es innerhalb gewisser 
Kórperteile, sei es aufierhalb derselben. — Solche 
Richtungen sind ausser den schon angefiihrten: 1 ot
rę c h t, wagrecht. Die erste Bezeichnung hat ihren 
Namen von dem hangenden Lot, die letztere von der 
Wasserwage. Auch andere Benennungen werden an
gewendet.

249. Die Lot linie des Korpers, welche durch 
den Schwerpunkt desselben geht, wird oft im Zusammen- 
hang mit der S t ii t z f 1 a c h e genannt. Der Schwerpunkt 
soli im zweiten Wirbel des Kreuzbeins liegen.

250. Die Lotebene und die Wagebene be- 
stimmt man bei yerschiedenen Gelegenheiten durch 
einen passend gewahlten Punkt.

251. Der Querschnitt des Korpers wird diejenige 
Lotebene genannt, welche in stehender Grundstellung 
durch die beiden Achsel- oder Hiiftgelenke geht.

Die Pfeilebene des Korpers wird diejenige Lot
ebene genannt, welche durch die feste Verbindung der 
beiden Stirnbeine geht; diese Verbindung wird auch 
Pfeilnaht genannt; sie gibt die sogenannte Pfeil- 



57

richtung an. Die Pfeilebene ist somit rechtwinklig 
zu der Querschnittebene.

252. Die Linie, in welcher die Pfeilebene die Stutz- 
flache schneidet, wird Gangiinie, bisweilen auch 
Mittellinie genannt.

253. Die Stellung der Fusse zu einander in den 
verschiedenen Stellungen ist entweder rechtwinklig 
oder gleichlaufend. Beide Begriffe werden oft auch 
passend fiir andere Korperteile, in Sonderheit fur die 
gegenseitige Richtung der Arme angewendet.

254. Um andere Merkmale und Mafie zu veran- 
schaulichen, werden ausserdem angewendet: hand- 
breit, armlang, fusslang, kniehoch, hiifthoch, 
brusthoch, schulterhoch, stirnhoch, streck- 
hoch usw. Dies sind nur ungefahre Mafie. In 
Folgę bedeutet, dafi mehrere Ubungen in einem an- 
gegebenen Rhythmus wiederholt werden und einander 
folgen sollen. In Reihenfolge und im Glied wird 
in 299 besprochen. Unter Freiubung versteht man, 
dafi die Ubenden eine gewisse Zeit lang eine Be
wegung fiir sich selbst ausfiihren, bis sie dieselbe gut 
beherrschen; sie tiben somit, nachdem die Ubung an- 
geordnet ist, ohne Befehle weiter.

Anm. Weitere Verkiirzungen und andere Bezeichnungen 
kommen in der Abteilung iiber Bewegungsformen vor.

255. Unter Rtickschwanken versteht man die Fede- 
rung, welche auf Grund der Elastizitat der Korperteile 
bei verschiedenen Bewegungen vorkommt, wie beim 
Gang, Lauf, Sprung, Armschwung usw.

VIII.
Der Lehrer und die Leitung der Turniibungen.

256. Nur derjenige, der seinen Lehrerberuf mit wirk- 
lichem Interesse erfasst, kann darin gute Erfolge er- 
zielen; letztere werden in dem Mafie vollstandige, in 
welchem das Interesse fiir den Beruf mit Sachkenntnis, 
gutem Urteil, gepaart mit persbnlicher Gesundheit und 
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aufrichtiger Liebe zur Jugend, vereinigt wird. Die 
Schiiler verlieren das Vertrauen zu dem Leiter, welcher 
in seinem Auftreten eine unzureichende Vertrautheit mit 
seinem Stoff und dem, was eingeiibt werden soli, zu 
erkennen gibt.

257. Der Leiter soli wahrend der Ubungen sich 
stets selbst beherrschen, auch auBerlich eine gute Haltung 
beobachten, genau aufmerken auf alles, was unter der 
Jugend vor sich geht und allezeit Freundlichkeit und 
Wohlwollen in seinem bestimmten persónlichen Auf
treten zum Ausdruck bringen.

258. Es ist sehr wichtig, dafi die ganze Person des 
Leiters wohl gepflegt ist, um das Vertrauen und die 
Achtung zu gewinnen, welche jeder Erzieher besitzen 
muli. Dies gilt nicht blofi bezuglich der Kleidung und 
aufieren Reinlichkeit, sondern auch bezuglich der Luft, 
welche jeden Menschen umgibt. Der Geruch nach 
anhaftendem Tabaksrauch, nach genossenen Getrdnken 
oder ein durch Nachlassigkeit entstandener schlechter 
Atem u. a. rufen leicht ein Gefiihl von Unbehagen und 
Widerwillen gegen die Person selbst hervor; dies wirkt 
aber unvorteilhaft auf den persónlichen Einfluss, welchen 
jeder Lehrer besitzen mufi.

259. Fur jede Unterweisung hat die Behauptung 
volle Geltung, dafi nur das lebendige Interesse des 
Lehrers ein solches auch bei denjenigen erwecken und 
nachher festhalten kann, bei welchen dieses Interesse 
sich nicht schon vorfindet. Der Leiter soli in allem 
gewissenhaft sein. Ein weniger gewissenhafter, wenn 
auch wohlwollender Lehrer, erteilt einen schlechten 
Unterricht.

260. Der Leiter von gymnastischen Ubungen mufi 
seinen „Glauben mit seinen Werken“ beweisen. Er mufi 
durch tagliche Ubung seine Korper- und Seelenkrafte 
erhalten und seine Gesundheit nach bester Weise pflegen.

261. Der Lehrer soli in der Regel die Ubungen, 
welche er von den Schiilern fordert, selbst vormachen 
kónnen; in jedem Fali aber mufi er durch eigene vor- 
ausgehende Ubung genaue Kenntnis von allen Ubungen, 
welche vorkommen, besitzen.
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262. Ein Lehrer der Gymnastik muB jede sich 
bietende Gelegenheit bentitzen, um die Art und Weise 
wie andere solche Obungen leiten, zu beobachten.

263. Die Lehrerschaft der Gymnastik mufi auch die 
Aufgabe in sich ftihlen, die Teilnehmer nicht blofi fiir 
die Ubungen selbst, sondern auch fiir die sorgfaltige 
Ausftihrung derselben zu begeistern. Hierdurch werden 
trage Teilnehmer lebhafter, die lebendigeren aber ord- 
nungsliebender. Die Aufmerksamkeit der Menge zwingt 
die wenigen mehr widerspenstigen, dem von der Menge 
gegebenen Beispiel zu folgen.

264. Der Lehrer móge sich erinnern, dafi die 
Kinder ein grofies Rechtsgefiihl besitzen und dafi das- 
selbe durch das Zusammensein mit dem Lehrer und durch 
Beobachtung von dessen Auftreten und Handlungsweise 
gestarkt und entwickelt wird.

265. Die Kinder haben ein gutes Beobachtungs- 
vermógen, insbesondere einen scharfen Blick fiir das 
Lacherliche und fiir die persóhnlichen Fehler des Lehrers; 
aber sie lernen auch, wenn oft auch erst spater, Ver- 
dienste zu schatzen und sie tun alles fiir den Lehrer, 
welchen sie verehren.

266. Fiir die Kinder ist es sehr schwer, die Zornes- 
ausbruche ihres Lehrers zu verstehen. Sie werden leicht 
versucht, zusammen mit ihren Kameraden, neue Veran- 
lassung zu solchen zu geben; dadurch kann die nótige 
Ordnung und der Gehorsam gelockert werden.

267. Der Lehrer móge reiflich tiberlegen, welch 
grofien Teil der Schuld an der Unordnung, welche bei 
der ihm untergebenen und ihm anvertrauten Jugend 
entsteht, er selbst tragt.

268. Jeder Ausbruch von Heftigkeit ist unberech- 
tigt und wirkt auf die Unterweisung nachteilig; aber 
ein trager Lehrer ist noch schlechter ais ein ungesttimer. - 
„Unordnung, Heimtiicke, Spott werden erzeugt durch 
die Energielosigkeit des Lehrers" sagt Ling.

269. Der Ubungsleiter soli jederzeit einen solchen 
Platz wahlen, dafi er die Ubenden und die Ubungen 
wohl iiberschauen kann; aber er soli den Platz ófters 
wechseln, dafi die Ubenden sich daran gewóhnen, den 
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Befehlen des Lehrers zu gehorchen, woher sie auch kom- 
men mogen und ohne daB sie den Lehrer selbst sehen.

270. Die natiirliche Freude der Kinder, welche bei 
den Ubungen sehr wiinschenswert ist, ist ein Zeichen 
fiir Gesundheit und Hoffnung; sie soli wahrend des gym
nastischen Unterrichts sorgsam gepflegt und gestarkt 
werden. Der EinfluB der Ubungen wird dadurch ein 
mehr geistig erfrischender.

271. Der Mutwille der Kinder soli geleitet nicht 
aber unterdriickt werden. Beruht derselbe auf einer 
gewissen krankhaften Reizbarkeit der Nerven, so ist ein 
solches Kind mit ganz besonderer Sorgfalt zu behandeln.

272. Der Ubungsleiter verschaffe sich Kenntnis da- 
riiber, ob einige der Ubenden schlecht sehen oder hóren. 
Einem solchen Schiller mufi namlich ein ftir ihn geeig- 
neter Platz angewiesen werden. — Auch andere kór- 
perliche Schwachheiten miissen vom Leiter beachtet 
werden, damit Uberanstrengung und Korperschaden nicht 
vorkommen.

273. Die gymnastischen Ubungen sollen die fiir die 
Befórderung der Gesundheit notwendige kórperliche Ar
beit ersetzen und vervollstandigen, zugleich aber eine 
moglichst gute Haltung hervorrufen. Die Austibung der 
Gymnastik ist somit eine Schuldigkeit, welche ais solche 
pflichtmaBig in Ubereinstimmung mit den iibrigen Ob- 
liegenheiten erftillt werden soli.

274. Die besten Mittel die Lebhaftigkeit der Uben
den zu erhalten, sind, neben dem schon oben ange- 
deuteten, stets auf eine gute Ordnung, auf genaue Aus- 
fiihrung gegebener Befehle, auf standige Aufmerksam
keit, unter Vermeidung des Einflusses der móglichen 
Fehler der Nebenkameraden, zu achten.

275. Jede Bewegung oder Stellung, welche geiibt 
werden soli, welche den Ubenden aber noch nicht be- 
kannt ist, soli, nachdem sie mit grófitmóglicher Kurze 
vom Lehrer vorgezeigt und angegeben ist, von den 
Ubenden ziemlich langsam ausgefuhrt werden, und erst 
nach und nach soli die notwendige Bestimmtheit und 
grófiere Schnelligkeit auf entsprechende Befehlsworte 
gefórdert werden.
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276. Wenn eine grofie Anzahl auf einmal in der 
Gymnastik unterwiesen werden soli und die Teilnehmer 
stehen auf ungleicher Entwicklungsstufe und in un- 
gleichem Alter, ist es gewóhnlich notwendig, die ganze 
Abteilung in mehrere Unterabteilungen zu teilen. Alle 
in einer solchen kleineren Abteilung sollen einander in 
dem Entwicklungsgrad, im Alter und in der Fertigkeit 
moglichst gleich sein.

277. Durch eine solche Aufteilung kónnen alle an 
den gymnastischen Ubungen ihrer Abteilung teilnehmen 
und ein jeder erhalt die fiir ihn zweckdienlichste Ubung 
dadurch, dafi jede dieser Unterabteilungen ihrer beson- 
deren Tagiibung folgen kann, welche gemafi dem Ent
wicklungsgrad der zugehórigen Teilnehmer aufgestellt 
sein mufi.

278. Ein Volkschullehrerseminar kann mit Vorteil 
seine Schtiler in vier Abteilungen teilen, nicht gerne 
aber in weniger ais drei.

279. Die erste Klasse eines Seminars mufi wenig- 
stens im ersten Semester in einer besonderen Abteilung 
unter der unmittelbaren Leitung des Turnlehrers fiir 
sich iiben, um eine griindliche Einsicht zu gewinnen 
und sich daran zu gewóhnen, die Befehlsworte und Be- 
lehrungen richtig zu erfassen. — Diese Klasse mufi 
wahrend dieser Zeit so oft ais móglich einige Minuten 
lang im Aussprechen von Befehlsworten, welche wahrend 
der Ubungen vorkommen, geiibt werden (Komman- 
dieren).

280. Wenn zwei oder mehr untere Abteilungen 
gleichzeitig iiben, kann die unmittelbare Leitung jeder 
derselben an zwei Fiihrer (Rottenmeister), ausgewahlt 
in der eigenen oder einer hóheren Klasse, iiberlassen 
werden. Diese beiden unterstutzen einander; sie sollen 
aber selbst an der Ausfiihrung aller Ubungen teilnehmen. 
Sie miissen sehr oft gewechselt werden, damit alle an 
die Leitung der Abteilung gewóhnt werden.

281. Jede Abteilung, also auch die Unterabteilung, 
mufi sich daran gewóhnen, die Aufstellung moglichst 
rasch und in guter Ordnung zu vollziehen. Die Teil
nehmer sollen hierbei gleich iiberzahlt und die Richtung 
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der Aufstellung anbefohlen werden, damit die Ablieferung 
ohne Aufenthalt unmittelbar vor sich gehen kann.

282. Die zweite Klasse mufi bisweilen von eigenen 
Klassenkameraden geleitet und befehligt werden, so dafi 
die ganze Klasse einige Ubung im Leiten erhalt, be- 
vor der Ubertritt in die dritte Klasse stattfindet.

283. Die vierte und dritte Klasse des Seminars 
mógen bisweilen unter der Oberaufsicht des Lehrers 
die Ubungen bei den zweiten und ersten Klassen leiten, 
damit sie sich daran gewbhnen, Berichtigungen schnell 
und auf wirksame Weise mitzuteilen. Die Schiller dieser 
Klassen sollen der Reihe nach ais Leiter von Unterab- 
teilungen innerhalb der zum Seminar gehórenden Ubungs- 
schule Dienste tun, wenn dieselben im Turnsaal oder im 
Lehrsaal iiben.

284. Die Schiller der dritten und besonders der 
vierten Klasse miissen der Reihe nach die Ubungen 
der ganzen Ubungsschule, welche im Turnsaal vorge- 
nommen werden, leiten. Diese Ubungen werden jeder- 
zeit angeordnet und iiberwacht, bisweilen auch vom Turn- 
lehrer geleitet.

285. Der Seminarturnlehrer mufi, unabhangig von 
der Einteilung in kleinere Abteilungen, bisweilen alle 
Klassen der Lehranstalt zusammenziehen und dieselben 
gemeinschaftlich einige oder alle Ubungen unter seiner 
unmittelbaren Leitung ausfiihren lassen.

286. Auch wenn der Lehrer selbst die Ubungen 
aller leitet, sollen gegebenerweise die verschiedenen 
Bewegungsgruppen dem Entwicklungsgrade jeder Ab- 
teilungentsprechenund die einzelnen Ubungen so gewahlt 
werden, dafi diejenigen, welche zu einer Gruppe gehóren, 
gleichzeitig nach demselben Befehl ausgefiihrt werden ohne 
Riicksicht darauf, dafi sie ungleich sind im Steigerungs- 
grad, ebenso in ungleichen Stellungen. Vergl. 277.

287. Wenn die Bewegungen durch vorausgegangene 
Ubungen gut vorbereitet sind, werden sie den Ubenden zur 
Gewohnheit und geben ihnen die Gewifiheit, dafi sie sich 
in der Uberwindung der Schwierigkeiten der Ubung 
auf sich selbst verlassen kónnen. Dies ist das beste Mittel 
Unglucksfallen und Uberanstrengungen zuvorzukommen.
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288. Bei einem Teil schwerer Ubungen miissen 
die Ubenden daran gewóhnt werden, einander Beihilfe 
zu leisten und „entgegen zu nehmen“, falls einer 
infolge eines Mifigriffes zu Fali karne. Solche Bei- 
helfer oder „Entgegennehmer“ miissen allezeit in Frage 
kommen bei verschiedenen Sprungarten, bei verschie- 
denen Gleichgewichtstibungen, bei der einen oder 
andern Hangebewegung, sowie mehr oder weniger 
gelegentlich bei der Ubung anderer Bewegungsformen.

289. Alle, welche zu einer und derselben Abteilung 
gehóren, sollen der Reihe nach eingeiibt werden, solche 
Entgegennehmer (Auffanger) zu sein. Den Seminaristen 
soli die Auffassung beigebracht werden, dass der Leiter 
von gymnastischen Ubungen eine grofie Verantwortung 
fur das Leben und die Glieder, wie auch fiir die ge- 
sundheitliche Entwicklung der Ubenden hat.

290. Die Gleichmafiigkeit in der Steigerung der 
Ubungen ist, wie schon bemerkt, das beste Mittel, einer- 
seits um Ungliicksfalle zu verhindern, andererseits um 
eine schrittweise fortgehende Ausbildung des Korpers 
zu bewirken.

Obgleićh somit eine nachfolgende Ubung die weitere 
Entwicklung einer vorausgehenden leichteren von der
selben Bewegungsart sein soli, ist es doch bisweilen 
vorteilhaft, eine Bewegungsform, ehe sie vollstandig 
eingeiibt ist, mit einer andern vom selben oder hóheren 
Anstrengungsgrad zur Ubung zu vertauschen. Aber 
dann soli die ausgetauschte Bewegungsform nach kiirzerer 
Zeit wieder aufgenommen werden. Zeigt sich dann 
hierbei eine grbssere Fertigkeit beziiglich der guten 
Form, so ist damit gezeigt, daB die Vornahme dieser 
Ubung nutzlich war.

291. Bisweilen sollen die Gymnastisierenden geiibt 
werden, in jeder Richtung, welche ihnen auch ange- 
geben werden mag, sich ohne Zeitaufschub aufzustellen. 
Um dies einzuiiben, wird die ganze Abteilung aufgelost, 
um nach einer kurzeń Pause sich rasch an den ange- 
gebenen Platz auf den Befehl „Aufstellung" oder 
„Linie" zu ordnen. Diese Ubung fallt mit der alten 
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Ubung „die Rottenmeister jagen“, welche nicht aufier 
acht gelassen werden mag, ganz zusammen.

Die Ubung ist in dem Verhaltnis zufriedenstellend, 
in welchem die Aufstellung rasch, ruhig und ohne Zu- 
sammenstóBe der einzelnen unter sich oder anderer Ab
teilungen vor sich geht.

292. Bei diesen Ubungen kann man Kinder, bis- 
weilen auch altere Schiller beim Auseinandergehen Larm 
machen lassen, derselbe soli aber auf ein gegebenes 
Zeichen sofort aufhóren.

293. Bisweilen laBt man eine Abteilung einen 
langeren Weg innerhalb oder aufierhalb der Halle mit 
groBer Schnelligkeit zuriicklegen, um an einem be- 
zeichneten Platze Aufstellung zu nehmen. Dabei 
wahlt man hauptsachlich solche Richtungen, welche 
an aufgestellten Geratschaften oder anderen Hinder- 
nissen, auch am Aufstellungsplatz anderer Abteilungen 
vorbeifiihren; letztere diirfen dabei in keiner Weise in 
Unordnung gebracht oder an der Ubung gestórt werden ; 
auch ist es jedem verboten, den Weg durch das Auf- 
stellungsgebiet einer andern Abteilung, ebenso nicht 
zwischen dem Leiter und seiner Abteilung, oder so, 
daB die Ubungen anderer behindert wiirden, zu nehmen. 
Der Weg mufi vielmehr jederzeit ganz hinter den anderen 
Abteilungen zuriickgelegt werden, auch wenn, um auf 
den neuen Aufstellungsplatz zu gelangen, eine teilweise 
Beniitzung von Geratschaften notwendig wird.

294. Jede Abteilung, sei sie grofi oder klein, soli 
daran gewóhnt werden, auch wahrend der Ruhe zu 
horchen und auf leise gesprochene Ankundigungen 
oder andere weniger bemerkbare Zeichen aufzupassen. 
Die bei solchen Gelegenheiten dem Leiter am nachsten 
stehenden Teilnehmer sollen, um die Aufmerksamkeit 
zu scharfen, unmittelbar solche Zeichen wiederholen, 
so daB sie schnell von allen befolgt werden kbnnen.

295. Der Ubungsleiter soli darauf sehen, dafi Be
wegungen von einer Tagiibung nicht ausgeschlossen 
werden, damit der ganze Korper und jeder einzelne 
Kórperteil das wesentlichste von seinem Bewegungs- 
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bedarf empfangt. Wenn die Zeit es nicht erlaubt, die 
Ubungen einer Tagiibung ausreichend vorzunehmen, 
soli jede Bewegungsart entsprechend verktirzt werden.

296. Die einzelnen Ubungen werden dadurch im 
Verhaltnis zu der fiir die Gymnastik ausgesetzten Zeit 
mannigfaltiger und abwechslungsreicher; hierdurch wird, 
obgleich die Summę der verrichteten Arbeit fur eine 
verhaltnismafiig kurze Zeit eine recht grofie wird, am 
besten einer Ermiidung vorgebeugt.

297. Wenn zwei oder mehrere Ubungen ohne Unter- 
brechung nach einander auf besondere Zahl- oder Be- 
fehlsworte folgen, soli doch die richtige Form jeder 
Bewegung und Stellung vom Leiter beachtet und ge- 
billigt werden, bevor der Befehl fur die nachstfolgende 
Ubung erteilt wird. Eine genaue Beachtung dieser For- 
derung bewirkt eine gute Form, gibt den Ubungen die 
notwendige Wirkungszeit und iibt eben damit einen all- 
gemein niitzlichen Einflufi aus.

298. Die Leiter sollen die Ubungen so anordnen, 
dafi moglichst viele Schtiler gleichzeitig an dereń Aus- 
ftihrung teilnehmen, ohne dafi die Ubungen etwas von 
ihrem beabsichtigten guten Einflufi verlieren. Wo die- 
selbe Bewegung nicht von allen auf einmal ausgefiihrt 
werden kann, sollen diejenigen, welche augenblicklich 
keine Gelegenheit haben, an der Hauptiibung teilzu- 
nehmen, einige andere Aufgaben zur Ausfuhrung er- 
halten. Diese Ubungen sollen zerstreuen und beschaf- 
tigen, zugleich sollen sie mafiig anstrengen, aber doch 
nutzlich sein.

299. Die Ubungen sollen in der Regel im Glied 
oder in Reihenfolge ausgefiihrt werden. Im Glied 
bezeichnet eine grbfiere oder geringere Anzahl in Linie 
neben einander oder in Reihe hinter einander aufgestellter 
Schuler, um eine Ubung gemeinsam mit Beachtung der 
Forderung der Gleichheit in Zeit und Richtung auszu- 
fuhren. — Der Reihe nach bedeutet, dafi alle oder doch 
mehrere Schuler einer Abteilung der Reihe nach eine und 
dieselbe Ubung ausfiihren, ohne dafi Gleichzeitigkeit oder 
eine vollst3ndige Gleichheit der Form gefordert wurde.

TOrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 5
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300. Es ist schwer, wenn iiberhaupt móglich, den 
Unterricht so zu betreiben, daB keine Fehler vor- 
kommen. Um so viel ais móglich, wenigstens groben 
Fehlern beim Uben der Bewegungen vorzubeugen, soli 
sich jeder Ubungsleiter nach folgenden Bestimmungen 
richten:

a) Fordere je derze it eine durchaus gute Haltung in 
der Grundstellung, wie auch in jeder Ausgangs
stellung, und ordne dies mit dem Befehl: Gib - 
acht! (Achtung!) an.

b) Halte die Ubenden niemals langer in einer be
stimmten Stellung ais nótig ist, um die Ausbildung 
zu erlangen, auf welche es bei der Ubung ab- 
gesehen ist.

c) Wenn eine Stellung ais Ubung an Stelle einer Be
wegung angewendet wird, soli die Zeit fiir die
selbe genau abgemessen werden, so dafi die Form 
nicht durch zunehmende Ermudung verschlechtert 
wird.

d) Fordere eine bestimmte Form bei der SchluB
stellung und erlaube niemals, dafi die Ubenden 
ohne ausdrticklichen Befehl oder eine andere Be- 
stimmung diese Stellung aufgeben.

e) UnterlaB niemals durch deutlich erteilten Befehl 
den Ubenden Gelegenheit zur Einnahme der Ruhe- 
stellung zu geben, anstatt ihnen zu erlauben, diese 
Stellung nach eigenem Belieben einzunehmen, was 
auf den Einflufi der oben angegebenen Bestim
mungen ungiinstig einwirken wurde.

f) Lafi Anfanger und Kinder unmittelbar nach jeder 
befriedigend ausgefuhrten Ubung eine Ruhestellung 
von hóchstens 5 Sekunden einnehmen.

g) Wahle lieber eine zu leichte ais eine zu schwere 
Ubung. Diese Regel soli immer zur Anwendung 
kommen, sobald betreffs der Wahl einer Ubung 
Zweifel entstehen.

h) Beobachte die Steigerungsfolge, welche in den 
Tagiibungen angegeben ist, damit jede kommende 
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Ubung durch die vorausgegangene wohl vor- 
bereitet ist.

i) Wiederhole kein Befehlswort unmittelbar nach- 
dem es einmal ausgesprochen ist, auch wenn die 
damit bezweckte Bewegung nicht darauf folgt oder 
schlecht ausgefuhrt wird. In einem solchen Fali 
soli immer die Ruhestellung eintreten, worauf nach 
kurzer Berichtigung und Erklarung die vorherige 
Ubung wiederholt wird.

j) Wende niemals eine Ubung, welche es auch sei, 
ais Strafe fiir ein moralisches oder anderes Ver- 
gehen gegen Ordnung oder Unwilligkeit an; denn 
damit wird die Wurde und die aufmunternde Leb- 
haftigkeit sowohl ais auch das offenbare Interesse, 
womit die Ubungen geleitet und ausgefuhrt werden 
sollen, beeintrMchtigt.

k) Verbessere zuerst den wesentlichsten Fehler, von
welchem andere Fehler oft die Folgę sind und 
gehe der Reihe nach zur Berichtigung der kleineren 
Fehler tiber, aber immer in mbglichst kurzer Zeit, 
z. B. in streckstehender Stellung sehe man zuerst 
darauf, daB die Arme durch Drehung und Hebung 
der Schulterblatter so hoch ais moglich zu stehen 
kommen, daB die Ellenbogen- und Handgelenke 
gutgestrecktund endlich, dafi die Fingergeschlossen 
sind. Damach sehe man darauf, dafi die Arme in 
der Lotebene des Korpers gleichlaufend sind; 
vergl. 327 329.

l) Berichtige den Fehler in der Ausfiihrung einer 
Ubung durch eine besondere Bewegung, welche 
dem Fehler zweckmaBig entspricht, oder durch 
Anderung der Stimme, durch Wiederholung der 
Bewegung oder durch Zuruckgehen auf eine voraus- 
gegangene Ubung derselben Art und schliefilich 
durch eine sehr kurze miindliche Aussprache, 
z. B. FuBschlufi und Auswartsdrehung, Kopfbeugung 
riickwarts u. a.

m) Wenn der Fehler hierdurch nicht beseitigt werden 
kann, muB die Berichtigung mehr individuell ge- 



68

schehen, man braucht aber dazu mehr Zeit; man 
kann deshalb auch die Verbesserung mit den ein
zelnen durch Vorweisung, Erklarung und Wieder- 
holung in besonderer Zeit iiben, damit die tibrigen 
Teilnehmer nicht behindert sind; bisweilen kann der 
Fehlende sich vor die Abteilung stellen, die Be
wegung ausfiihren und Belehrung erhalten.

n) Sei zufrieden, wenn jedesmal die wesentlichsten 
Fehler verbessert sind. Dadurch ubt jede einzelne 
Ubung den besten EinfluB auf die Ausbildung des 
Korpers und die daraus folgende Fertigkeit aus.

o) Gib deine Zufriedenheit zu erkennen, wenn eine 
gegebene Berichtigung die beabsichtigte Wirkung 
mit sich ftihrte.

p) Sei auf jede einzelne Tagiibung gentigend vor- 
bereitet, so daB das Handbuch oder besondere 
Aufzeichnungen wahrend der Lektion selbst nicht 
angewendet zu werden brauchen.

q) Achte stets darauf, dafi die Atmung ruhig 
und gleichmaBig vor sich geht.

301. Die Schwierigkeit, Fehler zu verbessern, kann 
von jedem uberwunden werden, der sich mit gutem Wil- 
len und Aufmerksamkeit darum bemiiht. Fehler gegen 
allerhand Bewegungsformen sind verhaltnismafiig leicht 
zu beobachten, wogegen Fehler in Beziehung auf Atmung 
sich leicht der Aufmerksamkeit entziehen. Deshalb soli 
jeder Ubungsleiter vom Beginn der Ubungen an nicht 
allein durch leichtfafiliche Anweisungen daran erinnern, 
sondern standig darauf sehen, dafi die Atmung gleich
maBig und ruhig vor sich geht. Der Leiter mufi bei 
miindlichen Berichtigungen genau darauf achten, hin- 
reichend leichtfafiliche Ausdrucke anzuwenden. Die At
mung wird am leichtesten durch die Ausfuhrung ein- 
facher Atmungsbewegungen erfafit. Die Aufforderung 
„Tiefatmen“ verstehen dagegen die Kinder nicht.

302. Bei anstrengenden Stellungen und Bewegungen, 
ebenso wahrend des Laufes kommen ais gewóhnliche 
Fehler vor, dafi die Atmung gehemmt oder dafi sie kurz 
und oberflachlich wird. Diesem mufi durch die Erin- 



69

nerung, daB sie wie bei der oder jener Atmungsbewe- 
gung erfolgen soli, wirksam entgegengearbeitet werden. 
Vergl. 118.

303. Bei allen Ubungen, bei welchen die Bauch- 
muskeln stark in Wirksamkeit treten, wird die Atmung 
erschwert, aber nicht unmóglich gemacht. Es gibt keine 
gymnastische Bewegungsform, welche das Atmen un
móglich macht, dasselbe soli unter allen Ubungen seinen 
Fortgang nehmen.

304. Es ist ein ganzgewóhnlicherFehler, auchwahrend 
des ruhigen Laufs, die Bauchmuskeln anzuspannen und 
den ganzen Brustkorb gleichsam zu binden. Dies mufi 
vermieden werden, denn dies wirkt hemmend auf die 
Atmung und verhindert den Einflufi der Bewegung auf 
die Organe der Bauchhóhle. Die durch Ubung geregelte 
Atmung verleiht Ausdauer.

305. Der Leiter soli genau zwischen der Erklarung 
der Ubungen und der Ausfiihrung derselben unterschei- 
den. Bei der Erklarung (Instruktion) sollen die Ubenden 
die Freiheit haben, bequem zu stehen und ihre Stellung 
zu wahlen; bei der Ausfiihrung soli die Genauigkeit der 
Stellungen und die Form der Bewegungen wieder ge
nau beobachtet werden.

306. Alle Mitteilungen an die Ubenden, mógen sie 
der Unterweisung selbst oder den Berichtigungen oder 
auch anderen Anordnungen gelten, sollen inhaltlich ge
nau uberdacht und in voller Ubereinstimmung mit dem 
gelegentlichen Bediirfnis in Kurze abgefafit, bestimmt, 
deutlich und lebhaft ausgesprochen werden.

307. Wahrend des Verlaufs der Ubung kann der 
Leiter einen Fehlenden rasch fragen, wie die Ubungs- 
form selbst gekennzeichnet werden soli, im iibrigen aber 
soli die Anrede in fragender Form, ebenso, so lange es 
móglich ist, die Wiederholung der eigenen Mitteilungen 
unterlassen werden. Jede Umstandlichkeit soli vermie- 
den werden.

308. Der Turnlehrer soli die Geratschaften und alles, 
was dazu gehórt, wohl pflegen, auch darauf sehen, dafi 
der Ubungsraum stets gut geliiftet und staubfrei ist. 
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Er soli die Seminaristen und Schiiler dazu erziehen, daB 
sie in ihrem Teil dem gegebenen Beispiel des Lehrers 
beziiglich der Pflege des Ordnungssinnes in den Schulen 
und damit beim ganzen Volke nacheifern.

309. Der Leiter soli seine Schiller zur freiwilligen 
Selbstarbeit erziehen, die Kontrolle aber nicht versaumen, 
so dafi nur gute Ubungsformen zur allgemeinen An- 
wendung kommen, minder zweckmafiige Ubungsarten 
dagegen unterbleiben.

310. Ein offenes, vertrauliches Verhaltnis zwischen 
Lehrer und Schiller ist von groBer Bedeutung. Der Lehrer 
soli deshalb den letzteren mit Rat und Tat entgegen- 
kommen, soweit die Zeit und Umstande es erlauben, 
auch auBerhalb der Schulstunden.

311. Eine freundliche Teilnahme von Seiten des 
Lehrers erweicht den Sinn und macht ihn empfanglich 
fiir gute Einfliisse nicht weniger wahrend der Gymna
stik-, Spiel- und Freistunden ais wahrend der eigent- 
lichen Schulunterweisung.

312. Der Lehrer muB die kórperlichen Ubungen 
in einem solchen Geiste leiten, daB die Kinder verstehen, 
dafi auch die Gymnastik und das Spiel zu ihrem Besten 
dienen, und daB der Staat (Gemeinde) ein Recht auf 
dereń Dankbarkeit fiir diese und die iibrigen Wohltaten 
hat, welche ihnen durch die Schule zugute kommen.

313. Das erste und letzte Gebot fiir einen erfahrenen 
Lehrer lautet: „LaB die Liebe zur Jugend und zum 
Vaterland deine ganze Lehrerwirksamkeit durchdringen“.

314. Die Gymnastik ist aus natiirlichen Griinden 
ebenso notwendig fiir die Entwicklung des Weibes wie 
fiir die des Mannes. Die Ubungen fiir beide Geschlechter 
stimmen in ihrer Grundform und in ihrem EinfluB auf die 
naturliche Entwicklung des physischen Lebens iiberein. 
Sie werden jedoch auf Grund der grófieren Empfind- 
lichkeit und Biegsamkeit, aber geringerer Kraft des weib- 
lichen Korpers unterschieden. Die Gymnastik des Weibes 
muB mit Riicksicht darauf weniger anstrengend sein, worin 
hauptsachlich die kiirzere Dauer, geringere Schnelligkeit 
und langsamere Steigerung der Ubungen inbegriffen sind.
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315. Bewegungen im allgemeinen, im besonderen 
aber Ordnungsiibungen, ein Teil Taktiibungen und an
dere schnelle Bewegungen, werden von der alteren 
weiblichen Jugend mit weniger Bestimmtheit ais dies 
bei der entsprechenden mannlichen Jugend der Fali ist, 
ausgefiihrt. Dies darf jedoch kein Hindernis bilden, die 
volle Bestimmtheit, zu welcher die Ubenden die Fahig- 
keit besitzen, auch zu fordem.

316. Lauf, Sprung (in die Weite, Hohe und Tiefe) 
und Hangubungen sind schwerere Aufgaben fiir die 
weibliche ais fiir die mannliche Jugend.

317. Die Ubungen fiir schwache weibliche Jugend 
miissen noch leichter sein ais fiir die entsprechende 
mannliche, sie konnen aber bezuglich der Zahl vermehrt 
werden. Die FuBgelenke sind beim weiblichen Ge
schlecht bisweilen sehr schwach, alle Sprungiibungen 
miissen deshalb mit der grofiten Sorgfalt vorgenommen 
werden, diirfen jedoch keinesfalls, wie auch die yer
schiedenen Gangarten, ausgeschlossen oder in Hinsicht 
auf ihre Anwendung beschrdnkt, sie miissen im Gegen- 
teil in ihrer ganzen Mannigfaltigkeit und bis zu dem 
Grad getibt werden, welchen die Entwicklung fordert 
und gestattet.

318. Das Weib ist im allgemeinen biegsamer ais 
der Mann, aber fiir die Ubungen beider Geschlechter 
gilt es, die Fahigkeit fur die Bestimmtheit der guten 
Form mafigebend sein zu lassen fiir die Begrenzung und 
Steigerung der Ubungen.

319. Knaben und Madchen kónnen zusammen iiben 
und haben ungefahr dieselben Ubungen bis zum 12. 
Jahre, móglicherweise noch langer. Nachher wird der 
Unterschied in der Entwicklung und damit auch der 
Unterschied in der Wahl der Ubungen ein immer grbBerer.

320. Nach eingetretener Geschlechtsreife darf die 
mannliche und weibliche Jugend nicht mehr zusammen 
iiben.

321. Wahrend der Zeit der Regel diirfen weibliche 
Turner, welche unmóglich an den allgemeinen Ubungen 
teilnehmen konnen, sich derselben einigeTage enthalten.
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322. Die Lehrerinnen miissen sorgfaltig darauf sehen, 
dafi auch die weibliche Schuljugend keine eng anlie- 
genden Kleider tragt.

Anm. 1. Der Lehrer muB streng darauf sehen, dafi die Schul
jugend allzeit aufmerksam ist und daB sie stets eine freimiitige und 
gerade Haltung insbesondere vor dem Lehrer und vor alteren Per- 
sonen, im tibrigen aber wann und wo sie auftritt, einnimmt.

Anm. 2. In dieser Abteilung sind die Benennungen Lehrer 
und Leiter abwechslungsweise fiir einander angewendet worden. 
Die Absicht dabei ist, zwischen dem Turnlehrer am Seminar und 
demjenigen zu unterscheiden, welcher eine Abteilung Zoglinge 
oder Kinder leitet; aber es diirfte deutlich genug daraus hervor- 
gehen, dafi oft, wo das Wort Leiter angewendet wird, die gegebenen 
Bestimmungen sowohl dem einen wie dem andern gelten. Dasselbe 
diirfte auch bisweilen fiir diejenigen Abschnitte gelten, wo das 
Wort Lehrer angewendet ist.



Die gymnastischen Ubungen.
323. Jeder Gymnastikleiter muB wahrend seiner 

eigenen Ausbildungszeit Gelegenheit gehabt haben, an 
einem schónen Skelett die verschiedenen Formen der 
Gelenke und die sich darauf grundenden Bewegungs- 
móglichkeiten, wie auch das Skelett in seiner Gesamtheit 
mit der Lagę der dazu gehorenden Teile in der gewóhn- 
lichen aufrechten Stellung zu beobachten.

324. Der zukiinftige Leiter oder Lehrer muB beim 
Skelett eine genaue Erklarung iiber die stehende Stellung 
erhalten haben: wie die Schwerlinie darunter im Ver- 
haltnis zur Gelenksachse im Huftgelenk (auf oder riick- 
warts), im Kniegelenk (vorwarts) und im Fussgelenk 
(vorwarts) fallt; wie die Fiisse rechtwinklig auswarts 
weisen miissen, um eine zureichende Stiitzflache zu bil
den und den Kórper in stehender Stellung festzuhalten, 
wie die Festigkeit auch dadurch befórdert wird, dass 
die Knochen des Skeletts gerade iiber einander gestellt 
sind, wodurch nur eine geringe Muskelkraft angewendet 
zu werden braucht, um die stehende Stellung beizubehalten.

325. Die Festigkeit in den gymnastischen Stel- 
lungen wird in dem Mafi ais vo 11 stand ig (sicher) be
zeichnet, wie die Schwerlinie des Korpers nahe an die 
Mitte der Stiitzflache fallt; die Festigkeit wird durch ein 
Senken des Schwerpunkts vermehrt. Sie ist unvoll- 
standig (unsicher) in dem Mafi, wie die Schwerlinie 
naher an die Grenze der Stiitzflache fallt.

326. Wenn die Schwerlinie auBerhalb der Grenze 
der Stiitzflache fallt, entsteht ein Fali oder eine Bewegung, 
wodurch die Stiitzflache verandert werden mufi.

327. Fehler bei den Stellungen haben jederzeit 
eine Bedeutung; sie kommen in dieser Hinsicht noch 
vor denjenigen in der Bewegungsbahn. Deshalb sollen 
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die kiinftigen Leiter der Gymnastik im Beobachten und 
Beurteilen der Fehler bei allen Ubungen bestandig geiibt 
werden, so dass sie imstande sind, die Fehler nach dem 
Grad der Wichtigkeit und in der Ordnung, wie dieselben 
bedeutungsvoll sind, zu verbessern. Vergl. 300 k.

328. Bei jeder Stellung soli zuerst der Fehler der 
Sttitzflache, der Basis, verbessert werden und damach 
die Fehler der gegenseitigen Lagę der Korperteile, 
jenachdem dieselben naher an der Basis oder dem Kórper- 
teil liegen, welcher unbeweglich und deshalb fiir die 
richtige Stellung der anderen Teile bedeutungsvoll ist.

329. Bei den Bewegungen werden die Fehler nach 
denselben Grundsatzen verbessert, aber man kann ihnen 
wahrend der Ubung, in der Bewegungsbahn, nicht anders 
beikommen ais durch die Forderung der peinlichsten 
Genauigkeit unmittelbar vor dem Beginn der Bewegung 
d. h. in der Ausgangsstellung und beim Schluss 
derBewegung, d. i. in der Schlufistellung. Die Be- 
richtigung des dazwischenliegendenTeils, der Bewegungs
bahn selbst, mufi daher miindlich durch Vorweisung 
wahrend der zufalligen Ruhepause geschehen. Vergl. 156.

330. Die gymnastischen Ubungen bestehen aus 
Stellungen und Bewegungen. Die Bewegungen 
sind teils einfache teils zusammengesetzte. Sie 
werden entweder auf der Stelle oder wahrend der Fort- 
bewegung mit grbfierer oder geringerer Schnelligkeit 
ausgefiihrt. Man hat versucht sie in schnelle, langsame 
und maBig schnelle einzuteilen. Die Veranderungen 
in der Schnelligkeit sind augenscheinlich unendliche, 
weshalb diese oft angewendeten Ausdrticke ihre richtige 
Bedeutung in jedem besonderen Fali erhalten miissen.

331. Eine einfache Bewegung ist eine solche, welche 
in einem Gelenk und in einer Ebene oder in einer 
Linie von kurzer Ausdehnung geschieht (z. B. das 
Strecken der Arme.).

332. Die Zeit fiir die Ausfiihrung einer einfachen 
Bewegung nimmt eine Zeiteinheit in Anspruch, welche 
ZeitmaB genannt wird. Eine einfache Bewegung wird 
somit in einem ZeitmaB ausgefiihrt; die Bewegung geht
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von einer Stellung aus und durch dieselbe entsteht eine 
neue Stellung.

333. Stellungen und Zeitmafi miissen somit mit ein
ander iibereinstimmen. Hierdurch ergibt sich die Berech- 
nung des Zeitmafies. Vergl. 225.

334. Eine zusammengesetzte Bewegung besteht 
entweder aus zwei oder mehr einfachen Bewegungen, 
oder sie ist eine solche Bewegung, welche durch das 
Zusammenwirken mehrerer Gelenke und Kórperteile 
geschieht. Zusammengesetzt nennt man auch die Be
wegung, welche in zwei oder mehr Richtungen oder 
Ebenen ausgefiihrt wird, z. B. wenn eine Drehung mit 
einer Beugung in einem oder mehreren Gelenken ver- 
einigt wird.

335. Eine zusammengesetzte Bewegung von der 
letzten Art kann bisweilen in einem Zeitmafi ausgefiihrt 
werden, aber sie wird dadurch erschwert. Die Zusammen- 
setzung vermehrt gewbhnlich die Anstrengung d. h. 
steigert die Bewegung.

336. Drehung und Beugung miissen in den meisten 
Fallen so von einander geschieden werden, dafi jede fiir 
sich ais einfache Bewegung ausgefiihrt wird, die eine 
nach der andern.

337. Eine zusammengesetzte Bewegung, welche aus 
mehreren einfachen einander folgenden Bewegungen 
besteht, wird in gleich vielen Zeitmafien wie die ein
fachen Bewegungen ausgefiihrt und jede dieser Be
wegungen ruft eine neue Stellung hervor. Wo eine neue 
Stellung entsteht, ist somit ein Zeitmafi vollendet. 
Wenn eine Ubung aus einer Anzahl von Zeitmafien fiir 
die yerschiedenen Kórperteile besteht, sollen die Schlufi- 
bewegungen derselben auf ein und dasselbe ZeitmaB 
zusammenfallen; z. B. wenn eine Bein- und zwei Arm- 
bewegungen ausgefiihrt werden, soli die Beinbewegung 
und die zweite Armbewegung zusammenfallen. Eine 
einfache Bewegung von langer Zeitdauer kann mit einer 
Bewegung von kurzer Dauer vereinigt werden, die letztere

’ soli in dem letzten Augenblick der langer dauernden 
Bewegung ausgefiihrt werden.
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I. Stellungen.
338. Die Stellungen sind Grundstellungen, 

abgeleitete Grundstellungen und (zufallige) ge- 
legentliche Stellungen

339. Die Grundstellungen geben die ckarakteri- 
stischen Formen fur alle gymnastischen Stellungen.

340. Die iibrigen Stellungen sind daher gleich den 
Grundstellungen entweder stehende (st.) hangende 
(hg.) liegende (lg.) sitzende (stz.) oder knie- 
stehende (kn. st.).

341. Bei den abgeleiteten Grundstellungen 
kommt entweder eine Anderung der Stiitzflache hinzu, 
wodurch der Charakter der Gruudstellung mehr oder 
weniger geandert wird z. B. bei der Spreizstellung aus 
der stehenden Grundstellung, oder es wird durch die 
Anderung der Stiitzflache eine wirkliche typische Ver- 
anderung in dem beteiligten Muskelgebiet bewirkt und 
im Zusammenhang damit in Hinsicht auf die Bewegungs- 
wirkung z. B. die spannbeugstehende Stellung aus der 
stehenden Grundstellung, welche zuerst zur Streckstellung 
verandert wird, oder durch Anderung der Korperlage, 
wie in den liegenden Stellungen z. B. die Seitlage.

342. Zufallige Stellungen setzen eine grbfiere oder 
geringere Veranderung der Formen in irgend einer der 
vorausgehenden Stellungen voraus, ohne daB dadurch 
dereń typischer Charakter, wohl aber der Grad der An
strengung welcher zu den gymnastischen Bewegungen 
fiihrt, geandert wird, z. B. spannbeugesperrstehende 
Stellung aus der spannbeugestehenden.

Anmerkg. Diese Einteilung ist einfach, aber wie bei den 
Einteilungen iiberhaupt kann es vorkommen, das die Grenzen bis
weilen nicht vollkommen scharfe werden.

343. Fiir die Stellungen gelten folgende Bestim- 
mungen:

Stehende Stellung (st.) bezeichnet, dafi das Korper- 
gewicht durch Aufstiitzen auf einen oder beide Fiifie oder 
auch auf die Fiifie und Hande, in wenig Fallen nur 
auf die Hande, getragen wird;

hangende (hg). St bezeichnet, dafi das Gewicht 
des Korpers ganz oder teilweise von den Armen und 
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Handen, welch letztere in der Ausgangsstellung ein hóher 
ais der Schwerpunkt des Kórpers belegenes Gerate er- 
greifen, getragen wird. In der hangenden Stellung kom- 
men einige wenige Falle von vollstandig aufwarts und 
abwarts gewendeter Stellung vor;

die sitzende (str.) St. bezeichnet, dafi die Schwere 
des Kórpers hauptsachlich durch Stutzen auf die Sitz- 
knochen getragen wird, unabhangig davon, dafi Fiifie 
und Beine auch unterstiitzt sind;

die liegende (lg.) St. bezeichnet, dafi der Kórper 
in mehr oder weniger wagrechter Lagę auf einer Unter- 
lage ruht;

die kniestehende (knst.) St. bezeichnet, dafi das 
Kórpergewicht auf einem oder auf beiden Knien bei 
mehr oder weniger Unterstutzung auch von anderen 
Kórperteilen ruht.

344. Wenn eine Stellung, sei es die Grundstellung 
oder eine andere, ais Ausgangspunkt fur eine Bewegung 
dient, wird sie Ausgangsstellung (Ausgst.) genannt, 
und die, welche aus der Vollendung der Bewegung 
hervorgeht, nennt man Schlufistellung (Schlst.), 
Vergl. 329.

345. Die Bewegungsbahn bezeichnet die Lange 
des Wegs, welcher zwischen diesen beiden Stellungen 
zuriickgelegt wird.

346. Jede gymnastische Bewegung wird in einer 
bestimmten Schlufistellung vollendet und die Bewegungs
bahn, welche zwischen der Ausgangs- und Schlufi- 
stellung liegt, durchlauft bisweilen mehrere verschiedene 
Formen, jede dieser besonderen Formen heifit man 
Zwischenstellung, auch wenn die Bewegung auf 
Grund der wirkenden Krafte darin nicht aufgehalten 
werden kann. Im letzteren Falle hat man die so ge- 
dachte Stellung auch Durchgangsstellung bisweilen 
auch Durchgangsmoment genannt.

347. Die stehende Grundstellung (Fig. 1, vergl. 
S. 43) ist in der Gesundheitsgymnastik die wichtigste, 
nicht blofi, weil sie diejenige ist, von welcher die 



78

ubrigen sehr zahlreichen stehenden Stellungen aus- 
gehen, sondern auch, weil sie der Ausgangspunkt fur 
die gymnastischen Ubungen im allgemeinen ist, und 
weil sie diejenige Stellung ist, zu welcher alle Stellungen 
durch die yerschiedenen Bewegungen schlieBlich wieder 
zuriickgehen.

348. In der stehenden Grundstellung soli der 
Korper senkrecht von den gestreckten Beinen, auf 
rechtwinkliger Stiitzflache, mit gleicher und voller Stutze 
auf beiden ganz gestreckten Fufisohlen in dereń ganzer 
Ausdehnung getragen werden. Die Fiifie sollen eine 
rechtwinklige Stiitzflache einnehmen; sie sollen von 
der Pfeilrichtung gleich weit nach aufien weisen und 
die Fersen in vollig entsprechenden Punkten einander 
beriihren. Rumpf und Hals sollen bei moglichst ge- 
radem und senkrechtem Ruckgrat gestreckt sein. Der 
Kopf wird hierbei so hoch getragen, ais jeder es ver- 
mag. Der Korper erhalt somit seine gróBte Lange 
oder Ausstreckung. Das Haupt soli etwas ruckwarts 
gefiihrt werden, so daB das Kinn angezogen erscheint. 
Der Mund ist geschlossen, der Blick offen und direkt 
nach vorn, etwas aufwarts gerichtet. Die Schultern 
sollen gesenkt und mafiig zurtickgefiihrt sein mit dem 
Bestreben, die Schulterblatter dicht an der Brustkorb- 
Riickseite (Riicken) zu schliefien. Die Arme sollen 
ohne Steifheit lotrecht, vermbge ihres eigenen Gewichtes, 
an jeder Seite herunterhangen. Die Hande sollen mit 
gestreckten und geschlossenen Fingern, die Innenseite 
(Handflache) gegen die Aufienseite des Schenkels ge- 
wendet, dicht an denselben anschliefien, so daB der 
Rand des Kleinfingers denselben beriihrt. Das Korper- 
gewicht soli tiber dem hbchsten Punkt der Fufiwólbung 
zu ruhen scheinen. Die Stellung soli ungezwungen, im 
ubrigen aber eine ruhige sein, was sich durch freies, 
ruhiges und tiefes Atmen zu erkennen gibt. Nachdem 
die Stellung vom Lehrer (Leiter) angegeben worden ist, 
wird sie eingenommen auf den Befehl: Gib — acht! 
(Steht — fest!) Stillgestanden! Eine selbstgewahlte 
Stellung wird dann eingenommen auf den Befehl: Frei! 
(Riihrt euch! Beąuem!)
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Anm. Wenn die Ober- und Unterschenkel bisweilen in der 
hier beschriebenen Stellung so zu einander gestellt sind, dafi die 
unteren inneren Schenkelbeinknochen aneinander vorbeigehen, — 
welche Stellung gewdhnlich „kuhftifiig*  (X-Beine) genannt wird— 
so sollen die Fersen so weit voneinander geschieden werden ais 
nbtig ist, um beide Beine gleichmafiig zu stellen. Die Erfahrung 
hat gezeigt, dafi die Gymnastik nach und nach diese und andere 
unformliche Beinstellungen verbessert und beseitigt, Die stehende 
sowohl wie die tibrigen Grundstellungen mtissen, nachdem sie ein- 
geiibt sind, am Skelett durchgegangen und erklart werden.

349. Aus der stehenden Grundstellung ergeben sich 
durch Fufibewegungen und andern Anderungen 
der gegenseitigen Stellung der Fiifie abgeleitete Grund
stellungen; solche sind:

350. Die schlufistehende Stellung, welche 
dadurch zustande kommt, dafi die Fiifie unter Liiftung 
des Fufiblattes gegeneinander gefiihrt werden, so dafi 
sie vollkommen gleichlaufend mit den entsprechenden 
Teilen bei und nebeneinander stehen.

Diese Stellung wird auf den Befehl: „Fiifie — 
sch 1 iefit“ oder Fufischlufi — Eins! eingenommen. 
Die Grundstellung wird wieder auf den Befehl: Ftifie 
auswarts — dreht oder Fufiauswartsdrehung — 
Zwei! eingenommen.

351. Die gangstehende Stellung a kommt da
durch zustande, dafi der eine oder der andere Fufi zwei 
Fufilangen vorauswarts in seiner eigenen Richtung oder 
ruckauswarts in der des andern, stillstehenden Fufies 
Richtung von der Stelle bewegt wird, wahrend das Kórper- 
gewicht auf beide Beine gleichmafiig verteilt wird und 
somit genau iiber die Mitte der durch die Anderung 
der Fiifie entstandenen Stiitzflache zu stehen kommt. — 
Die ganze Sohle des zu bewegenden Fufies, Ferse 
und Zehen, sollen gleichzeitig emporgehoben werden 
und ebenso gleichzeitig zuriickgehen; diese Regel soli 
bei Fufibewegungen in stehender Stellung im allgemeinen 
beobachtet werden. Diese Stellung wird eingenommen 
auf den Befehl: Linken (rechten) Fufi vorauswarts 
(ruckauswarts) — stellt! oder Fufibewegung vor- 
auswarts (ruckauswarts) 1. (r.) — Eins! Die Grund
stellung wird wieder eingenommen auf den Befehl: Fufi 
zuriick — stellt!
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252. Die Gratschstellung entsteht dadurch, daB 
jeder Fufi eine Fufilange von seiner Seite aus sich aus
warts bewegt, ohne dafi irgend eine andere Anderung 
in der Grundstellung gemacht wird.

Diese Stellung wird eingenommen auf den Befehl! 
Fiifie seitwarts stellt! Zwei! Bei dem ersten Aus- 
fiihrungswort (stellt!) wird der linkę Fufi eine Fufilange 
zur Seite gestellt, wobei die FuBrichtung beibehalten 
wird, und bei dem Ausfuhrungswort Zwei! wird der 
rechte Fufi in entsprechender Weise zur Seite gestellt.

Die Grundstellung wird wieder eingenommen auf 
den Befehl: „Fiifie zusammen — stellt! Zwei! 
wobei der linkę Fufi auf das erste Befehlswort eine 
Fufilange einwarts bewegt, dann ebenso der rechte 
Fufi auf das Ausfuhrungswort Zwei! an den linken ge
stellt wird.

353. Die gangstehende Stellung b entsteht da
durch, dafi der eine oder andere Fufi zwei Fufilangen 
direkt vorwarts oder ruckwarts bewegt wird, auswarts 
weisend, wie in der Grundstellung; das Gewicht des 
Kórpers ist dabei auf beide Fufie gleichmafiig verteilt, 
im iibrigen bleibt die Grundstellung unverandert. Fig. 
1 a. Die Stellung wird auf den Befehl: Linken (rechten) 
Fufi stellt! eingenommen.

Die Grundstellung wird wieder in Ubereinstimmung 
mit dem vorhergehenden eingenommen.

354. Die schlufistehende Stellung wird auf den 
Befehl: Fufie schliefit! oder Fufischlufi Eins! 
eingenommen. Die schlufigangstehende Stellung 
entsteht daraus auf einen mit dem vorhergehenden uber- 
einstiminenden Befehl. Der Fufischlufi geschieht ge- 
mafi dem vorausgegangenen und die Fufibewegung 
ebenso; aber dabei ist zu beachten, dafi in demselben 
Mafie wie die Festigkeit gewonnen wird, der Fufi so 
bewegt werden soli, dafi die Fiifie mit ihrer ganzen Lange 
auf derselben geraden Linie stehen.

355. Alle diese Stellungen werden zehenstehende 
dadurch, dafi beide Fersen gleichzeitig und gleichhoch 
von der Sttitzflache und zwar so hoch ais jeder kann 
geluftet werden. Dies geschieht ohne jede Anderung
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der Stellung auf den Befehl: Fersenhebung — Eins! 
oder: Auf Zehen — auf! Die Wiederherstellung ge- 
schieht auf den Befehl: Niedersenkung — Zwei! 
oder: Nieder — senkt!

356. Die Bewegungsnamen, die dadurch entstehen, 
sind: Zehenstehende, zehengangstehende a, grat- 
zehenstehende, zehengangstehende b, schlufi- 
zehenstehende und schlufigangzehenstehende 
mit dem Zusatz des Wortes Stellung zu jedem Namen. 
Alle diese zehenstehende Stellungen werden durch merk- 
liche Fiihrung des Kórpergewichtes so weit yorwarts, 
daB die Fersen so hoch von der Unterlage geltiftet 
werden, ais die aufrechte Kórperhaltung es erlaubt, ein
genommen. Diese gehoren zu den zufalligen Stellungen 
und gymnastischen Bewegungen, weshalb man sie in 
dem entsprechenden Bewegungsgeschlecht wiederfindet.

357. Alle vorhergegangenen Stellungen werden huft- 
feststeh en de (fliigelsteh en de) dadurch, dafi die Hande 
aufgehoben werden und mit Daumengriff iiber dem Hfift- 
beinkamm um den weichen Leib fassen, dabei soli der 
Daumen ruckwarts und die ubrigen Finger geschlossen 
yorwarts sehen. Die Handgelenke bleiben gerade und 
die Ellenbogen werden leicht ruckwarts gefiihrt, so dafi 
die Flachę des Ober- und Unterarms dieselbe Richtung 
aufweist, wie das Schliisselbein. Jede andere Anderung 
in der Stellung des Korpers soli hierbei geflissentlich 
yermieden werden. Htiftfeste wird eingenommen auf 
den Befehl: Hande in Hiift! Eins! Die Wieder
herstellung geschieht auf den Befehl: Stellung.

358. Die bisher durchgegangenen Stellungen werden 
beugstehende dadurch, dafi die Unterarme im Ellen- 
bogengelenk so weit ais móglich aufgebogen werden, 
wahrend die Oberarme ruhig am Leibe bleiben. Die 
Handgelenke sollen leicht gebogen sein, ebenso die zu
sammen geschlossenen Finger, welche gegen die Aufien- 
seiten an den Schultern anstehen sollen. Die auf diese 
Weise entstehende Stellung wird eingenommen auf den 
Befehl: Armaufbeugung — Eins! Der Wieder- 
herstellungsbefehl lautet: Stellung!

Torngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 6
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359. Diese Stellungen werden (halb) streck- 
stehende, wenn von der vorhergehenden Stellung 
ein oder beide Arme gerade aufwarts, senkrecht zur 
Lotebene der Schultern gestreckt oder wenn sie vóllig 
senkrecht und gleichlaufend miteinander von den Schulter- 
gelenken aufwarts erhoben werden, die Ellenbogen-, 
Hand- und Fingergelenke sollen vollstandig gestreckt, 
die Finger geschlossen, die Handflachen gegen einander 
gewendet sein.

Diese Stellung wird von der beugestehenden Stellung 
eingenommen auf den Befehl: (L. r.) Armstreckung 
aufwarts — Zwei! und von der Grundstellung aus auf: 
Armltiftung auswarts (vorwarts) aufwarts —Zwei!

360. Die gewóhnlichen Fehler dabei sind, dafi die 
Schulterblatter dabei nicht geluftet, auch nicht hinreichend 
kraftig genug gedreht werden, und dafi im aufrechten 
Tragen des Kopfes und in der guten Haltung tiberhaupt 
nachgegeben wird, dafi die Arme nicht vollstandig 
und nicht gerade in der Lotebene gestreckt werden, 
dafi die Handflachen etwas nach vorn weisen und dafi 
die Arme nicht gleichlaufend sind das letztere ist 
ein geringerer Fehler, ais wenn sie nicht in der Lotebene 
sind — u. a.

361. Die Stellungen werden reckstehende, wenn 
die Arme, ohne dafi die Schultern wesentlich vorwarts 
gefiihrt werden, in der Wagebene direkt vorwarts, vóllig 
gleichlaufend und mit den Handflachen gegen einander 
gewendet, gestreckt werden.

Diese Stellung wird eingenommen auf den Befehl: 
Armliiftung, vorwarts — Eins! oder Arm
streckung vorwarts — Eins! Zwei!

362. Die Stellungen werden busenstehende c, 
wenn auf den Befehl: Armliiftung auswarts - 
Eins! die Arme gehorig auswarts, gemafi der vorher- 
gehendenUbunggefiihrt werden; oder: Armstreckung 
auswarts — Eins! Zwei!

363. Die busenstehenden Stellungen a, b, c, d, e, 
werden gemafi nebenstehender Figuren auf den Befehl: 
Arme vornherbeugen — Eins! eingenommen.



Zwei! Drei! Vier! Fiinf! gemaB der folgenden 
drei Bilder.

364. Die Stellungen werden nackenfeststehende 
(ruhestehende) dadurch, dafi die Hande jede nach ihrer 
Seite aufwarts gefiihrt werden, sich im Nacken begeg- 
nen, wo die Finger ineinander gefiihrt werden; die 
Handgelenke sollen dabei gestreckt bleiben und die 
Ellenbogen wohl riickwarts gerichtet werden, ohne daB 
der Kopf vorwarts gefiihrt wird oder eine andere An
derung in der gegenseitigen Stellung der Korperteile 
eintritt.

Diese Stellung wird auf den Befehl: Ruhestand 
oder Nackenfeststand — stellt! eingenommen.

365. Die gewóhnlichsten Fehler dabei sind: Nach- 
geben in der gestreckten Haltung, das Vorwartsfiihren 
des Kopfes und der Ellenbogen und Beugung der Hand
gelenke. Diese Stellung darf nur unter genauer Beachtung 
der Form angewendet werden, besonders wenn es sich 
um Kinder und Anfanger handelt. Sie kann leicht die 
Fehler, welchen man mit derselben entgegenwirken will, 
hervorrufen. Wenn nicht eine vollgute Form mit der
selben erzielt wird, soli sie lieber auf spatere Zeit ver- 
schoben werden.
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366. Die Grundstellung kann von den verschiedenen 
Armstellungen auf den Befehl: Stellung! wieder ein
genommen werden. Die Ausfiihrung soli in einem Zeit- 
mafi geschehen. Soli die Grundstellung auf zwei oder 
mehreren Zeitmafien eingenommen werden, so werden 
dieselben nach Zahlen ausgefuhrt.

367. Aus der stehenden Grundstellung ab- 
geleitete Stellungen werden halbstehende dadurch, 
dafi blofi das eine Bein das Gewicht des Korpers tragt, 
wahrend das andere, frei von der Stiitzflache, eine andere 
bestimmte Stellung einnimmt.

368. Die halbstehende Stellung ist eine krumm- 
halbstehende, wenn das eine Knie aufwarts gebogen 
ist, so daB der Oberschenkel einen rechten oder kleineren 
Winkel gegen den Rumpf bildet, wahrend der Unter- 
schenkel vermóge seines eigenen Gewichtes lotrecht 
niederhangt oder im Kniegelenk weiter gebogen ist.

Die Stellung wird auf den Befehl: L. (r.) Knie- 
aufbeugung - Eins! usw. eingenommen. Die Grund
stellung wird auf den Befehl: Den FuB nie der - 
stellt! wiederhergestellt.

369. Die halbstehende Stellung kann eine sperr- 
s te hen de dadurch sein, dafi das aufgebogene Knie 
vorwarts gestreckt wird, sodaB das Bein so wagrecht ais 
móglich mit dem Fufi bei gestrecktem Rist auswarts weist.

Diese Stellung kann aus der vorhergehenden auf den 
Befehl: Kniestreckung! - Zwei! eingenommen 
werden. Sie kann auch von der Grundstellung einge
nommen werden auf den Befehl: L. (r.) Bein - Eins! 
oder auf den Zuruf: Stellt! nachdem die Stellung an- 
gegeben worden ist.

370. Die sperrstehende Stellung wird eine 
gegenhalbstehende, wenn der erhobene FuB an 
ein Gerate von entsprechender Hóhe gestutzt wird.

371. Von der stehenden Grundstellung kann 
man die gegenstehende oder seitgegenstehende 
Stellung dadurch ableiten, dafi die Vorderseite des 
Korpers oder eine von den beiden Seiten gegen ein 
Gerate gewendet wird.
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372. Sie wird sttitzstehende Stellung, wenn 
das Ruckenkreuz gegen ein Gerate gesttitzt wird.

373. Sie wird eine seitgegenstiitzstehende, 
wenn irgend eine Seite gegen ein Gerate gesttitzt wird; 
seitgegenstehend bedeutet, dafi blofi eine Seite 
dagegen gewendet ist.

374. Sie wird eine bogenstehende dadurch, 
dafi der Rtickgrat ruckwarts gebogen (tiberstreckt) wird, 
was auf den Befehl: Rtickenbeugung ruckwarts

Eins! geschieht
375. Sie wird eine fallstehende dadurch, dafi 

der obere Teil des Korpers im Hiiftgelenk nach vorn 
iiberneigt, dies geschieht auf den Befehl: Rticken- 
beugung yorwarts — Eins!

376. Sie wird wen de- oder drehstehend da
durch, dafi der Korper sich nach irgend einer Seite um 
seine Lotachse dreht; dies wird auf den Befehl: Drehung 
nach 1. (r.) — Eins! ausgefiihrt.

377. Sie wird spannstehend, wenn der Rticken 
in streckstehender Stellung gegen ein senkrechtes Gerate 
(Lattenwand) folgt, und die Hande in gleicher Hóhe 
an dem Gerate fassen, so hoch sie konnen.

378. Sie wird spannbeugstehend, woruber 
naheres berichtet wird, wenn diese Bewegungsart vor- 
kommt. (413.)

379. Sie wird zehenstiitzstehend dadurch, dafi 
das eine Bein gestreckt ruckwarts gefiihrt und die Zehen- 
spitze gegen den Boden oder etwas anderes gesttitzt wird.

380. Sie wird fersenstiitzstehend dadurch, dafi 
ein Fufi so hoch riickwdrts aufwarts gebogen wird, dafi 
dessen Ferse gegen ein hinten befindliches Gerate (Baum) 
in passender Hóhe, hóchstens Kniehóhe, zu stehen kommt.

382. Sie wird riststtitzstehend, wenn der eine 
Unterschenkel aufwarts gebogen wird, wie in der vorher- 
gehenden Stellung und sich mit dem Rist iiber oder auf 
einem wagrechten Gerate, Baum oder eine Latte, sttitzt.

383. Sie wird ausfallstehend b oder a, wenn 
ein Fufi ungefahr drei Fufilangen (eine ganze Fufi- 
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bewegung) riick- oder vorwarts gestellt wird auf den 
Befehl: Ganze Fufibewegung (ruckwarts) (vor- 
warts) 1. (r.) FuB — stellt! riickauswarts oder voraus- 
warts auf den Befehl: Ausfall, 1. (r.) ruckwarts — fallt 
aus! Das vordere Bein wird gebogen, so dafi das 
Knie direkt iiber oder etwas vor die Zehenspitzen des 
vorderen Beines kommt, wahrend das hintere Bein gut 
gestreckt ist und der ganze Oberleib iiber das Knie 
des vorderen Beines vorfallt, dabei soli der Kórper die- 
selbe Neigung einnehmen wie das hintere Bein; beide 
Fufie sollen mit der ganzen Fufisohle auf der Stiitz- 
flache aufstiitzen. Die SchluBausfall-Stellung er- 
gibt sich in entsprechender Weise aus der schluBstehenden 
Stellung.

384. Sie wird wagzehstiitzstehende Stellung, 
wenn das eine Knie, wie in der vorhergehenden Stellung 
gebeugt und das andere Bein wie zur ausfallstehenden 
Stellung b ruckwarts gefiihrt wird; aber mit gestrecktem 
Rist und mit Aufstiitzen der auBersten FuBspitzen gegen 
die Sttitzflache; die Schwerlinie des Kórpers soli dabei 
innerhalb der Sttitzflache des stehenbleibenden Fufies 
fallen. Die Stellung wird waghalbstehende, wenn der 
so zuruckgefuhrte FuB aufgehoben wird; der Oberleib soli 
in Ubereinstimmung mit der Neigung des zurtickgestellten 
Beins vorniibergeneigt werden.

385. Sie wird wagriststiitzstehend, wenn die 
vorige Stellung dahin geandert wird, dafi der Rist des 
hinteren Beines sich auf einen Gegenstand hóher ais 
der Boden, aber niederer ais die Kniehóhe, stiitzt.

386. Sie wird treppstehend dadurch, dafi ein 
FuB aufgehoben und gemaB dem unter 241 Gesagten 
gestiitzt wird.

387. In allen diesen Stellungen kónnen die Arme, 
wo dereń Stellung nicht angegeben ist, in irgend einer 
der oben angegebenen Richtungen gehalten werden.

388. Von der stehenden Grundstellung werden 
vie ii Bigę Stellungen eingenommen, d. h. solche, 
in denen das Korpergewicht von beiden Handen und 
Ftifien getragen wird. Somit bogvorfallende oder bog- 
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vorfallstehende oder vorfallende oder Vorfall- 
stellung, wagfallende oder Wagfallstellung, spitz- 
vorfallende oder Spitzvorfallstelhing, sarnt der 
daraus entstehenden wólbfallstehenden oder Wólb- 
stellung.

A n m. Diese Namen, die zwei letzten ausgenommen, wurden 
bisher gewóhnlich bogvorfallende usw. benannt; aber da dies nicht 
vbllig mit dem Plan der gymnastischen Namenlehre ubereinstimmt, 
ist hier eine Anderung in der Richtung gemacht worden, wie bei 
Namen von entsprechenden Stellungen, Die Worter gehend, aus- 
fallend bezeichnen Bewegungen oder Anderungen des Platzes und 
in LIbereinstimmung damit mufite das Verhaitnis mit den hier an- 
gegebenen Benennungen dasselbe sein.

389. In der stehenden Grundstellung und den daraus 
abgeleiteten kommen oit Fehler vor, wovon die folgen- 
den die gewbhnlichsten sind: daB man den rechten 
Winkel und die im ubrigen gleiche Stellung der Fiifie 
nicht beachtet, daB das Kórpergewicht unrichtig verteilt 
ist, dafi das eine oder beide Kniee gebogen sind, wenn 
eine Beugung gar nicht in Betracht kommt; dafi die 
Lendengegend (das Becken) zu viel nach vorn gefiihrt 
wird; dafi der Bogen des weichen Leibes zuweilen zu 
grofi wird; dafi der entgegengesetzte Bogen im oberen 
Teil des Riickgrats zu sehr zuruckgeht (Buckel); dafi 
die Schultern und Arme zu steif gehalten und zu sehr 
ruckwarts gebogen werden, welcher Fehler oft ein 
Vorwartsfiihren des Kopfes hervorruft; daB eine Span- 
nung zwischen den yerschiedenen Kórperteilen vor- 
kommt und die Steifheit im allgemeinen zu grofi ist, 
was man an der Haltung, an der aufgeblasenen Form 
des Brustkorbs, an der kurzeń, gehemmten Atmung 
usw. merkt.

390. Die hangende Grundstellung. Vgl. Fig. 1 S. 94. 
In dieser Stellung soli der Korper selbst, wie in der 
stehenden Grundstellung, lotrecht sein; er soli von der 
Unterstutzungsflache, Boden, mit seiner ganzen Schwere 
und seiner ganzen Lange von den Handen aufgehoben 
sein, welche beide mit aufwarts gestreckten, geraden 
Armen, bei yollkommen symmetrischer Haltung, in voll-
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kommen gleicher Hóhe auf Achselbreite oder grófierem 
Abstand von einander an einem Gerate gefafit haben. 
Die Handfassung ist in gewisser Hinsicht abhangig 
vom Gerate, sie kann daher ein wenig ungleich sein, 
namlich bei der Anwendung von zwei senkrechten 
Geraten, bei einem starkeren Baum mit einer Rinne 
und bei zwei geneigten oder wagrechten mehr oder 
weniger gleichlaufenden Geraten. Der Kopf soli ein 
wenig mehr riickwarts gefiihrt ais in der stehenden 
Grundstellung und der Blick soli aufwarts gerichtet sein. 
Der Mund soli geschlossen und die Atmung ruhig, 
gleichmafiig und tief sein.

391. In der gegenhangenden Stellung sollen die 
Handflachen gegen das Gerate gewendet sein (Ober- 
oder Ristgriff), der Handriicken aber gegen den Be- 
wegungsnehmer (Unter- oder Kammgriff); in der weg- 
hangenden Stellung ist die Fassung entgegengesetzt, 
In beiden Stellungen soli der Abstand der Hande von 
einander der Schulterbreite entsprechen oder grofier sein.

392. In gleichhangender Stellung sollen beide 
Hande von der streckstehenden Stellung an ein Gerate 
greifen, so dafi die greifenden Finger beider Hande 
gegen einander zeigen.

393. Die gewóhnlichsten Fehler in dieser und den 
davon abgeleiteten Stellungen sind: dafi die Hande 
ungleich hoch und in einem zu geringen Abstand von 
einander greifen; dafi der Kopf nach vorn gefiihrt und 
nicht hoch genug getragen wird; dafi die Beine ent
weder krumm gehalten oder gespannt und riickwarts 
gefiihrt werden, bisweilen, obgleich seltener, auch vor- 
warts; dafi die Fufie von einander getrennt werden und 
in zu geringem Grad auswarts weisen. Aufierdem 
kommen viele individuelle Fehler vor, dereń Verbesserung 
dem Lehrer gleich angelegen sein mufi.

394. Die Geratschaften fur die Ubungen in dieser 
Stellung sind: Baume, Leitern verschiedener Art, Latten- 
wande, Seile und Stangen verschiedener Art usw.

Da die aus dieser Grundstellung hergeleiteten 
Stellungen und Bewegungen fast ausschliefilich den
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Hebebewegungsarten angehóren, werden sie im 
Zusammenhang mit der Beschreibung dieser Bewegungen 
angeffihrt.

395. Bei der sitzenden Grundstellung soli der 
Oberkórper, Rumpf, mit geradem senkrechtem Riicken 
und Hals hauptsachlich und zwar uberall gleichmafiig 
auf beiden Sitzbeinen auf einem so hohen Gerate ruhen, 
daB, wenn sich die Fufisohlen gleichmafiig auf den Boden 
stutzen, mit den lotrechtstehenden Unterschenkeln, die 
Oberschenkel in wagrechte Lagę, die Knie dicht an- 
einander geschlossen, kommen; die FiiBe bleiben eben- 
falls geschlossen, der Kopf soli aufrecht getragen werden 
wie in der stehenden Grundstellung, und ubereinstimmend 
damit sollen auch die Schultern und Arme gehalten 
werden.

396. Hieraus abgeleitete Grundstellungen kónnen 
ganzsitzende sein, bei welchen die ganze Riickseite 
der wagrecht gestreckten Beine unterstiitzt ist oder wenn 
die Beine ganz gestreckt sind und die Fufie auf einem 
Gerate aufstiitzen, wahrend die Stellung im iibrigen eine 
sitzende ist.

397. Die gratschsitzende Stellung, bei welcher 
die Beine in sitzender Stellung geschieden sind.

398. Die fallsitzende Stellung, wenn in sitzender 
Stellung der Rumpf in voller gerader Haltung durch 
Bewegung in den Htiftgelenken ruckwarts fMllt.

399. Die halbsitzende Stellung, wenn in halb- 
stehender Stellung der Schenkel des erhobenen Beines 
in wagrechter Lagę von einem Gerate unterstiitzt wird.

400. Die ąuersitzende Stellung, wenn die sitzende 
Stellung quer iiber ein Gerate eingenommen wird. Wenn 
der Ubende schief sitzt, nur mit der Riickseite des einen 
Schenkelbeins auf dem Gerate — Baum, Pferd oder 
einem anderen — so wird diese Stellung seitsitzende 
genannt.

401. Die reitsitzende Stellung, wenn die Beine 
sich je auf einer Seite eines Gerates, entweder unter- 
stiitzt oder frei niederhangend befinden.
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402. Die krummsitzende Stellung, wenn eine 
sitzende Stellung auf derselben Stiitzflache die Fiifie 
und der Sitz einander so nahe kommen, dafi ein spitzer 
Winkel in jedem Kniegelenk entsteht.

Alle diese Stellungen kónnen weiter in verschiedener 
Weise durch die verschiedene Stellung der Arme, durch 
Hiiftf este, Armaufbeugung usw. verandert werden, woriiber 
nahere Bestimmungen bei der Beschreibung der Be
wegungen mitgeteilt werden.

403. Bei der liegenden Grundstellung ruht der 
Kórper wagrecht auf der ganzen hinteren Seite vom 
Nacken bis zu den Fersen mit zusammengeschlossenen 
Beinen und auswarts weisenden oder geschlossenen 
Fiifien samt Arme und Hande an jeder Seite wie bei 
der stehenden Grundstellung.

Durch die aus dieser Stellung abgeleiteten Stellungen 
ergeben sich sowohl wechselseitige Rumpfbewegungen 
wie auch Ubungen fiir den Nacken, die Schultern, den 
Rticken und ebenso Bauchbewegungen, welche in den 
verschiedenen Bewegungsgeschlechtern besprochen 
werden.

404. In der kniestehenden Grundstellung ruht 
der Kórper gleichmafiig auf den Knien und wird senk
recht und aufgerichtet iiber denselben gehalten, wie in 
der stehenden Grundstellung. Die Vorderseite der Unter- 
schenkel und die Oberseite der Fiifie (Fig. 131) oder 
blofi die Zehen (Fig. 129) ruhen auf der Stiitzflache.

Die aus dieser Stellung hergeleiteten Stellungen sind:
405. Kniegratschstehende Stellung, welche 

sich von der vorhergehenden nur darin unterscheidet, 
dafi die Knie von einander ungefahr im Abstand einer 
Fufilange geschieden sind.

406. Halbkniestehende Stellung, welche sich 
von der vorigen darin unterscheidet, dafi sich nur das 
eine Knie gegen die Unterlage stiitzt, wahrend der Fufi 
der anderen Seite sich auswarts wendet, wie in der 
stehenden Grundstellung; mit der Ferse ruht er innen 
an der Mittellinie, mit der ganzen Sohle auf der Unter- 
stiitzungsflache bei einem Abstand von 1—2 Fufilangen
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von dem stutzenden Knie. Der Kórper soli im ubrigen 
wie in der kniestehenden Grundstellung aufgerichtet sein.

407. Durch die verschiedene Lagę der Arme und 
Hande in diesen Stellungen entstehen Ubereinstimmungen 
mit den Stellungen, welche in der stehenden Grund
stellung vorkommen; dartiber werden nahere Bestim- 
mungen bei der Beschreibung der verschiedenen Be
wegungen angegeben.

407 a. In der Mehrzahl der Stellungen wird eine 
Kopfdrehung geiibt, welche, soweit es móglich ist, um 
die Mittellinie des Halses ausgefiihrt wird; in allen senk- 
rechten Stellungen wird auch eine Beugung des Kopfes 
(Fig. 18 a) ruckwarts durch eine starkę Ruckwartsfiihrung 
aller Halswirbel und des Hauptes ausgefiihrt.

408. Die gewóhnlichsten Fehler in den kniestehen
den Stellungen sind: die Geneigtheit, die Hiiftgelenke 
wie zur sitzenden Stellung zu biegen, samt den Fehlern 
in der Haltung des Oberleibes und des Kopfes, welche 
in der stehenden Grundstellung namhaft gemacht wurden. 
Die ubrigen Fehler beruhen hauptsMchlich auf dem ver- 
schiedenen Gebrauch der beiden Korperhalften.

409. In der Anwendung an und fiir sich fallen die 
gymnastischen Stellungen und Bewegungen unter den 
gemeinsamen Begriff Ubungen; aber man soli genau 
darauf achten, daB sie in der richtigen Ordnung ange
wendet und die Stellungen ausreichend geiibt werden, 
bevor eine Bewegung damit verbunden wird. Vergl. 
156. 329.

III. Die Einteilung der gymnastischen 
Ubungen in Gruppen.

410. Der verschiedene EinfluB der gymnastischen 
Stellungen und Bewegungen war bestimmend fiir die 
Einteilung derselben in besondere Klassen und Gruppen, 
so daB diejenigen, welche mit einander in der haupt-
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sachlichsten Wirkung tibereinstimmen, zu einer Klasse 
zusammengehóren. — Eine solche Klasse wurde bis- 
weilen auf Grund auBerer oder innerer Ursachen in 
mehrere Gruppen oder Unterabteilungen eingeteilt, welche 
in weniger wesentlicher Beziehung mehr oder weniger 
von einander verschieden sind.

Ableitende 411. Diejenigen Ubungen, welche eine solcheMuskel- 
Bgungene" tatigkeit hervorrufen, dafi das Blut von den oberen, inneren 

8 8 ’ Teilen des Korpers abgeleitet wird und welche im ub
rigen durch eine richtig angepasste Langsamkeit in der 
Ausfuhrung dazu dienen, den Blutzulauf zum Gehirn 
und den Lungen zu vermindern, wie auch im allgemeinen 
eine zu starkę Herztatigkeit, gewóhnlich Herzklopfen ge
nannt, zu regeln, wurden ableitende genannt, und 
da dies langsame Beinbewegungen sind, haben sie auch 
denNamen ableitende Beinbewegungen erhalten. 

412. Diese Ubungen werden in der Regel ohne Ge
rate ausgefiihrt. Die ableitende Eigenschaft derselben 
ist in hohem Grade abhangig von der Entwicklung und 
Abhartung gegen Anstrengung des Ubenden, und 
die Art und Weise der Anwendung der Ubungen soli 
sich damach richten.

Spannbeug- 413. Die Ubungen, welche die Aufgabe haben, den 
stehende oberen Teil des Rtickgrats, die Brustregion, gerade zu 

Bewe- richten und wenn móglich zu tiberstrecken und das 
gungen. gecj(en so zu stellen, dafi in Hinsicht auf die Uber- 

streckung ein entgegengesetztes Verhaltnis mit dem un- 
teren Teil des Rtickgrats, der Lendengegend, Platz greift, 
um der Beugung desselben zum sogenannten Krumm- 
rticken entgegenzuarbeiten, zugleich in der Absicht, den 
Ruckgrat biegsam zu machen, werden spannbeug- 
stehende oder spannbeugendegenannt. Diehaupt- 
sachlichste Wirkung dieser Ubungen durch die Geradrich- 
tung und Ausstreckung des Rtickgrats ist, den Brustkorb 
auszuweiten und beweglich zu machen und zugleich 
durch Verst8rkung eines Teils der Schultermuskeln die 
ganze Haltung des Skeletts zu verbessern und dadurch 
die Ausweitung des Brustkorbs andauernder zu machen, 
wahrend zugleich die Stellung des Beckens durch die 
Wirksamkeit der Bauchmuskeln die Ausrichtungdes Rtick-
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Obenstehendes Bild von der spannbeugstehenden Stellung 
■will ueransdiaulidien, wie notwendig dabei die Tatigkeit der Mus
keln in der Sduiltergegend ist, um den oberen Teil des Rtlckgrats 
zu iiberstrecken und die Sdiultergelenke oollstandig zu strecken, 
um hierdurch den uorderen Teil des Brustkorbs zu erheben, so 
dafi die Brust mehr gewolbt und ein grbfierer Atmungsraum inner
halb derselben gewonnen wird, desgleićhen ist ersiditlich, wie die 
oorderen Muskeln des Bauches und der Hilftgelenke arbeiten mus- 
sen, um den Lendenteil des Ritckens auszuriditen und die Vor- 
wartsfiihrung des Beckens und des weichen Leibes zu uerhindern. 
Das Bild stellt somit die Bewegungsform dar, welche wohl geeig- 
net ist, einen krummen und buckeligen Riicken zu uerhtiten und 
der Bildung eines solchen entgegenzuarbeiten, Vergl. 45.



94

Diese Bilder zeigen die grófite Ausstreckung, welche der Kórper 
durch seine eigene Schwere erhalten kann a (1) und wie hoch der 
Kórper in dieser hdngenden Stellung gehoben werden kann, ohne 
dafi die Arme gebogen werden b (2). — Durch diesen Aufzug 
werden die Schltlsselbeine wagredit gestellt und der Brustkorb wird 
ferner ein wenig ausgeweitet. Es ist wichtig, dafi bei allen Hdnge- 
bewegungen diese Momente beachtet werden. Vergl. 550.
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grats in der Lendengegend vervollstandigt; ebenso wird 
der Blutdruck auf die oberen Kórperteile vermehrt. Die 
Spannung, welche diese Stellung zwischen den beiden 
Endpunkten hervorruft, hat dieser Bewegungsgruppe den 
Namen gegeben.

414. Die Bewegungsform, welche durch den Ge- Hangebe_ 
brauch der Armmuskeln, der Brustmuskeln und mehrerer we?ungen 
Schultermuskeln bewirkt, daB unter gewissen Voraus- 
setzungen in gewissen hangenden Stellungen eine Aus- 
weitung des Brustkorbs hervorgerufen wird und welche
durch ein vollstandiges oder teilweises Hangen des 
Korpergewichts in diesen Muskeln mittelst der hoch be- 
festigten Hande, des weiteren eine vermehrte Ausweitung 
des Brustkorbs, kaum zustandebringen, sind Hangebe- 
wegungen genannt worden.

415. Die Hangebewegungen beabsichtigen somit 
auch, den Brustkorb auszuweiten und, wenn auch mit 
anderen Mitteln, den Lungen, dem Herz und den im 
Brustkorb befindlichen Gefafistammen einen grófieren 
freien Raum zu geben, und somit die Tatigkeit dieser 
wichtigen Organe des Korpers zu fórdern.

416. Die Hangebewegungen, richtig ausgefuhrt, wirken 
ebenso giinstig auf die Verbesserung der Kórperhaltung, 
wie auch auf die Krafte der Schultern und Arme. Es 
ist namlich klar, dafi, wenn der lebende Mechanismus 
in dieser Weise geubt wird, auch die Bewegungswerk- 
zeuge, die Arme und Schultern mit den zugehórigen 
Muskeln, welche bei der Ubung tatig sind, eine ent- 
sprechende Vermehrung ihrer Krafte erfahren.

417. Fur die Hangebewegungen gilt es in gleich 
hohem Grad wie fiir jede andere Bewegungsgruppe, 
den Grad der Anstrengung der kórperlichen Entwicklung 
des Ubenden ganz genau anzupassen, so dafi die Form 
bei jeder einzelnen Ubung eine vollstandig gute bleibt. 
Ein entgegengesetztes Verfahren kommt oft vor, ist aber 
ganz unrichtig.

418. Sehr schwache Individuen haben ein ebenso- 
grofies Bediirfnis an Hangebewegungen wie die starken 
und kraftig entwickelten. Aber die Ubungen fur die 
ersteren miifien von sehr geringem Anstrengungsgrade
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sein. Unter solchen Verhaltnissen ist es zweckmafiig 
um die Wirkung hervorzurufen, welche man durch die 
Hangebewegung zu erreichen sucht — bei den ubrigen 
Bewegungen in den Tagiibungen, die eine oder andere 
zu wahlen, welche mit den Hangebewegungen etwas 
Verwandtes hat.

Gieichge- 419. Diejenigen Gruppen dereń Bewegungsformen, 
wichtsbe- hauptsachlich die Aufgabe haben, die Fahigkeit weiter 

wegungen. auszubj|(jen) jm rechten Augenblick mit genau abge- 
wogener Kraft einzugreifen, um auch unter erschwe- 
renden Umstanden, wie Einschrankung der Stiitzflache, 
Erhbhung des Schwerpunktes usw., ein mehr oder weniger 
vollkommenes Gleichgewicht auf der Stiitzflache beizu- 
behalten, werden Gleichgewichtsbewegungen ge
nannt. Diese Ubungen haben auf Grund der hohen 
Anforderungen, welche sie an die Nerven stellen, einen 
wesentlichen EinfluB auf die Vermehrung der Spann- 
kraft, auf eine Verbesserung des Gangs ebenso auch 
auf die grófiere Geschmeidigkeit anderer Fertigkeiten. 

gungen fiir 420. Das Bewegungsgeschlecht, dessen Ubungen 
g Nacken, hauptsachlich beabsichtigen, auf den oberen Teil der Ruck- 
Schuitern seite des Korpers einzuwirken, sind Bewegungen fiir 
u. Riicken. Nacken, Schultern und Rucken benannt worden.

Sie wirken entgegen und uberwinden die schad- 
lichen Einfliisse, welche das Arbeiten in stillsitzender 
und in vorgeneigter Kórperstellung im allgemeinen mit 
sich bringt. Die Form der Ubungen und die Arbeit, 
welche sie mit sich bringen, geht darauf hinaus, den 
Riickgrat zu strecken und iiberzustrecken, den Brustkorb 
auszuweiten und die Spannkraft und Beweglichkeits- 
grenzen der Riicken- und Schultermuskeln zu vermehren 
und zugleich, wie die anderen Ubungen, einen EinfluB 
und eine Ruckwirkung auf die zugehórigen Nerven- und 
GefaBgebiete auszuiiben.

Bauchbe- 421. Die Bewegungsformen, welche vorzugsweise 
wegungen. beabsichtigen, auf die in der Bauchhóhle gelegenen 

Organe einzuwirken, heiBen Bauchbewegungen. 
Die Ubungen dieser Bewegungsart tragen durch die da
bei zur Anwendung kommenden Muskeln in hohein Grade 
zur guten Haltung des unteren Teils der Wirbelsaule
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Ein jeder bemerkt ohne weiteres, dafi die Einnahme und das 
Verbleiben in oben angegebener Stellung fiir eine gewisse Zeit 
eine sehr grofie Anstrengung erfordert, ebenso, dafi diese An
strengung auf die hintere Seite des Kórpers uerteilt und oerlegt 
ist. Die oorteilhafte Form, welche das Skelett dabei erhalt, ist 
aus der Zeichnung deutlich ersichtlich. Diese Stellung ist typisch 
fur das Geschledit Bewegungen fiir Nacken, Riicken und 
Schultern und man findet bald, dafi die ubiigen Bewegungsformen, 
welche zu diesem Geschlecht gehdren, entsprediende Anforderungen 
in grbfierem oder geringerem Grad an die gegenseitige Stellung 
der Skeletteile stellen. Es erhellt deutlich, dafi diese Bewegungs- 
formen in zwedimdfiiger Weise den Folgen entgegenarbeiten, welche 
eine oorgebeugte Stellung mit sich bringt, weldie nahezu alle ein- 
nehmen, sei es wahrend. der Studien oder der gewohnlichen Be- 
sdiaftigungen bei der Arbeit.

Sie wirken entgegen und uberwinden die sdihdlidien Einfliisse, 
welche das Arbeiten in stillsitzender und in uorgeneigter Kbrper 
stellung mit sich bringt. Die Form der Ubungen und die Arbeit, 
weldie sie mit sich bringen, geht darauf hinaus, das Ruckgrat zu 
strecken und ttberzustrecken, den Brustkorb auszuweiten und die 
Spannkraft und Beweglichkeitsgrenzen der Riicken- und Schulter- 
muskeln zu oermehren und zugleich, wie die anderen Ubungen, 
einen Einflufi und eine Rilckwirkung auf die zugehOrigen Neruen- 
und Gefdfigebiete auszuiiben.

Tórngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 1



Die beiden oorstehenden Bilder zeigen deutlich sowohl die 
Stellung des Skeletts ais audi die Muskeltdtigkeit bei dergleidien 
Obungen. Bei der gegensitzenden Fallbewegung des Riickens, 1, 
sind es nicht blofi die Beugmuskeln der Haftgeletike und die Bauch- 
muskeln, weldie in starker Tatigkeit sind, sondern auch die Mus
keln, welche diesen entgegenarbeiten, um den Rilcken gestreckt 
zu halten.

Die worfallende Stellung, 2, zeigt deutlich, dafi die Muskeln 
der Unterseite, die Beuger der Huftgelenke und Bauchmuskeln es 
sind, welche das Skelett aufredit halten und es hindern, der KOrper- 
sdtwere nachzugeben und einen gegen den Boden ausgebuditeten 
Bogen zu bilden. Diese beiden Bewegungsformen konnen ais typisch 
far die Bauchbewegungen betrachtet werden. — Offenbar sind es 
viele Krafte, welche neben der angegebenen Muskelkraft sich bei 
der Lageneranderung des KOrpers geltend madien; diese miissen 
hier jedoch ubergangen werden.
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in der Stellung der Lenden

Die spannbogenstehende Stel
lung wird oft falsch aufgefafit; sie 
soli lieber weggelassen ais falsdigetlbt 
werden. Aus nebenstehendem Bild 
geht heroor, dafi der Lendenteil des 
Rtickgrats gerade und die Beine und 
Arme oollkommen gestreckt sein sol
len ; dadurch dilrfte klar heroorgehen, 
dafi der Brustteil des Rtickgrats zur 
Ausrichtung gezwungen werden mufi, 
wodurdi der oordere Teil des Brust- 
korbs zur Ausweitung erhbht wird. 
Dies kann nur durch. krtlftiges Zu- 
sammenziehen der Baudimuskeln er- 
reicht werden; doch kann dies infolge 
der Gegenwirkung anderer Muskeln 
und der Rumpfsdiwere, wie auch der 
Spannung des ganzen Korpers nur 
bis zu einem gewissen Grad ge- 
schehen.

Durch die so einander entgegen- 
wirkenden Krdfte entsteht eine Pres- 
sung auf die lnnenteile der Baudi- 
hóhe, welche aufierdem infolge ihrer 
Lagę durch die Schwere yorabwdrts 
dem Druck der Baudimuskeln ent- 
gegenwirken. Durch die allgemeine 
Muskelanspannung ubt die Bewe- 
gungsform einen grofien Einflufi auf 
die Zirkulation aus und stellt zugleidi 
hohe Anforderungen an die Tatig- 
keit des Zwerchfells beziiglich der 
Atmung. Die Atmung soli namlich 
ruhig und gleichmdfiig wdhrend der 
Ubung fortgehen,

Aus dem Bild ist zugleich ersidit- 
lich., dafi wenn das Becken nach vor- 
wćtrts gefiihrt wird, eine Anderung 
eintreten mufi: dies ist jedoch ein Fehler, welcher den ganzen 
Nutzen der Ubung oereiteln und zum Ausschlufi der Obung Veran- 
lassung geben wtlrde.
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Die wechselseitigen Bauchbewegungen entziehen sidi leiditer 
ais die anderen Bewegungsarten der Kontrolle iiber die Bewah- 
rung der Symmetrie. Halbspannseitfallstehende und ahnliche 
Ausgangsstellungen lassen sich in dieser Hinsicht leichter kontrol- 
lieren ais Seitbiegungen und Seitdrehungen; deshalb wird erstge- 
nannte Stellung im Bild hier oben wiedergegeben, um die Lagę 
des Skeletts wahrend derselben deutlich zu zeigen Eine gleiche 
Genauigkeit mufi bei allen Seitbeugungen und Seitdrehungen ge- 
fordert werden.

Der Umstand, dafi Seitenbeugen und -Drehungen sehr sdiwer 
zu kontrollieren sind, macht eine aufierordentlidi genaue Aufsidit 
wdhrend der Ubung derselben notwendig. Dies gilt in gleich hohem 
Grad bei Zusammensetzungen beider genannter Bewegungsformen. 
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bei. Sie wirken namlich auf die Stellung des Beckens 
und des weichen Leibes.

422. In richtiger Form ausgefuhrt, tragen diese 
Ubungen dazu bei, den Krummrucken (Buckel) zu ver- 
mindern, ebenso zur guten Haltung der iibrigen Kórperteile.

423. Durch Wechsel in der Lagę rufen die Bauch- 
bewegungen einen verschiedenen Druck auf die dem 
Becken zunachst gelegenen Gefafie und auf die Organe 
des Bauches im allgemeinen hervor.

424. Die Muskeln, welche dabei in Wirksamkeit 
treten, werden gekraftigt und zu einer spannkraftigen, 
aber auch nachgiebigen Wand der Vorderseite der Bauch
hóhle ausgebildet.

425. Die Ubungen, welche zu diesem Bewegungs- 
geschlecht gehóren, konnen nach mehr oder weniger deut- 
lichen aufieren Kennzeichen in Gruppen eingeteilt werden. 
Folgende drei Falle mógen hier angeftihrt werden, da
bei ist es wesentlich, daB sie abwechslungsweise ange
wendet werden; eine einseitige Anwendung, welche fur 
die Vollstandigkeit der Ausbildung schadlich werden 
kónnte, mufi vermieden werden.

Einer der Falle besteht darin, daB bei der zur Be
wegung nótigen Anstrengung die eine Muskelfeste ver- 
haltnismafiig unbeweglich ist, wahrend sich die andere 
abwechselnd gegen oder von derselben weg bewegt; 
ein anderer Fali ist, dafi beide Muskelfesten wahrend 
der Anstrengung sich gegen oder von einander bewegen, 
somit gegen einen Punkt zwischen den beiden Befesti- 
gungen wie im Bild zur vorfallenden Stellung; vergl. 78; 
ein dritter Fali ist, dafi beide Muskelfesten unbeweglich 
sind, aber die Muskeln haben das Bestreben, sich bei 
gleichzeitigem Entgegenwirken der Schwere oder anderer 
Krafte zusammenzuziehen wie das Bild zur spannbogen- 
stehenden Stellung (S. 99) zeigt. Wechsel-

426. Das Bewegungsgeschlecht, welches ab węch- seitige 
selnd abergleichzeitig und auf verschiedene Weise RumPfbe- 
die Bewegungswerkzeuge beider Kórperhalften, vorzugs- wegungen> 
weise des Rumpfes verwendet, um die Beweglichkeit des 
Korpers zu vermehren und auf die Organe des Bauches

A
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Spannbeugst. Stellung. 
Spannbogenst. Stellung.

Wenn man die obenstehenden vier Bewegungsformen mit- 
einander oergleidit, findet man nicht blofi, wie die oerschieden- 
sten Stellungen durch. die entgegengesetzte Wirksamkeit der 
Muskelgruppen entstehen, sondern audi, dafi sie dessenunge- 
aditet den Skeletteilen dieselbe gegenseitige Lagę geben. Man 
findet auch, dafi das Skelett in diesen Stellungen eine gute Stiitze 
gibt und allen inneren Organen weiten Raum verschafft. Um dies 
weiter deutlich zu machen, sind die Bilder gleidtlaufend miteinander, 
wie man sieht, angebradit worden. Andere Bewegungsformen aus 
demselben Geschlecht, ebenso versdiiedene Atmungs- und Hdnge- 
bewegungen hiltten weiter noch beigeftigt werden kónnen, um die
selbe Beobachtung zu bekraftigen.
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Vorfallstand.

Hierin findet man die Erkldrung fur den kraftigen und wohl- 
tatigen Einflufi, welchen eine gute Gymnastik auf die Kórper- 
haltung und die kórperliche Entwicklung ausilbt; aber zugleich 
liegt hierin audi eine Mahnung, in eine Tagiibung eine zureichende 
Zahl von Ubungen aufzunehmen und genau darauf zu sehen, dafi 
die Tagiibungen an Inhalt und Starkę, an Art und Mafi dem Be
diirfnis der Ubenden an Bewegung in und fiir dereń Entwicklung 
entspridit.

Dies setzt mit aller Deutlidikeit eine fiir die notwendigen 
Ubungen zureichende Zeit voraus; es sind somit die Ubungen, 
welche bei der Frage, wie lang eine Tagiibung dauern soli oder 
wie viel Zeit des Tages der Gymnastik zugewiesen werden soli, 
entsdieidend sein miissen.
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einzuwirken, wurden wechselseitige Rumpfbewe- 
gungen genannt. Diese starken die Bauchwande, 
vergl. 424, so dafi sie besser imstande sind, die Auf- 
gabe dieses Skeletteils, die inneren Organe zu schutzen, 
zu unterstiitzen; sie scharfen den Einflufi der Nerven 
gegenuber der Abneigung des Korpers, gleichzeitig mit 
der linken und rechten Seite in einer Menge von Stel
lungen und Bewegungen verschieden zu arbeiten. Sie 
tragen in hohem Grad dazu bei, die gegenseitige Be- 
weglichkeit des Korpers zu iiben.

427. Dieses Bewegungsgeschlecht hat somit wie 
andere wechselseitige Bewegungen im allgemeinen auch 
die Aufgabe, im einzelnen die Herrschaft iiber die Korper- 
krafte zu unterstiitzen und die Anwendbarkeit der letzteren 
zu vervollstandigen. Die wechselseitigen Bewegungs- 
formen vermehren namlich, wie schon angedeutet, die 
Fahigkeit, eine verschiedene Tatigkeit von der einen wie 
von der anderen Korperseite gleichzeitig zu verrichten.

428. Es ist die den beiden Kórperhalften inne- 
wohnende Geneigtheit zum Zusammenwirken, welche 
sich oft geltend machen will, aber durch die Ubung 
dieser Bewegungsform iiberwunden werden kann.

429. Diese Geneigtheit hat ihre Wurzel in der Ge- 
meinschaftlichkeit des Muskel- oder Nerveneinflusses; 
jeder macht erfahrungsgemafi die Wahrnehmung, dafi 
die Kraft eine grófiere wird, wenn beide Seiten wahrend 
ihrer Tatigkeit bei einer gleichen Bewegungsform sich 
Gesellschaft leisten, ais wenn sie verschieden und jede 
fiir sich arbeitet; dies ist jedoch eine Unvollkommen- 
heit, welche bekampft und iiberwunden werden mufi.

430. Die wechselseitigen Bewegungsformen, wenn 
sie richtig angeordnet sind, erweisen sich fiir die har- 
monische Entwicklung des Korpers in vortrefflicher 
Weise wohltatig. Hierbei ist mit ganz besonderer Not- 
wendigkeit zu fordem, dafi die Ubungen fiir beide 
Seiten gleichmafiig vorgenommen werden; denn nur 
dadurch kann die Symmetrie giinstig beeinflufit werden.

Gang und 431. Der Gang oder das Gehen ist ais die haupt-
Lauf. sachlichste Bewegungsform des Menschen von der 

grbfiten Bedeutung. Der Gang soli und mufi so geiibt
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werden, daB Kraft erspart und gewonnen wird, um 
damit die Ausdauer zu tiben und zu vermehren.

432. Die Gangarten und Einleitungen, welche die 
Gymnastik hierfiir anwendet, enthalten jede fiir sich ein 
oder mehrere Momente von den Bewegungsformen, aus 
welchen der Gang besteht.

Sie miissen daher in passender Weise in die Ubungen 
eingereiht werden, damit hierdurch das Ganze, der 
Gang selbst, gewonnen wird.

433. Die freie gute Haltung wahrend des Gehens 
wird durch diese Ubungen, wie auch durch die Gym
nastik in ihrer Gesamtheit in besonderer Weise gefórdert.

434. Die gewahlten Gangarten, welche einen haupt- 
sachlichen Einflufi auf das Gehen haben, miissen daher 
zu dieser Bewegungsklasse gerechnet werden; und ob- 
gleich der Gang in kurzer Ausdehnung mit Vorteil ais 
ableitende Bewegung gebraucht wird, mufi er doch im 
Hinblick auf seinen grofien Einflufi fur die Entwicklung 
des Kórpers und seiner sonstigen Bedeutung ais ein 
besonderes gymnastisches Bewegungsgeschlecht be- 
trachtet werden.

435. Wenn die Schnelligkeit beim Gehen vermehrt 
wird, entsteht schliefilich der La uf. Der aufiere Unter- 
schied zwischen der Lauf- und Gangform besteht darin, 
dafi wahrend der Gangform ein Moment vorkommt, da 
beide Fiifie gleichzeitig auf den Boden oder die Unterlage 
stutzen, wohingegen beim Lauf wahrend eines Momentes 
beide Fiifie gleichzeitig vom Boden erhoben sind.

436. In Hinsicht auf die innere Wirkung dieser 
Bewegungsformen mufi beachtet werden, dafi der Lauf 
die Herztatigkeit erhóht, und die Atmung bedeutend 
mehr beschleunigt, ais .ein schneller Gang. Gehiibungen 
und Lauf werden daher gewóhnlich im Zusammenhang 
angewendet, um die Wirkung beider zu vervollstandigen.

Die Gangiibungen werden ais fiir die Herztatig
keit und Atmung beruhigende mit Vorteil vor oder nach 
dem Lauf ausgefiihrt.

437. Diejenige Bewegungsart, mit welcher besonders Sprung. 
beabsichtigt wird, das Vermógen hervorzurufen, eine sehr 
schnelle und nach Raum und Zeit genau begrenzte Bewe-
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AtmungS' 
bewe

gungen

gung des ganzen Korpers auszuftihren und dazu alle Be- 
wegungswerkzeuge und besonders die Extremitaten in 
Anspruch zu nehmen, wird Hiipfen oder Sprung genannt.

438. Diese Ubungen haben eine grofie Anziehungs- 
kraft fur einen Teil der Jugend, insbesondere fiir die- 
jenigen, welche auf Grund besonderer Anlagen mit grofiter 
Leichtigkeit die hierhergehórenden Aufgaben ausfiihren. 
Es ist deshalb angezeigt, dafi diese Geneigtheit genau 
und sorgfaltig gepflegt und ausgebildet wird, so dafi 
Ubertreibungen wirksam yerhindert werden. Die Gefahr, 
die Forderungen fiir die Uberwindung der Schwierigkeiten 
hóher zu stellen ais dem Vermógen entspricht, ist hier 
grofier ais bei den meisten anderen Ubungen. Dadurch 
werden Fehler hervorgerufen, welche gewóhnlich niemals 
verbessert werden konnen, wenn sie einmal feste Wurzel 
gefafit haben. Wie oft sieht man nicht gute Springer, 
welche vorgezogene Schultern, ein yorwarts fallendes 
Haupt, eine platte Brust und eine gewisse, einseitige 
Steifheit im Gang selbst wie im Anlauf haben.

439. Folgende Aufierung aus der von G. Nyblaeus 
1847 herausgegebenen „Unterweisung" hat fortdauernd 
volle Giiltigkeit. Er sagt in § 233: „Bei den Sprungiibungen 
mufi man vielmehr darauf sehen, dafi die Bewegung in 
ihrer richtigen Form ausgefiihrt wird ais auf moglichst 
grófite Ausdehnung des Sprungs in Bezug auf Hóhe, 
Lange oder Tiefe, und im allgemeinen mufi man bei 
der Gymnastik darauf achten, dafi es besser 
ist, wenig recht zu machen, ais viel schlecht."

440. Dasjenige Bewegungsgeschlecht, welches mehr 
ais ein anderes die Aufgabe hat, in verschiedener Weise 
auf die Atmungsorgane iibend einzuwirken, sei es, die
selben zu stSrkerer Atmung zu yeranlassen, oder eine 
zu hastige oder nur oberflachliche Atmung zu regulieren 
und dieselbe zu einer ruhigen und mehr tiefen zu machen, 
d. h. eine langsamere und tiefere Einatmung und eine 
yollstandigere Ausatmung zu bewirken, nennt man At- 
mungsbewegungen. Diese wirken beruhigend und 
ableitend sowohl fiir die Lungen wie fiir die Herz- 
tatigkeit, wenn sie in zweckmafiigem Rhythmus in wohl- 
gewahlter Stellung ausgefiihrt werden.
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441. Bei der Leitung von Atmungsiibungen soli, 
wie angedeutet, ein Unterschied gemacht werden, in- 
wieweit die Atmung durch kraftigeren Gebrauch der 
Atmungswerkzeuge selbst belebt werden soli, um die 
Atmung zu vervollstandigen oder wenn es sich darum 
handelt, eine unruhige Hastigkeit derselben zu mafiigen. 
Im ersten Fali fiihrt man den ersten Teil der Bewegungs
bahn schneller aus, um bei dem hóchsten Stadium der 
Einatmung, die aufierste Grenze der Stellung einnehmend, 
zogernd zu verweilen und dadurch die Atmungswerk
zeuge zu beleben, worauf die Bewegungsbahn bei der 
Ausatmung selbst wieder etwas rascher zurtickgelegt wird. 
Diese Art kann sowohl beim Anfang wie beim SchluB 
einer Tagiibung angewendet, mufi aber jederzeit von 
dem Zustand der Ubenden abhangig gemacht werden.

442. Wenn die Atmung auf Grund von kraftiger 
und gewaltsamer Arbeit, schnellem Gang, Lauf oder 
ahnlichen Anstrengungen sehr gesteigert ist, wie es bis
weilen auch bei gymnastischen Ubungen vorkommt, 
mufi sich der Atmungsrhythmus nach dieser zufalligen Ge
neigtheit fiir Hastigkeit in der Weise richten, dafi die 
Bewegungsbahn, welche der Einatmung entspricht, etwas 
langsamer ausgefuhrt wird ais die Atmungsschnelligkeit 
angibt; bei der aufiersten Grenze der Bewegungsbahn 
mufi aber eine kleine Verzogerung eintreten, worauf die 
Ausatmung in entsprechender Weise durch passende 
Stellungen und Bewegungen, um eine vollstandige zu 
werden, erleichtert werden mufi.

443. Diese Ubungen sollen so oft es notwendig 
erscheint wahrend der Tagiibung, allezeit aber am 
Schlufi derselben vorgenommen werden.

444. Die Atmung wird durch Hemmen oder Zuruck- 
halten derselben unrichtiggesteigert; geschieht dies wah
rend einer Anstrengung, so wird sie noch heftiger. Die 
Leiter der Korpertibungen sollen daher, gestutzt auf das 
Angefiihrte, standig darauf achten, dafi die Atmung ruhig 
und gleichmafiig vor sich geht. Die Erinnerung: Atmen! 
soli wahrend der Ubungen die gleiche piinktliche Beach- 
tung finden, wie jede andere Berichtigung. Auf diese 
Weise betrieben, werden die meisten gymnastischen
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Ubungen in groBerem oder geringerem Grad, wenn auch 
mit verschiedener Absicht, Atmungsiibungen. Vergl. 175.

Sowohl die Ein- ais auch die Ausatmung mufi durch 
die Nase geschehen, wahrend der Mund geschlossen 
bleibt. Regelmafiiges und tiefes Atmen verhindert ein 
fortgesetztes Nachdenken iiber einen gewissen Stoff. 
Diese Tatsache macht die Gymnastik zu einem vortreff- 
lichen Unterbrechungsmittel der Unterrichtsstunden und 
der anhaltenden Geistestatigkeit im allgemeinen (Vergl. 
138, 139, 182, 183).

445. Durch eine zweckmafiige Anwendung der 
verschiedenen Bewegungsgeschlechter wird, wie bereits 
angedeutet wurde, die Tatigkeit aller Organe des Kór- 
pers verbessert, eine gute und schóne aufiere Haltung 
durch eine verbesserte Stellung des Skeletts und des 
Kórpers in seiner Gesamtheit erzielt, die Lebenstatig- 
keit erhóht, sowie die Herrschaft iiber den Kraftzu- 
gang des Kórpers vermehrt und damit eine grófiere 
und formvollendetere Bewegungsfahigkeit gewonnen. 
Der gymnastisch gut erzogene Mensch kann daher mit 
grofier Leichtigkeit Anstrengungen ertragen und die im 
allgemeinen Leben gewóhnlich vorkommenden Hinder- 
nisse leicht uberwinden.

Anm. Die Gewohnheit zur Tiefatmung wird durch die rechte 
Anwendung der richtigen Bewegungsformen nach und nach aner- 
zogen, teilweise unabhangig von der Auffassung des Ubenden, 
welche erst mit der Empfindung des Einflusses der Ubung nach 
und nach entwickelt wird. Es ist deshalb zwecklos und durchaus 
unrichtig, was bisweilen zu geschehen pflegt, zur Tiefatmung auf- 
zufordern, ehe der Ubende versteht, was dieselbe in sich schliefit.

446. Ein Teil der fiir die Nutzanwendung zweck- 
inafiigen Bewegungsformen sind in Hinsicht auf dereń 
praktische Verwendbarkeit in die Gymnastik aufge- 
nommen worden, insbesondere wenn diese Ubungen zu- 
gleich auch fiir den rein entwickelnden Zweck der Gym
nastik nutzliche sind.

447. Solche Ubungen gehoren zu dem einen oder 
anderen Bewegungsgeschlecht und sind in dieselben ein- 
geordnet; aber sie werden bisweilen in Erwagung des 
praktischen aufieren Zweckes fiir sich geiibt und sind von 
alters her ais Erganzungs-Ubungen oder -Bewegungen 
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genannt worden. Diese Erganzungs-Ubungen werden 
vorzugsweise unter den Hangbewegungen, Gleichge- 
wichtsbewegungen, beim Sprung und anderen Fortbewe- 
gungen samt im Schwimmen wieder gefunden. — Sie 
bilden somit kein besonderes Bewegungsgeschlecht.

448. Um einen Teil schwerer Bewegungsformen 
einzuuben, miissen verschiedene Hilfsbewegungen an
gewendet werden, welche alle keine so gemeinsame 
Wirkung haben, um in ein gewisses Bewegungsgeschlecht 
eingereiht werden zu konnen, aber sie sind doch not
wendig, um einen gewissen Teil einer Bewegungsform 
hervorzurufen. Diese Bewegungen werden einleitende 
Bewegungen genannt.

449. Die einleitenden Bewegungen beabsich
tigen, wie der Name angibt, die Einiibung eines Teils 
der Bewegungsformen zu erleichtern. Aber die leich- 
teren von den Grundbewegungen, das sind die Ubungen 
in den eigentlichen Bewegungsgeschlechtern, bereiten oft 
die schwereren vor, gewisse tun dies auf eine ganz be- 
sondere Art und werden, weil sie zugleich auch einem 
bestimmten Bewegungsgeschlecht angehóren, selbstan- 
dige Einleitungen genannt, im Unterschied von denen, 
welche keine andere Aufgabe haben, ais einleitende 
Ubungen zu sein und welche stets ausgeschlossen wer
den, wenn man sie nicht weiter fiir eine andere Ubung 
braucht, weshalb sie tibergehende Einleitungen 
heifien.

450. Solche Ubungen, welche nur die Aufgabe 
haben, Aufstellungen und Formierungen, kleinere Be
wegungen zu erleichtern, welche das Zusammenge- 
hórigkeitsvermógen entwickeln, die Aufmerksamkeit und 
den Ordnungssinn scharfen und zugleich bei den Uben
den ein gutes gemeinsames Auftreten ermoglichen, 
werden Ordnungsilbungen genannt. Die Auf
gabe der Ordnungsubungen ist somit, auf die einfachste 
Weise geeignete Aufstellungsformen und Ubersichtlich- 
keit zu ermoglichen. Solche Ordnungsubungen sollen 
mit dem jeweils geltenden Militarreglement iiberein- 
stimmen und sich auf dasselbe stiitzen.



Fiir die Scharfung des Taktsinns und zur Gliede- 
rung der Abteilung, wenn solche ais nótig erachtet wird, 
konnen zufallige kurze und einfache Zusammensetzungen 
von Schritten und Wendungen ausgefuhrt werden. Solche 
Ubungen werden ebenfalls zu den Ordnungsbewegungen 
gerechnet.

451. Die Ubungen, welche besonders zweckmafiig 
sind, den einen oder anderen Fehler in der Haltung zu 
verbessern, haben denNamen Korrektiv-Bewegungen 
erhalten. Diese sind auch ais leicht zu verstehende Er- 
innerungen anwendbar, um groBere Aufmerksamkeit im 
allgemeinen zu bewirken z. B. FufischluB und Fufi- 
auswartsdrehung, Kopfbeugung u. a.

452. Bewegungen, welche unter Widerstand eines 
Bewegungsgebers ausgefuhrt werden, heifien Doppel- 
bewegungen. Sie miissen in einem gewissen Mafie 
von denjenigen geiibt werden, welche selbst Leiter der 
Gymnastik werden wollen, teils weil sie bedeutsam sind 
in Hinsicht auf ihren guten EinfluB auf den einzelnen, 
teils weil sie die Empfindlichkeit der Hande scharfen, 
was beim Entgegennehmen und Erteilung von Berich- 
tigungen den Betreffenden sehr zu statten kommt.

453. Ein Teil der Bewegungen geht in Formen tiber, 
welche sich dem Spiel annShern; sie werden am SchluB 
der einzelnen Bewegungsgeschlechter unter der Benen- 
nung Spielformen angefuhrt.

III. Der gymnastische Bewegungsvorrat, 
aufgestellt in Geschlechtsordnungen mit Beschrei- 

bung der Ubungen.
Ableitende Beinbewegungen.

454. Dieses Bewegungsgeschlecht kann in Unter- 
abteilungen oder Gruppen eingeteilt werden, aber eine 
solche Einteilung hier vorzunehmen, ist keine Ver- 
anlassung vorhanden. Der Hauptcharakter tritt bei diesen 
Ubungen in verschiedener Weise hervor, es ist deshalb 
wichtig, sie in der richtigen Steigerungsfolge anzuwenden. 
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Wenn einer Bewegung in einer Tagiibung ein + nach- 
folgt, soli eine von den einfachen, langsamen Bein- 
bewegungen folgen. Vergl. S. 92.

Es ist leicht in die Augen fallend, daB ein Teil 
von diesen Ubungen gleichzeitig (symmetrisch), die 
ubrigen wechselseitig (unsymmetrisch) sind. Dies bringt 
in Hinsicht auf die Wirkung keinerlei innere Ungleich- 
heit mit sich. Die mehr ableitenden Beinbewegungen 
sollen langsam ausgefiihrt werden.

455. St. Hebung auf Zehen (vergl. 355). Befehl: 
Auf Zehen — hebt! worauf auf den Befehl: Nieder- 
senkt! die Hebung der Zehen aufgegeben wird und 
die Fersen lautlos auf den Boden gesenkt werden. In 
der stehenden Grundstellung sowohl wie in den daraus 
abgeleiteten zehenstehenden Stellungen wird ausgefiihrt: 
St. und zehenst. Kopfdrehung.

Die Hebung auf die Zehen wird in folgenden 
Stellungen ausgefiihrt in:

Schlufist., welche auf den Befehl eingenommen wird: 
Fiifie — schliefit! oder Fufischlufi — Eins! 
(Vergl. 350.)

Gangst. a, welche auf den Befehl eingenommen wird: 
Linken (r.) Fufi vorauswarts (riickauswarts) 
- stellt! oder FuBbewegung vorauswarts 

(riickauswars) 1. (r.) Fufi — stellt!
Gangst. b, welche auf den Befehl eingenommen 

wird: L. (r.) FuB (vorwarts) ruckwarts — stellt! 
oder Fufibewegung vorwarts(riickwarts) 
1. (r.) FuB — stellt!

Gratschst., welche auf den Befehl eingenommen 
wird: Fufie seitwarts — stellt!

Schlufigangst., welche gemaB dem vorhergehenden 
oder auf den Befehl eingenommen wird: L. (r.) 
Fufi v o r w a r t s (ruckwarts) — stellt!
Alle diese Ubungen werden fliigel-, ruhe-, beug-, 

streck- oder busenstehende dadurch, dafi man Hande 
und Arme die hierfiir erforderlichen Stellungen ein- 
nehmen lafit.
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Fig- 2.Fig- 1-

Fig- 3. Fig. 4.

Fig- 5.
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In der zehenst. St. werden F. Bewegungen in 
den yerschiedenen Richtungen ausgefiihrt. Die Knie- 
beugungen, welche in den angegebenen Stellungen vor- 
kommen, werden unten angegeben.

456. St. F. Bewegg. Spreiztritt mit der wechsel- 
weisen Uberfiihrung der Kórperschwere auf den einen 
oder andern FuB, so daB nur die aufiersten Fufispitzen 
stiitzend auf dem Boden verbleiben, wahrend die Kórper
schwere nahezu yollstandig auf dem ganz aufstiitzenden 
FuBe ruht. Vergl. Fig. 231, 232.

457. (Str. St.) Der Gang auf den Zehen ist eine 
sehr gute ableitende Ubung, welche mit Vorteil in eine 
Tagiibung eingesetzt werden kann, wenn eine ableitende 
Bewegung durch die Verhaltnisse angezeigt erscheint, 
vergl. 600 und 826. Diese Ubung gehórt auch zu den 
Gangubungen und wird mit gerader und guter Haltung 
ausgefiihrt, so hoch ais móglich auf dem yorderen 
Teil der FuBplatte, auch ruckwarts und mit aufwarts 
gestreckten Armen, nach Zahlen oder auf den Befehl: 
(Abteilung.) Auf Zehen yorwarts (ruckwarts) 
Mars ch! Vergl. 600.

458. Fliigelzehenst. (Gratschzehenst.) 2 Knie- 
Beugung, Fig. 3, wird von der zehstehenden (gratschst.) 
Ausgangsstellung langsam auf den Befehl ausgefiihrt: 
Knie — beugt! durch Nachgeben infolge der Kórper
schwere in den Knie- und Hiiftgelenken; die Fersen 
sollen dabei so hoch ais móglich vom Boden geliiftet 
werden. Die Knie sollen ungefahr zu einem rechten 
Winkel gebeugt und gut auswarts gefiihrt werden.

Rumpf, Hals und Kopf sollen dabei wie in der 
stehenden Grundstellung aufwarts getragen werden. Die 
so entstandene Stellung nennt man knicksstehende 
Stellung. Nach gewonnener 'Fertigkeit werden die 
Knie s o weit ais dies geschehen kann gebeugt, unter 
Beibehaltung der lotrechten Haltung des Rumpfes; aber 
auf den neuen Befehl: Beugt! entsteht die knicks- 
sitzende Stellung Fig. 4.

Die stehende Grundstellung wird wieder auf den 
Befehl: Aufwarts — streckt! Nieder senkt! ein
genommen. Wenn die angefiihrten 5ZeitmaBe in hastiger

8Tdrng ren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik.
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Folgę in kurzem und bestimmtem ZeitmaB ausgefuhrt 
werden, ergibt sich die Einleitung zum knickssitzen- 
den Schwankhopf. Der Wechsel zwischen knicksst. 
und knickssitz. Stellungen wird nach Zahlen auf den 
Befehl: Beugt! Streckt! usw. ausgefuhrt.

459. Fufibewegungen und zehenst. Knie- 
beugungen in der stehenden Grundstellung 
sollen in der Regel vom FuBschluB und der 
Fu fi a u s w a r t s d r e h u n g aus vor sich gehen, 
um den Fufiwinkel zu kontrollieren.

Eine gute Ubung ist zehenst. Kopfdrehung, ge- 
folgt von knicksst. Kopfdrehung, Kniestreckung und 
Abwartssenkung, was alles mit Zahlen auf Zwblf be- 
werkstelligt wird, weshalb diese Ubung von altersher 
die Zwólfe genannt wird.

460. In der zehenstehenden sowohl wie in der 
(gratsch)-knicksst. St. und ebenso in vielen anderen 
Stellungen werden Kopfdrehungen A. Strckgn., A. 
Teilg., A. Schlagen, F. Beweggn. u. .a. ausgefuhrt.

In der z e h e n s t. S t. wird auch Knieb. und A.-Str. 
zusammengenommen, wie z. B. Beugzehenst. 2 A.- 
Strckg. und 2 Knie-Beugg. u. a.

461. Gangst. a Hebg. auf Zehen und Kn.-Beugg. 
Nachdem die Zehenhebung bewerkstelligt ist, wird be- 
fohlen: R e c h t e s (1.) K n. beugt! Das benannte, 
das hintere Knie soli dann ungefahr rechtwinklig oder 
mehr gebeugt werden, wobei die Kórperschwere unter 
lotrechter Haltung des Oberkórpers auf dieses Bein ge- 
legt wird, wahrend das andere, vordere Bein blofi so 
stark gebeugt wird, ais notwendig ist, um den Rumpf 
vollstandig lotrecht zu halten. Fig. 5.

Die zehenst. St. wird wieder auf den Befehl: 
Aufwarts — streckt! usw. eingenommen.

462. Fliigelknicksst. F. Beweg. vorausw. (ruck- 
ausw.). Nachdem die Ausgangsstellung eingenommen 
ist, wird die Fufibewegung auf den Befehl bewerkstel
ligt: L. (r.) F. Bewegg. vorausw. (riickausw.) 
— stellt!

Der benannte FuB bewegt sich zwei FuBlangen in 
seiner eigenen Richtung und wird so niedergesetzt, daB
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nur der vordere Teil der Fufiplatte den Boden leicht 
beruhrt. Fig. 5. Auf den darauf folgenden Befehl: 
Fiifie umwechseln — stellt! Zwei! geht der 
vorgesetzte Fufi zur Ausgangsstellung auf den Befehl: 
stellt! zuriick und auf Zwei! wird der r. (1.) Fufi in 
Ubereinstimmung mit dem vorgenannten vorgestellt.

Bei dieser Ubung soli eine genaue gerade Haltung 
beobachtet werden, damit sich keine Rumpfdrehung 
einschmiegt.

Der Riickgang zur Ausgangsst. geschieht auf den 
Befehl: R. (1.) Fufi zuriick — stellt! usw.

463. Zehenstiitzst. Kn.-Beugg. Fig. 6. Die zehen- 
stiitzst. Ausgangsst. wird auf den Befehl eingenommen: L. 
(r.) zehenstiitzst. — stellt! DerbenannteFufi wirddirekt 
ruckwarts gefiihrt und sttitzt sich mit der aufiersten Zehen- 
spitze auf den Boden im Abstand von zwei Fufi Langen 
von seinem vorherigen Platz. Damach wird das vordere 
Knie gebeugt auf den Befehl: R. (l.)Knie — beugt! 
Das Knie wird gebeugt ohne vorausgegangene Zehen- 
hebung, so weit jeder es vermag, das hintere Bein soli 
dabei vollkommen gerade bleiben mit dem Bestreben, 
auch die Ferse auf den Boden niederzusetzen. Der 
Kórper soli im ubrigen in lotrechter Haltung iiber dem 
vorderen Fufi bleiben. Die Ausgangsst. wird wieder 
auf den Befehl: Knie — streckt! usw. eingenommen.

464. Riststiitzst. Kn.-Beugg. Fig. 7. Die Auf- 
stellung wird auf zwei Fufilangen-Abstand von einem 
Gerate (Lattenwand oder Baum) gemacht. Auf den Be
fehl: Riststiitzst. L. (r.) FuB — stellt! oder 
Ausgangsst. — stellt! wird der angegebene FuB 
ruckwarts gestellt und der Rist in Kniehóhe oder etwas 
darunter auf das Gerate gestiitzt. Das Knie des auf- 
gestiitzten Beines mufi ein wenig hinter das Knie des 
in Ausgangsst. stehenden Beines kommen. Wenn die 
Ubung auf einer Seite geiibt ist, mufi sie in gleicher 
Weise auch auf der anderen geiibt werden.

465. Fersenfestst. Kn.-Beugg. Fig. 8 wird in Uber
einstimmung mit der vorausgegangenen Ubung ausge- 
fiihrt, aber die Ferse soli von unten her gegen einen 
passend hohen Baum stutzen. Beide Ubungen werden
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auf den Befehl ausgefuhrt: Knie — beugt! Streckt! 
Umwechsein — stellt! usw.

466. Alle diese Ubungen konnen und sollen nach 
dem Gang der Steigerung ausgefuhrt werden in flugel-, 
beuge-, ruhe-, streck- und busenstehenden Stellungen. 
Armstreckungen und Armhebungen in der Lotebene 
miissen sowohl in zehenst., knicksst. und knicksstz. 
Stellungen wie auch gleichzeitig mit Zehenhebungen 
und Kniebeugungen ausgefuhrt werden.

467. Ausfallst. a Hebung auf Zehen mit Knie
beugg Das vordere Knie wird gebeugt durch Ltiftung 
der vorderen Ferse auf den Befehl: L. (r.) Knie - 
beugt! Streckt! usw. (Es ist dabei scharf darauf 
zu sehen, dafi der Ausfall das Mafi von drei Fufilangen 
nicht uberschreitet.)

468. SchluBausfallst. Zehenhebung mit Kniebeugg. 
gemafi der vorausgegangenen Ubung.

469. Seitgegensperrst. Zehenhebung und Kniebg. 
Fig. 9. Der Ausgg. wird eingenommen mit der einen 
Seite gegen das Gerate gewendet, auf welches sich die 
Hand derselben Seite stiitzt. Zuerst wird die Zehenhebung 
ais eine besondere Ubung ausgefilhrt und nachdem 
darin hinreichende Fertigkeit gewonnen ist, wird die 
Kniebeugung von der zehenhalbst. Stellung immer tiefer 
und tiefer geiibt, bis die yollstandig halbknickssitzende 
Stellung erreicht ist. Die Ubungen werden langsam nach 
den gewóhnlichen Befehlsworten ausgefuhrt. Die Hand- 
stiitze mufi immer leichter und leichter werden.

470. Halbstr. Seitgegenhalbwagest. Hebung auf 
Zehen und Kniebeugg. Die Stutze wird von der Hand, 
welche innen an dem Gerate ist, genommen. Die 
Zehenhebung und Kniebg. wird ausgefuhrt nach den 
vorausgegangenen Befehlsworten.

471. Str. halbwagst. Kniebg. wird auch ausgefiihrt 
ohne vorausgegangene Zehenhebung. Vergl. Fig. 104.

472. Recksperrst. Kniebg. wird ebenfalls ohne 
vorausgegangene Zehenhebung ausgefuhrt. Der Oberleib 
und die Arme werden dabei wegen der Beibehaltung 
des Gleichgewichts nach vorn gefiihrt. Die Kniebeugung 
wird mit Zunehmen der Fahigkeit gesteigert. Fig. 10.
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473. Flugelgegenfallhalbst. Kniebg. Fig. 11. 
Nachdem die Gegenfallstellung eingenommen ist, fallt 
der Oberleib ruckwarts auf den Befehl: Ruckwarts - 
beugt! und in der dadurch entstehenden fliigelfall- 
halbst. Stellung wird die Kniebeuge von dem stehen
den Bein ausgefiihrt auf den Befehl: Knie - beugt! 
(Kurze Bewegungsbahn) usw. Diese Ubung wird auch 
ais Bauchbewegung angewendet.

474. Gegenst. Wadenspannung. Der Ausg. wird 
gemaB der Angabe eingenommen, wobei ein Bein ge
streckt mit dem Fufi auf dem Boden verbleibt. Das 
andere Bein wird ebenfalls gestreckt gegen das Gerate 
gefiihrt, die Fufiplatte so hoch ais móglich, am liebsten 
gegen den Pfosten der Lattenwand aufgestutzt; die Ferse 
bleibt auf dem Boden; die Hande fassen in schulter- 
breitem Abstand von einander um eine Latte in Achsel- 
hóhe. Auf die Zahl: Eins! wird der Korper, beson- 
ders der Unterleib, auf den stutzenden Fufi gegen die 
Lattenwand gezogen. Der Fufi soli bei vollkommen ge- 
strecktein Bein unbeweglich bleiben, hierbei kann die 
hintere Ferse etwas vom Boden erhoben werden. Auf 
die Zahl: Zwei! wird der Ausgg. wieder eingenommen 
usw. Die Ubung wird wiederholt. Fig. 12.

474 a. Eine andere Form fiir die Wadenspannung 
ist die gegenhalbstehende Wadenspannung. Der 
Fufi wird an irgend einer hóheren Rippe befestigt und 
die Bewegung wird durch wechselweises Beugen und 
Strecken des Knies des aufgestutzten Beines ausgefiihrt. 
Die Beugg. und Streckg. der Arme soli derjenigen des 
Beines folgen. Das zuruckstehende Bein mufi mit der Ferse 
fest auf dem Boden bestandig gestreckt bleiben. Fig. 13.

475. Gegenst. Zehen- und Fersenwechsel. Der 
Ausgg. wird an einem Gerate eingenommen, am liebsten 
Baum oder Lattenwand, gegen welches sich die Hande 
in Achselhóhe stiitzen. Von hier aus nimmt man ab- 
wechselnd Zehenhebung und -Liiftung nach Zahlen 
vor: Eins! Zwei! Der Korper soli dabei unbeweg
lich bleiben, soweit es die Ubung selbst gestattet und 
die Stiitze so leicht ais móglich sein. Die Ubung wird 
spater ohne Stiitze ausgefiihrt.
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Ais Fehler bei dieser Ubung ist anzusehen, wenn 
das Becken zu weit vor- oder zuriickgefiihrt wird; diesem 
mufi wirksam entgegengearbeitet werden; der Kórper 
soli senkrecht gehalten werden.

476. (Gegen) St. wechselnde Zehenliiftung wird 
von der stehenden Grundstellung, zuerst nach abwech- 
selndem Zahlen, spater ohne Zahlen, mit langsamem Takt 
(60 bis 70 in der Minutę) ausgefiihrt. Die Fufiflache 
soli jedesmal so hoch ais moglich erhoben und dann 
wieder hart gegen die Unterlage gedrtickt werden; die 
Kórperstellung soli im ubrigen unbeweglich sein. Die 
Ubung wird zuerst mit Stiitze, dann ohne Stiitze aus- 
gefiihrt. Bei dieser Ubung muB genau darauf gesehen 
werden, daB ein Wiegen des Oberleibs nicht vorkommt, 
welcher Fehler sich gerne einwurzelt.

477. Str. Gegengangst. b. Ruckenbeugg. vorwarts 
und abwarts. In der Ausgangst. soli das vordere Bein 
gestreckt gehalten, aber die FuBsohle gegen eine umge- 
wandte Bank oder ein anderes passendes Gerate auf- 
stiitzen. In dieser Stellung wird die Bewegung ausge- 
fiihrt auf den Befehl: Vorwarts (abwarts) — beugt! 
die angegebene Bewegung wird mit vollkommen ge- 
strecktem Bein ausgefiihrt.

478. Wie die Beinbewegungen werden die einfachsten 
Gefechtsstellungen ohne Waffen auf folgende Weise geiibt.

1. Fechtubung. Von der stehenden Grundstel
lung wird befohlen: Halb 1. (r.) — um! Fig. 14. 
Knie beugt! Fig. 15. R. (1.) FuB vorauswarts 
stellt! Fig. 16. Die FuBverstellung wird mit zwei 
Fufilangen gemacht. Der Riickgang zur Grundstellung 
geht in umgekehrter Ordnung vor sich. Zuerst kommt die 
Fufibewegung, dann die Kniestreckung und zuletzt die 
Wendung. Diese sechs Bewegungen werden nach mehr- 
maliger Ubung nach Zahlbefehl von 1—6 ausgefiihrt.

Bei der ersten Wendung soli eine Rumpfdrehung 
nach 1. (r.) ausgefiihrt werden; das Angesicht soli die- 
selbe Richtung wie vor der Wendung beibehalten. Die 
Querflache des Rumpfes mufi nach dieser Bewegung 
(rechtwinklig) gegen die vorhergehende Richtung sein. 
Die Arme kónnen bei der Wendung selbst ausfiihren:
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2. A. Aufbeugung, welche beibehalten wird, bis 
die Grundstellung wieder eingenommen wird.

In der so entstandenen Gardę- oder Wehrstellung 
wird die FuBbewegung vom vorderen FuB zurtick und 
wieder vorwarts unter wechselndem Zahlen ausgefuhrt 
Eins! Zwei! usw. Hierbei soli dieselbe Kórperstel- 
lung unverandert beibehalten werden. Die FuBbewe
gung riickwarts wird nach und nach vergrbfiert, so dafi 
der bewegende FuB an der Ferse des hinteren Fufies 
vorbeigeht; sie wird schliefilich so grofi, dafi die Zehen 
des sich bewegenden Fufies eine Fufilange hinter die 
Ferse des stillstehenden Fufies zu stehen kommen. Diese 
Ubung soli wie die iibrigen auf beiden Seiten gleich 
ausgefuhrt werden.

Wenn die FuBbewegung an dem stillstehenden FuB 
vorbeigeht, soli das Kórpergewicht in der entstandenen 
Stellung auf beide Beine gleich verteilt werden. Die 
auf diese Weise entstandene Stellung wird Halbmarsch- 
stellung benannt.

2. Fechtiibung. Von der vorhergehenden, Wehr
stellung, wird der Ausfall durch eine Vorwartsbewegung 
von einer Fufilange in seiner eigenen Richtung aus
gefuhrt. Hierbei ist zu beachten, dafi die Fufiseite zu 
Beginn vor der Ferse. geluftet und dafi letztere vor den 
Zehen aufgesetzt werden soli. Die Absicht dabei ist, 
eine bestimmte Fiihrung des Fufies zu bewerkstelligen 
ohne Abweichung der Fufispitze nach der einen oder 
anderen Seite und zu verhindern, dafi die Zehen zei- 
tiger auf den Boden kommen oder dafi sie denselben 
spater verlassen ais die Ferse.

Gleichzeitig mit der Fufibewegung soli das hintere 
Knie gestreckt werden, der Kórper wird in der Rich
tung der Fufibewegung vorwarts geneigt und beide Arme 
werden in der Querflache gestreckt, somit mit dem vor- 
deren Arm tiber das vordere und mit dem hinteren Arm 
iiber das hintere Bein.

Das vordere Knie soli so gebeugt werden, dafi die 
Lotlinie desselben noch etwas vor dieselbe Seite der 
Fufispitze fallt. Die Bewegung wird ausgefuhrt auf den 
Befehl: Fallt aus — Eins!
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Der Riickgang zur Wehrstellung geschieht auf den 
Befehl: In Gard! oder nach Zahlen. Der hintere 
Fufi bleibt dabei ruhig, aber das Bein soli zusammen- 
gezogen werden, wahrend dessen der Oberleib sich er- 
hebt und das vordere Knie gestreckt wird. Der Fufi be- 
wegt sich mit der Ferse zuletzt vom Boden und wird 
mit gebeugtem Knie und zuerst mit der Ferse auf seinen 
vorher eingenommenen Platz in Wehrstellung niederge- 
setzt, welche im ubrigen in Ubereinstimmung mit der 
vorhergehenden Ubung eingenommen wird.

3. Fechtiibung. Einfacher Marsch yorwarts 
(ruckw.) ausgefiihrt nach Zahlen Eins! Zwei! Auf 
Eins! wird das hintere (vordere) Bein zu dem vorderen 
(hinteren) bewegt mit Ferse zu Ferse und mit Beibe- 
haltung des rechten Winkels zwischen der Richtung der 
Fiifie; auf Zwei! wird der vordere (hintere) Fufi yor
warts (riickw.) bewegt und in richtigem Abstand fiir 
die Einnahme der Wehrstellung gemafi dem yorausge- 
gangenen niedergesetzt.

Das spannbeugstehende Bewegungs
geschlecht.

479. Die Grundform fur die spannbeugst. Stel
lung wird zuerst in einem Abstand von einer Fufilange 
vom Gerate (Lattenwand, Wand, Baum, selten Seiten- 
kamerad) eingenommen. Fig. 17.

Die streckst. Spannbeuge wird ausgefiihrt unter 
yollstandiger Aufwartsstreckung von dem str. st. Ausgg. 
auf den Befehl: Mit Fallung R. Beugg. ruckwarts — 
beugt! welcher langsam ausgesprochen wird, mehr wie 
eine Ansprache ais wie ein Befehl. Die Riickwartsbeu- 
gung wird durch Riickwartsfuhrung der Arme und des 
Kopfes bewerkstelligt, ausschliefilich durch starkę Zu- 
sammenziehung der oberen Teile der Riickenmuskeln 
und eines Teils der Schultermuskeln, wahrend das Becken 
ruhig gehalten wird und die Beine in senkrechter Stel
lung yollstandig gestreckt bleiben. Dadurch dafi das
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Becken nicht vorwarts gefiihrt wird, wird eine Fallung 
gegen das Gerate hervorgerufen, so dafi die Hande mit 
vollst£ndig gestreckten und geschlossenen Fingern mit 
den beiden Zeigfingern gegen dasselbe. stutzen. Hier- 
bei werden die wohl zusammengezogenen Schultermus- 
keln und der obere Teil der Riickenstreckmuskeln tiichtig 
angestrengt, so dafi die Brust hoch aufgebogen wird, 
wahrend gleichzeitig die Beugmuskeln der Huftgelenke 
und die Bauchmuskeln einem Vorschieben des Beckens 
entgegenarbeiten und eine Beugung des weichen Leibes 
verhuten. Vergl. 413 und S. 92, 93.

Die Einnahme dieser Stellung wird mehrmals wieder- 
holt auf den Befehl: Aufwarts — streckt! wobei der 
str. st. Ausgg. durch einen kraftigen und gleichmafiigen 
Druck der Hande gegen das Gerate unter vermehrter 
Anstrengung der Schultermuskeln und der ubrigen ge- 
nannten Muskeln wieder eingenommen wird.

480. Die gewohnlichsten Fehler bei den spann- 
beugst. Stellungen sind: Ein Nachgeben in der voll- 
standigen Streckung des Kórpers, sowohl in den Knie-, 
Htift- und Schultergelenken, wie auch in der Haltung 
des Kopfes auf gebeugtem Hals. Diese Fehler zeigen 
sich in gebeugten Knieen, im bisweiligen Liiften der 
Fersen vom Boden, im Vorwartsfiihren des Beckens, in 
einem Zuruckfallen des oberen Teiles vom Brustkorb, 
so dafi sich die Schultern dem Gerate nahern, in einem 
Vorwartsneigen des Kopfes und in einer Beugung des 
weichen Leibes. Bisweilen kommt es vor, dafi das 
Becken um seine Querachse gedreht, geneigt wird, wo- 
durch der Krummriicken hervorgerufen wird. Die ge- 
wóhnlichen Fehler, besonders bei Anfangern, sind eine 
Beugung der Finger und der Handgelenke oder dafi 
die Riickseiten der Hande gegen das Gerate stutzen 
oder dafi die Hande, den Handrticken nach vornen, 
das Gerate ergreifen. Mehrere von den angegebenen 
Fehlern zeigen an, wenn die Verbesserungen nicht be- 
folgt werden, dafi diese Bewegungsform zu frtih ange
wendet worden ist.

481. Dieses Bewegungsgeschlecht umfafit auch ein 
paar andere Bewegungsformen, bei denen die spann-
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beugende Art nicht so deutlich hervortritt, dereń Form 
und Wirkung aber doch damit ubereinstimmen.

Diese Ubungen sind teils freistehende, teils stiitz- 
stehende Riickwartsbeugungen. Sie konnen unter sich 
in einer ziemlich fiir sich giiltigen Steigerungsfolge an- 
geordnet werden, miissen aber bei der Steigerung an 
und fiir sich an passenden Stellen unter die spannbeugst. 
Bewegungsformen eingereiht werden, bei welchen sie 
teilweise ais Einleitungs- und ais passende Ubergangs- 
formen angewendet werden konnen.

482. Die am meisten typische von diesen frei- 
stehenden Riickwartsbeugungen ist: Str. (gr.) st. R. 
Bgg. riickw. Fig. 18. Doch muf] dieser die flugelst. 
und beugst. R. Bgg. riickw. vorhergehen, wodurch 
der bogenst. Ausgg. entsteht. Diese drei Ubungen 
werden, nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, alle 
in ganz ahnlicher Weise ausgefiihrt; vergl. 515. Fig. 18. 
Von den str. st. Stellungen wird die Beugung langsam 
ausgefiihrt auf den Befehl: R. Beugg. ruckwarts

beugt! Der obere Teil des Riickens soli dann 
ruckwarts gebogen und der Kopf auf gebogenem Hals 
iibereinstimmend mit der Stellung des Riickens ruckwarts 
gefiihrt werden. Die Bauchmuskeln und die Hiiftgelenks- 
beugemuskeln sollen bei der Uberstreckung in den 
Hiiftgelenken etwas nachgeben, aber eine Vorwartsftih- 
rung des Beckens insoweit verhindern, dafi eine Beugung 
des weichen Leibes vermieden wird. Die Knie sollen 
yollstandig gestreckt bleiben. Zur Beibehaltung des 
Gleichgewichts ist freilich nótig, dafi die unteren Teile 
des Korpers in hinreichender Weise, aber nicht weiter, 
durch geringes Nachgeben im Fufigelenk yorwarts ge- 
fiihrt werden, um das Gewicht der oberen ruckwarts ge- 
fuhrten Teile aufzuwiegen.

Die Ausgangsst. wird wieder auf den Befehl: Auf
warts — streckt! eingenommen, wobei sich der 
Korper wieder aufrichtet, hauptsachlich durch eine ver- 
mehrte Anstrengung der Bauch- und Huftgelenksbeuge- 
muskeln.

483. Diese Ubung lafit sich mit Vorteil auch ais 
Atmungstibung anwenden. Die Einatmung geschieht
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bei der Riickwartsbeugung, die Ausatmung bei der Auf- 
wartsstreckung. Der Wechsel zwischen beiden Stellungen 
soli im Atemtempo ausgefuhrt werden. In der str. 
beugst. St. wird auch 2 A. Beugg. und Strckg. aufw. 
und ausw. ausgefuhrt. Die gewohnlichsten Fehler dabei 
sind: Beugung in den Kniegelenken und in den Lenden, 
ein Fallen des Kopfes, Nachgeben in der Haltung der 
Arme, Zusammenfallen des Brustkorbs und gehemmte 
Atmung.

484. Auf entsprechende Weise wird getibt: Str. 
Gangst. b. R. Beugg. riickw. und vorw., Fig. 19, wie 
auch Str. bogengangst. b. 2 A. Strckgn.

485. (Beug.) Str. stutzst. R. Bgg. riickwarts. Fig. 20. 
Gerate: Baum. Nachdem eine vollstandig senkrechte 
Stellung, mit dem Kreuz an den Baum gestutzt, einge
nommen ist, werden die Arme aufwarts gestreckt, worauf 
die Bewegung auf den Befehl bewerkstelligt wird: Ruck- 
warts — beugt! Aufwarts — streckt! usw. gemafi 
dem vorhergeg. Bisweilen wird die Stutze in der Schulter- 
gegend genommen. Fig. 21.

Die Riickwartsbeugung wird durch die Rtickwarts- 
fiihrung der Arme und des Kopfes samt Muskelzusammen- 
ziehung zur Beugung des oberen Ruckgratteils ausgefuhrt, 
das Kreuz jedoch soli stets gleichmafiig gegen den Baum 
gestutzt bleiben. Auch diese Bewegung eignet sich zur 
Atmungstibung.

Nach einiger Anwendung dieser Ubung wird der 
Wechsel zwischen der str. stutzst. und der str. stutz- 
bogenst. St. nach Zahlen getibt: Eins! Zwei! usw. 
Hiermit ist das Ein- und Ausatmen zu verbinden.

Eine ahnliche Ubung wird auch in der knicksst. St. 
unter dem Namen knicksstiitzst. R. Bgg. riickw. Fig. 22 
ausgefuhrt. Diese Bewegungsform ist besonders dann 
anwendbar, wenn die Ubenden in der Grofie bedeutend 
verschieden sind, aber doch gleichzeitig dasselbe Gerate 
(Baum) anwenden sollen. In einem solchen Fali kann 
die Ubung in st., gr. st., zehenst., knicksst. und móg- 
licherweise in knickssitz. Stgen ausgefuhrt werden. 
Stutz kn. gr. st. St. ist ebenfalls eine passende Be
wegungsform, welche in Ubereinstimmung mit diesen
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Ubungen angewendet und gegen die Schultern abgepaBt 
wird. Fig. 23.

486. Ein Fehler bei dieser Ubung ist, die Beugung 
auf den weichen Leib, statt auf die Uberstreckung des 
oberen Teils des Rtickgrats zu verlegen, ebenso fehler- 
haft ist es, Kopf und Arme vorwarts zu fiihren, letztere 
zu beugen und das Nachgeben in der Haltung der Brust.

Anm. Die zu den drei Formen dieses Geschlechtesgehorenden 
Ubungen werden der Ubersichtlichkeit wegen hier jede fiir sich 
angefuhrt, bei der Anwendung sollen sie aber mit einander abwechseln.

487. Gratschspannbeugst. Ubungen werden, nach- 
dem die stz. gr. st. St. eingenommen ist, in vollstandiger 
Ubereinstimmung mit den spannbeugst. ausgefiihrt. Ver- 
gleiche 479.

488. (Gratsch). Spannbeugst. Hebung auf Zehen 
wird langsam ausgefiihrt auf den Befehl: Zehenhebung

Eins! Dabei wird eine starkę Zehenhebung aus- 
gefiihrt, wahrend die unteren Teile des Kórpers im 
ubrigen ihre gegenseitige Stellung beibehalten, so dafi 
der Brustkorb aufwarts gefiihrt und weiter ausgeweitet 
wird. Hierbei wird neben der Zehenhebung eine erhóhte 
Tatigkeit der Schultern, vorderen Muskeln, Arme, Beine 
und des Huftgelenks gefórdert. Auf diese Weise wird 
durch eine vermehrte Spannung die Ausweitung des 
Brustkorbs hervorgerufen. Die langsame Niedersenkung 
wird damach ausgefiihrt auf den Befehl: Nieder- 
s e n k t! usw.

489. Der gewóhnlichste und gróBte Fehler, auBer 
den bereits angefiihrten, ist, daB das Becken wahrend 
der Zehenhebung vorwarts gefiihrt wird und die Knie 
gebeugt werden.

Wenn die Bewegungsform genugend ausgefiihrt ist, 
sollen auf den Befehl: Fassen! die Hande mit den 
Fingern unten, dem Daumen oben eine Querlatte fassen, 
entweder diejenige, auf welche die Hande sich stutzen 
oder die nachst untere. Die Handgelenke sollen dabei 
ganz gestreckt bleiben. Dieser Griff der Hande soli 
immer auf besonderen Befehl ausgefiihrt werden.

Anm. 1. Bei der letzten Ubung wird zwischen dem spann
beugst Ausgg. und der spannbeugst. Hebung auf die Zehen ge
maB dem schon angegebenen Befehl oder auf abwechselndes
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Zahlen Eins! Zwei! usw. gewechselt. Diese.Ubung wird auch ais 
Atmungsiibung gebraucht.

A n m. 2. Wenn die spannbeugst. St. durch ihre Ausfuhrung 
erkennen lafit, dafi sie richtig aufgefafit wurde, mufi auf derselben 
allezeit eine Vorwarts- und Abwartsbeugung unmittelbar folgen 
Dadurch wird eine Ausdehnung der vorher tatigen Lenden-, Riicken- 
und Schultermuskeln neben einer vollstandigen Zusammenziehung 
der Bauchmuskeln hervorgerufen und damit eine vollstandigere 
Zusammenpressung. der Vorderseite des Korpers zur vollkommeneren 
Ausatmung und eine wohlgeiibte und vermehrte Beweglichkeit des 
Brustkorbs und der Wirbelgelenke gewonnen. Eine Abwechslung 
in der Zuzammenziehung und Ausdehnung der Muskeln ist die 
beste Art, die Fahigkeit derselben sowohl fiir innere ais auch aufiere 
Bewegung zu fórdern und auf die Blutgefafie einzuwirken

490. Spannbeugst. Knieaufbeugg. wird gefibt vom 
spannbeugst. Ausgg. auf den Befehl: Knieaufbeugg. 
1. (r.) Eins! Dabei wird das 1. (r.) Knie in der 
Richtung, welche der FuB in der Ausgangsst. einnimmt 
so hoch ais man kann gehoben. Der Unterschenkel 
soli seiner eigenen Schwere iiberlassen werden und hangt 
daher lotrecht vom Knie ab. Der FuB soli seine Rich
tung beibehalten, im ubrigen seinem Eigengewicht iiber- 
lassen werden.

Die Verhnderung, welche hierdurch in der Stellung 
entsteht, ist, dafi das unterstiitzende Bein nun allein das- 
selbe Gewicht tragt, welches vorher beiden Beinen zukam, 
grbfiere Schwierigkeit fiir die Beibehaltung des Beckens 
in seiner Lagę zu uberwinden hat und mehr angestrengt 
wird, wobei die Anstrengung der Arme und der Śchultern 
vermehrt wird, weil dieselben fiir ungestbrte Beibehaltung 
derselben Stellung des Rumpfes, welche er vor der He- 
bung des Beines innehatte, zu sorgen haben.

Der Wechsel zwischen der Stellung der FiiBe ge
schieht auf den Befehl: Wechseln — stellt! Zwei! 
(Zwei ZeitmaBe). Auf den Ausfuhrungsbefehl: stellt! 
wird der 1. (r.) FuB auf den Platz gestellt, den er vor- 
her einnahm und auf zwei! wird das r. (1.) Knie nach 
den oben angegebenen Bestimmungen gehoben. Die 
Ubung hórt auf mit dem Befehl: R. (1.) FuB nieder- 
stellt! Aufwarts — streckt! usw. Nach ausreichender 
Ubung wird die Bewegung nach Zahlbefehl: Eins! - 
Vier! ausgefiihrt.
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491. Wenn hinreichende Sicherheit der Form ge- 
wonnen ist, werden zwei Zeitmafie zusammengenommen 
und die Ubung kann zu fortgesetzter Bewegung, zum 
Gang auf der Stelle iibergehen auf den Befehl: Im 
Wechsel Knie auf der Stelle aufbeugen marsch! 
Soli die Ubung aufhóren, wird befohlen: Haiti usw.

492. Spannbeugst. Kn. Niederdriickung (:) wird 
vom Lehrer angegeben und auf Aufforderung ausgefuhrt. 
Alle Forderungen, welche an die spannbeugst. Stellungen 
hinsichtlich der Form gestellt werden, gelten auch ftir 
die Bewegung darin und fiir die davon abgeleiteten 
Stellungen.

A n m. Doppelbewegungen sollen nicht blofi mit guter Form 
sondern auch mit besonders gut angepafiter Anstrengung fiir den 
Bewegungsnehmer ausgefuhrt werden. Der Lehrer soli daher, so 
oft sich Gelegenheit dazu bietet, diese Bewegungen ausfiihren lassen, 
ohne jedoch dadurch andere Obungen zu vernachlassigen.

493. Spannbeugst. Knieaufbeugg. und -streckg. 
wird bewerkstelligt vom spannbeugst. Ausgg. gemafi dem 
vorhergehenden auf den Befehl: Kniestreckung 
Eins! Beugg. — Zwei! usw.

Auf den Befehl: Eins! soli das Knie, so weit ais 
man kann, gestreckt werden, wahrend der Oberschenkel 
in der Stellung zu halten ist, welche er durch die Knie
beugung bekommen hat. Auf den Befehl: Zwei! wird 
die vorige Stellung mit gebeugtem Knie wieder ein
genommen. Die Ausgangsst. und st. Grundst. wird 
gemafi dem vorausgegangenen wieder eingenommen.

494. Spannbeugst. B. Aufbeugg. (Spreizhalte) wird 
im spannbeugst. Ausgg. ausgefuhrt auf den Befehl: Bein- 
aufbeugg. 1. (r.) — Eins! Das 1. (r.) Bein wird vor- 
warts aufwarts, so hoch ais geschehen kann, gehoben 
ohne das Knie zu beugen. Der Rist soli dabei gestreckt 
und die Zehen auswarts weisen. Vergl. Fig. 24.

Der Wechsel der Fiifie in der so entstandenen 
Stellung geschieht auf den Befehl: Fiifie wechseln 

Eins! Zwei! Auf den Ausfiihrungsbefehl Eins! 
wird der aufgehobene 1. (r.) FuB auf seinen Platz neben 
den anderen r. (1.) gestellt; auf den Befehl: Zwei! wird 
das r. (1.) Bein gemafi dem vorhergehenden aufgehoben
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und nimmt nun dieselbe Stellung ein, welche das 1. (r.) 
Bein vorher innehatte usw. gemaB dem vorherg.

495. Spannbeugst. B. Niederdriickung (:) wird 
vom Lehrer angegeben und nach Aufforderung fiir beide 
Beine gleichoft ausgefiihrt.

496. Spannbeugst. wechselnde B. Aufbeugg. wird 
erst geiibt, wenn eine hinreichende Sicherheit in den 
oben angegebenen Ubungen gewonnen ist; sie wird 
ausgefiihrt zuerst durch Zahlbefehl: Eins! Zwei! Eins! 
Zwei! usw. in Ubereinstimmung mit 490. Spater wird 
der Wechsel bewerkstelligt auf den Befehl: Wechselnde 
Beinaufbeugg. auf der Stelle — marsch! in gleich- 
maBigem Marschtakt mit ungefdhr 60 Schritten in der 
Minutę. Vergl. 491.

Anm. Alle Zusatze von anderen Bewegungsformen. welche 
in den spannbeugst. Stellungen angewendet werden, rufen eine ver- 
mehrte Anstrengung in der ganzen Stellung hervor. insbesondere 
ist dies der Fali in Hinsicht der Stellung der Schultern und des 
Beckens; somit gerade in dem Gebiet, in welchem die Grundform 
am meisten wirksam sein soli. Es ist deshalb von grofier Wichtig- 
keit, daB diese Form wahrend der Ausfiihrung der verschiedenen 
Bewegungen mit Genauigkeit beobachtet wird.

497. Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. und Hebung 
auf Zehen. Wird ausgefiihrt nach Einnahme der Ausggst. 
auf den Befehl: Zehenhebung — Eins! usw.

498. Spannbeugzehenst. Wechselknieaufbeugg. 
wird gemaB der vorhergehenden Ubung zuerst nach 
Zahlbefehl: Eins! Zwei! usw., spater auf den Befehl: 
Auf der Stelle — marsch! usw. ausgefiihrt.

499. Spannbeugst. B. Aufbeugg. und Zehen
hebung ausgefiihrt in Ubereinstimmung mit der nachst 
obigen Ubung: Fig. 24.

500. Spannbeugzehenst. wechselnde B. Aufbeugg. 
ausgefiihrt in Ubereinstimmung mit 498. Fig. 24.

501. Spannbeugst. Ausgg. mit wechselseitiger 
Hiiftfeste wird ausgefiihrt nach Einnahme der Aus
gangsst. auf den Befehl: L. (r.) Hand in Hiift. 
Wenn die Hand von neuem greifen soli, wird befohlen: 
Fassen! R. (1.) Hand in Hiift usw.

502. Spannbeugsitzende Ausgangsst. wird gemaB 
der Anweisung dadurch eingenommen, daB sich der Be-
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wegungsnehmer, mit dem Rticken gegen das Gerate 
(Baum oder Lattenwand) gewendet, leicht stutzt, nur 
mit den Sitzknochen auf eine Bank setzt, welche unge- 
fahr zwei Fufilangen von dem genannten Gerate ent- 
fernt steht; die Beine sollen hierbei zusammengenommen 
und gestreckt sein. Nachdem diese Stellung einge
nommen ist, wird wie bei anderen Gelegenheiten be- 
fohlen: Gib — acht! (Achtung!), worauf die richtige 
Haltung eingenommen wird.

Auf den Befehl: Armstreckung aufwarts 
Eins! Zwei! Riickenbeugung Eins! wird die 
Ausgangsstellung selbst, welche die vollstandige Span- 
nungsform erhalt, eingenommen, wenn der Baum, falls 
diesbs Gerate angewendet wird, in richtiger Hohe ge
stellt ist. Vergl. Fig. 25. Ist diese Form hinreichend 
getibt, dann kommt die Beinaufbeugung dazu.

503. Spannbeugsitzende 2 B. Aufbeugung. In der 
vorhergehenden Ubung ais Ausgang wird die Aufbeugung 
der Beine bewerkstelligt auf den Befehl: Beinaufbeu
gung — Eins! Unter Beibehaltung der Stellung im 
tibrigen werden die Beine, so weit ais dies geschehen 
kann, vollstandig gestreckt aufgehoben. Auf den Be
fehl: Nieder - senkt! gehen die Beine langsam 
wieder zum Ausgang zurtick.

504. Spannbeugliegende 2 B. Hebung wird an 
der Lattenwand oder dem Baum auf einer weiter ais in 
der vorhergehenden Ubung entfernt stehenden Bank aus- 
gefiihrt. Die Hande fassen die Querlatte in der Hóhe 
des Sitzes oder tiefer, die Arme sind vollstandig ge
streckt und die Brust ist aufgebogen wie bei der ge- 
wóhnlichen Spannbeuge. Die Beine sind gestrekt zu
sammengenommen, die Fersen gegen den Boden ge- 
richtet. In dieser Stellung wird befohlen: Beinheben 
Eins! Zwei! usw. Vergl. Fig. 122.

505. Spannbeugriststutzst. Ausgg. Diese Ubung 
geht von der spannbeugst. St. aus in einem ungefahr 
zwei FuBlangen Abstand vom Gerate. Auf den Befehl; 
L. (r.) Riststiitzst. — stellt! wird der 1. (r.) FuB 
riickwarts gehoben und auf Kniehóhe oder tiefer tiber
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einer Querlatte der Lattenwand (Ribbstol) eingepafit zur 
Stiitze fiir den Rist. Fig. 26.

506. Spannbeugriststiitzst. Hebung auf Zehen 
wird in der vorigen Stellung ausgefiihrt auf den Befehl: 
Zehenhebung — Eins!, wobei die Zehenhebung 
mit dem FuB, welcher sich auf dem Boden stiitzt, aus- 
gefiihrt wird.

507. Spannbeugriststiitzst. 2 A. Bgg. wird in der
selben Ausgangsst. ausgefiihrt auf den Befehl: Arme 
beugt! Streckt! usw.

Dieser Ubung mufi 514 vorausgehen.
508. Schiefspannbeugst. Ausgg. wird damit einge

nommen, dafi die 1. (r.) Hand an einer tieferen Quer- 
latte fafit ais die andere.

In dieser Stellung wird auch Zehenhebg. Knieauf
beugg. ebenso B. Aufbeugg. geubt.

509. Spannbeugkniest. Ausgg. wird nach Anweisung 
eingenommen. In dieser Stellung werden die Knie durch 
Streckung der Kniegelenke und durch Spannung in dem 
Riicken, den Schultern und Armen vom Boden geliiftet 
auf den Befehl: Streckt! Auf Zwei! senken sich 
die Knie wieder. Fig. 27.

509 a. Str. stutzkniestst. R. Beugg. ruckwarts 
ausgefiihrt nach Anweisung, im ubrigen in Ubereinstim- 
mung mit 485. Bei der Aufwartsstreckung werden die 
Knie bisweilen zu einer Stellung, welche sich der knicks- 
sitzenden nahert, gebogen. Vergl. Fig. 22.

510. Wechsel zwischen spannbeugst. und fall- 
hangendem Ausgg. Geratschaft: Querbaum. Von der 
spannbeugst. Ausggsst. wird die Fallhangst. eingenom
men auf den Befehl: Fallhang — Eins! Die Hande 
greifen hierbei an den Querbaum, wahrend der Korper 
durch Nachgeben der Arm- und Schultermuskeln infolge 
seiner Schwere vollkommen gerade mit dem Riicken 
gegen den Boden, ohne diesen zu beriihren, niederfallt. 
Die Achseln miissen dabei senkrecht unter den Griff 
der Hande kommen, so dafi die Fallhangstellung ent
steht. Die Fiifie behalten ihren Platz. Fig. 28. Auf 
den Befehl: Zwei! wird die spannbeugst. St. wieder 
eingenommen, wonach der Wechsel zwischen den Stel-
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lungen nach Zahlbefehl Eins! Zwei! usw. ausgefiihrt 
wird. Vergl. 531.

511. Die spannbeugst. Ubungen werden, um spater 
eine Steigerung herbeizufiihren, in einem vermehrten 
Abstand vom Gerate ausgefiihrt; dies gilt fiir alle Ubungen 
mit diesem Namen. Der geringste Abstand a = 1 Fufi
lange, b — von 1 bis ungefahr 2 FuBlangen und c = 
iiber 2 bis einschliefilich 3'/» FuBlangen. Fig. 17,29,30.

511 a. Alle oben angefuhrten spannbeugst. Ubungen 
werden zuerst mit dem kleinsten, dann mit dem mittleren 
und damach mit dem gróBten Abstand geiibt. In dem
selben Mafie wie der Abstand vermehrt wird, verteilt 
sich ein grófierer Teil des Korpergewichts auf die Arme 
und Schultern, wodurch eine vermehrte Tatigkeit durch 
Zusammenziehen der Schulter- und oberen Riickenmus- 
keln hervorgerufen wird, um die Uberstreckung des 
oberen Teils des Riickgrates aufrechtzuhalten und da
durch die Ausweitung des Brustkorbs zu befordern. 
Gleichzeitig miissen die Muskeln an der vorderen Becken- 
seite ihre Tatigkeit vermehren.

Anm. Sobald sich Nachlassigkeit oder Verschlechterung in 
der Bewegungsform zu erkennen gibt, mufi zur hóchsten Spann- 
beuge, d. h. zu der mit dem Abstand von einer Fufilange vom 
Gerate zuriickgegangen werden. Aber auch ohne diese Veranlassung 
miissen die einfacheren Formen und insbesondere die hochste Form 
unmittelbar nach Bewegungen in tiefen spannbeugst. Stllgen geiibt 
werden. Dies befordert und befestigt die gute Haltung des Kórpers. 
— Durch dieses Verfahren bekommt der Lehrer Gelegenheit zu 
beobachten, inwieweit der Obende in der Ausbildung der vorher- 
gegangenen Obungen etwas gewonnen hat.

512. (Gratsch). Spannbeugst. H. Gang wird aus- 
gefiihrt auf b. und c. Abstand von dem Gerate (Ribbstol) 
auf den Befehl: Handgang, 1. (r.) Hand — Eins! 
r. (1.) Hand — Zwei! Wenn der erste Ausfuhrungs- 
befehl ausgesprochen wird, bewegt sich die benannte 
Hand und fafit in vorgeschriebener Weise an der nachst 
unteren Querlatte. Auf — Zwei! fafit die andere Hand 
an derselben Latte. Damach geschieht die Bewegung 
aufwarts in derselben Weise. — Soli die Bewegung 
weiter gehen, so geschieht dies nach denselben Grund- 
satzen zuerst mit einer weiteren Latte unter Zahlen bis 
zu 4 usw. So kann die Bewegung nach und nach
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Fig. 31. Fig. 32.
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vermehrt werden, bis die Hande in derselben Horizontal- 
ebene stiitzen wie die Fiifie; dadurch entsteht die wblb- 
stehende Ausgangsst. Vergl. Fig. 23.

Bei diesen und ahnlichen Stellungen mufi grofie 
Vorsicht gefordert werden; dies gilt besonders fiir 
schwache Individuen und fiir Madchen.

513. (Gratsch.) Spannbeugst. 2 A. Beugg. wird beim 
langsten Abstand vom Gerate ausgefiihrt. Zuerst mufi 
der spannbeugst. Handgang vorausgehen, die Ubung 
wird dann ausgefuhrt auf den Befehl: Armbeugg. 
Einsl Streckung — Zwei! usw.; sie wird auch 
nach Zahlen vorgenommen.

Auf den ersten Befehl sollen die Arme allmahlich 
ihre Streckung aufgeben und den Kórper sich durch 
vermehrte Fallbewegung dem Gerate nahern lassen, 
bis der Kopf, ohne jedoch dasselbe zu beruhren, dicht 
an die Latte, um welche die Hande fassen, zu stehen 
kommt. Die Ellenbogengelenke werden hierbei so ge
beugt, dafi sie nach auswarts und der Horizontalebene 
der Schultergelenke móglichst nahe kommen.

Bei dieser Ubung mufi ferner die Aufmerksamkeit 
darauf gerichtet werden, dafi die Beine wohl gestreckt sind 
und die Brust unter der ganzen Bewegungsbahn gleich
mafiig erhoben bleibt, somit auch bei der grófiten Beugung 
der Arme. Weiter ist auf die Stellung des Beckens 
genau achtzugeben, so dafi die Leisten nicht vorge- 
schoben erscheinen.

A n m. Diese Ubung kann man mit Vorteil mit der Ein- und 
Ausatmung vereinigen. Die Ausatmung geschieht beim Armbeugen 
und die Einatmung beim Armstrecken. Der Rhythmus des Atmens 
wird damit fiir die Bewegung bestimmend.

514. Gr. spannbeugst. gleichseitiger Handgang 
wird ausgefuhrt nach dem Befehl: Gleichseitiger 
Handgang — Eins! Zwei! usw.

Auf jedes Zahlwort bewegen sich beide Hande 
gleichzeitig von der Querlatte, um welche sie greifen, an 
die nachst untere und wenn die beabsichtigte Beugung 
auf diese Weise erreicht ist, wird befohlen: Aufwarts 

- Eins! Zwei! usw., die Aufwartsbewegung vollzieht 
sich in entsprechender Weise bis die hóchste Latte er-
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reicht ist, worauf die Ubung in gewbhnlicher Weise 
abgeschlossen wird.

Eine entsprechende Ubung wird auch durch Wechseln 
zwischen zwei Latten, welche jedesmal vorher bestimmt 
werden, ausgefiihrt nach Zahlbefehl: Eins! Zwei! usw. 
Spater wird dieselbe in freier Weise oder mit leisem Zahlen 
ausgefiihrt auf den Befehl: Ubt! (Fort.) Die Bewegung 
hbrt auf nach dem Befehl: Halt! worauf Gr. spann
beugst. Ausgangsst. eingenommen wird.

Freistehende zu diesem Geschlecht gehórende Be
wegungen :

515. Fliigel (beug- oder str.) st. R. Beugg. ruck
warts. Vergl. 482. Im Zusammenhang mit dieser Ubung 
mufi St. Kopf-Beugg. geiibt werden. Fig. 18 a. Die 
Bewegung wird langsam ausgefiihrt auf den Befehl: 
Kopfbeugg. riickw. — Eins! Aufwartsstreckg.
- Zwei! Die Beugg. entsteht durch Teilnahme aller 

Halswirbel, dabei soli darauf geachtet werden, dafi die 
Bewegung nicht auf das Gelenk zwischen Kopf und 
dem ersten Halswirbel eingeschrankt wird, in welchem 
Fali das Kinn viel zu weit nach vorn zu stehen kommt.

516. Streck. bog. (gr.) st. 2 A. Beugg. und Strckg. 
Der Ausgg. wird gemafi vorhergehendem eingenommen, 
worauf die Arme abwechslungsweise nach dem Zahlbe
fehl des Leiters gebeugt und gestreckt werden: Eins! 
Zwei! Diese Ubung wird auch langsam ais Atmungs- 
bewegung ausgefiihrt. Sie wird eingeleitet mit: Str. 
st. R. Bgg. riickw. Vergl. 482.

517. Str. bog. gangst. b. 2 A. Beugg. und Strckg. 
aufwarts. Nachdem der Ausgg. eingenommen ist, wird 
die Armbeugg. und Strckg. ausgefiihrt nach Zahlen: 
Eins! Zwei! In dieser Ausggsst. werden auch die 
Fufibewegungen geiibt, sie wird auch eingeleitet mit 
Str. Gangst. b. R. Bgg. ruckwarts. Fig. 19. Vergl. 484.

A n m. In diese Obung schleicht sich leicht, aufier den schon 
gezeigten Fehlern, die Beugung des hinteren Knies ein.

518. Str. bog. gangst. b. 2 A. Strckg. und FuB- 
wechsel. Der Ausgg. wird eingenommen nach der
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nachst vorhergegangenen Ubung und die Bewegung wird 
ausgefiihrt auf den Befehl: Armstreckg. und Fufi- 
wechsel — Eins! Zwei! usw.

519. Die Schwierigkeit, die Grundform in dieser 
Stellung beizubehalten, wird dadurch vermehrt, daB die 
Grundlage beweglich ist. Diese Ubung mufi genau 
eingeleitet werden mit Str. Gangst. b. 2 A. Strckg. und 
FuBwechseln. Die FuBbewegung ruckwarts muB in 
diesem Fali ebenso oft geiibt werden wie vorw2rts.

Stiitzstehende Bewegungen in diesem 
Geschlecht.

520. Beugstutzbogen (Gr.)st. 2 A. Strckg. auf
warts und Bgg. Nachdem die Ausgangsst. eingenom
men ist, vergl. Fig. 20, 21 wird die Streckung und 
Beugung der Arme ausgefiihrt auf den Befehl: Arm- 
streckung und Beugung — Eins! Zwei! usw. 
Diese Ubung wird bisweilen langsam, bisweilen rasch 
ausgefiihrt. Vergl. 485, 486.

521. Str. stiitzbogst. 2 A. Teilg. wird ausgefiihrt, 
nachdem der Ausgg. eingenommen ist, auf den Befehl: 
Armteilung — Eins! Zwei! usw. Auf Eins! 
scheiden sich die Hande bei vollstSndig gestreckten 
Armen von einander und werden auswarts zur Busen- 
stellung d. gefiihrt. Auf den Ausfiihrungsbefehl Zwei! 
werden die Arme wieder aufwarts zur streckst. Stellung 
gefiihrt.

Bei dieser und ahnlichen Ubungen soli der Kopf 
gut ruckwarts gefiihrt und die Arme gut gestreckt sein. 
Der Bewegungsnehmer soli standig bestrebt sein, sie 
so weit ais móglich ruckwarts zu ftihren, aber alles so, 
dafi die Haltung des Kórpers nach bester Weise beachtet 
wird, damit ein Vorwartsfiihren des Kopfes und eine 
vermehrte Beugung des Riickgrats verhindert wird.

Ubungen gegen eine lebende Stiitze:
522. Spannbeugst. Stllgs.-Einnahme. 

Spannbeugst. Hebung auf Zehen.
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Gr. spannbeugst. Hebung auf Zehen. 
Spannbeugst. wechselnde Kn.-Aufbeugg. 
Spannbeugst. wechselnde B.-Aufbeugg.

Alle diese Ubungen konnen mit Stiitzen auf einen 
Nebenkameraden (lebende Stiitze) ausgefiihrt werden.

Der Stiitzende soli genau hinter dem Bewegungs- 
nehmer stehen, gerade so, wie wenn die Rottendeckung 
ausgefiihrt wird. Er nimmt die Gangstellung b, ruck
warts oder vorwarts ein, davon abhangig wie stark der 
Bewegungsnehmer die Beugung ausfiihren will. Die 
Hande des Bewegungsnehmers sollen sich auf den Sttitzen- 
den mit Daumengriff stiitzen, so daB das Ganze mog
lichst annahernd der Stiitze gleicht, welche der Bewe
gungsnehmer an einem festen Gerate erhalt.

Der Bewegungsnehmer darf nicht in die Hande des 
Stiitzenden greifen, dagegen soli der Stiitzende, wenn 
die Bewegung ausgefiihrt wird, die des Bewegungs
nehmers fest umfassen, um der Stellung die notwendige 
Festigkeit zu geben.

A n m. Diese Ubungen mit lebender Stiitze brauchen in der 
Regel da nicht vorzukommen, wo feste Gerate vorhanden sind, sie 
setzen aufierdem voraus, dafi die Ubenden die Bewegungsformen 
nicht blofi erfafit, sondern dafi sie auch die nótige Kraft zur Aus
fuhrung der Ubungen gewonnen haben

Ein paar Formen von spannbeugst. Ubungen mit 
lebender Stiitze, welche unabhangig von dem Vorhanden- 
sein von Geraten geiibt werden miissen, sind folgende:

523. Nackenstiitzst. Riickwartsbeugg. und Fallg. 
mit Hiiftfeste beug- oder streckst. gegen eine lebende 
Stiitze. Fig. 31. Die Bewegungen werden ausgefiihrt, 
nachdem die Ausgg. von der Aufstellung mit Rotten
deckung eingenommen ist, auf den Befehl: Stiitzen - 
stellt! Ruckwarts — beugt! Die Hintenstehen- 
den bilden die Stiitzen und sollen auf den Ausfuhrungs
befehl Stellt! die Gangst. b. einnehmen und beide 
Handflachen mit den Fingern aufwarts leicht an den 
Nacken des Vornstehenden anlegen. Auf den Ausfuh
rungsbefehl: Beugt! soli der Bewegungsnehmer sich 
ruckwarts beugen, wie es bei den Spannbeugen vorge- 
schrieben ist, unterdessen gibt der Stiitzende gleich- 
mafiig und sicher haltend dem Druck und der Schwere
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nach, bis der Bewegungsnehmer die richtige Beugung 
im oberen Teil des Rtickens riickwarts erlangt hat, als- 
dann leistet der Sttitzende einen festen und ruhigen 
Widerstand. Nach ein paar Ubungen wird in dieser 
Stellung die Hebung auf Zehen getibt auf den Befehl: 
Zehenhebung — Eins! Zwei! usw.

524. Nackenfest (oder Ruhe) -Spannbeugst. mit 
lebender Stiitze wird ausgefuhrt in Ubereinstimmung 
mit der vorhergehenden Ubung mit dem Unterschied, 
dafi der Bewegungsnehmer Nackenfassung einnimmt und 
der Stiitzende die Hande an die entsprechenden Ellen- 
bogen des Bewegungsnehmers anlegt, so daB die Stiitze 
hinter und unter den Ellenbogen angebracht wird. Fig. 32. 
Auch in dieser Stellung wird Zehenhebung u. a. Ubungen 
gemafi dem vorhergegangenen ausgefuhrt.

525. Verschiedene Spannbeugen konnen bis zu einem 
bedeutend hóheren Grad ais oben angegeben wird, ge
steigert werden, dies gilt insbesondere vom spannbeugst. 
Handgang und 2 A. Bgg. Aber die Form diirfte sich 
schwerlich ftir die Mehrzahl der Ubenden wohltatig er- 
weisen, insbesondere wenn die Hande sich in der Hóhe 
der Htiftgelenke oder tiefer sttitzen. Die wagrechte Lagę 
des Rumpfes stellt an die Kraft der Schultermuskeln 
die hóchste Forderung, deshalb darf eine weitere Steige- 
rung der Form selbst nur ausnahmsweise zur Wólbstel- 
lung vorkommen. Fig. 33. Vergl. 512.

Spielformen:
526. Riickwartsbeugung in Verbindung mit Drehung 

an einem Stock oder Stab, welchen der Bewegungs
nehmer mit beiden Handen umfafit, wahrend er das 
untere Ende des Stabes auf den Boden sttitzt. Dies 
kann durch eine ungleich starkę Riickwartsbeugung aus
gefuhrt werden. Die Bewegung wird wechselseitig getibt. 
Wenn das Gerate links (r.) vom Bewegungsnehmer ist, 
soli die 1. (r.) Hand am tiefsten gehalten werden. Diese 
Ubung wurde Halbspannbeugedrehung genannt.

527. Spannbeugst. Handgang an einem Stab oder 
Stock, welchen der Bewegungsnehmer unter Ruckwarts- 
beugung selbst halt, indem er mit dem einen Ende des 
Stabes senkrecht auf den Boden sttitzt. Fig. 34.
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Hangbewegungen.
528. Die hangende Grundstellung ais Gegen-, 

Von- und Gleichhang ist in 391, 392 schon frtiher 
besprochen. Siehe untenstehende Figuren. Vergl. S. 94. 
Ais Geratschaft fur diese und den davon abgeleiteten 
Stellungen und Bewegungen werden Querbaume, Leitern 
verschiedener Art, Stangen usw. gebraucht.

529. Die aus der hangenden Grundstellung ab
geleiteten Stellungen kónnen gegen- und weghangende 
sein, Fig. c, welche sich von der Grundstellung nur 
dadurch unterscheiden, daB das Fassen der Hande nicht 
symmetrisch ist.

a. Gegenh. b. Wegh. c. Gegen- u. Wegh.

530. Krummhangstellung entsteht dadurch, daB 
die Beine winkelrecht gegen den Rumpf gehoben wer
den, entweder mit Beugung der Kniegelenke (a) oder 
mit gestreckten Knien (b) Fig. 35.

531. Die Stellung wird zum Fallhang (Fig. 28), 
wenn die Hande symmetrisch an einem Querbaum oder 
anderen Gerate fassen und das Kórpergewicht zusammen 
mit den auf einer Unterlage stiitzenden Fersen tragen, 
welche so weit vorwarts gefiihrt sind, daB, wenn der 
Kórper vollstandig gestreckt ist, die Schultergelenke sich 
in der Lotflache der Hande oder vor derselben befinden; 
der Kopf soli wohl ruckwarts gefiihrt und das Kinn an- 
gezogen sein.

532. Die St. wird zum Bogenhang, wenn die Hande 
mit Gegengriff (Obergriff) an einen Querbaum fassen
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und der Kórper in entgegengesetzter Richtung zur vor- 
hergehenden Ubung riickwarts gefiihrt und im Bogen 
hangend von den auf einer Unterlage aufstiitzenden 
Zehenspitzen unterstiitzt wird; der Kopf soli mit ange- 
zogenem Kinn gut hochgetragen und riickwarts gefiihrt 
sein (das Gerate soli in Achselhóhe oder hóher sein 
und darf nur nach und nach gesenkt werden); Fig. 36.

533. Die St. wird zum Lothang, wenn der Kórper 
senkrecht, entweder nur mit den Handen, oder mit Han- 
den und Fiifien an einem senkrechten Seil oder ahn- 
lichem Gerate hangt. Fig. 37, 57 und 58.

534. Die St. wird zum Waghang, Fig. 38, wenn 
der Kórper mit den Handen und einem Bein in unge- 
fahr wagrechter Lagę unter dem Gerate hangt, so daB 
sich der Kopf ebenfalls in der Wagebene oder hóher 
befindet. Wenn das Bein hóher fafit und der Kopf nie- 
derer ist ais der iibrige Kórper, heifit die Stellung auch 
Sturzwaghang. Fig. 63.

535. Die St. wird zum Sturzhang, wenn der Kórper 
in lotrechte Lagę mit dem Kopf nach unten ausschlieBlich 
in den Armen oder in den Armen und Beinen ruht. Fig. 59.

Folgende Handbewegungen miissen in die Ubungen 
aufgenommen werden:

536. Quervorbogenliegende Kopfdrehung mit 
Handfassung. Geratschaft: Bank neben der Lattenwand 
oder dem Baum. Auf der Bank, welche bei einem passen- 
den Abstand mit der Lattenwand (Ribbstol), dem Baum 
oder einem andern Gerate gleichlaufend ist, wird die 
quervorbogenliegende Stellung eingenommen, aber die 
Hande fassen dabei an einer Latte oder dem Baum so 
hoch, daB das Gewicht des Oberleibes teilweise an den 
Armen hangt. Fig. 39. Die Stellung wird zuerst an- 
gegeben und dann eingenommen auf den Befehl: Aus- 
gangsstellung — stellt!

Die Absicht ist, die Stellung nur kurze Zeit, unge- 
fahr 5 Sekunden, wirken zu lassen ; unterdessen muB die 
Gelegenheit, den Kopf zu drehen mit Zahlen auf vier 
beniitzt werden; etwas spater iibt man 2 F. Aufbgg. in 
derselben Stellung nach Wechselzahlen: Eins! Zwei! 
usw. Fig. 39.
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Fig. 37.

Fig. 38.

Fig. 39.

r

Irt ;

Fig. 40.
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Anm, Mit der Drehung des Kopfes und anderen kleineren 
Bewegungen. welche bisweilen in verschiedenen Stellungen vor- 
kommen, beabsichtigt man die Hals- und andere kleinere Muskeln 
von der Inanspruchnahme durch die fiir die Ubung vorgesehene 
Wirksamkeit zu befreien und sie zu einer ganz anderen Wirksam- 
keit ais der der Ubung zufallig innewohnenden zu erziehen.

Der Riickgang von der Ubung geschieht auf den 
Befehl: Stellung!

537. Gegenhang. 2 F. Aufbgg. Gerate: Latten- 
wand (Ribbstol), Doppeląuerbaum oder ein anderes. 
Fig. 40. Der Ausgg. wird durch Gegengriff der Hande 
so hoch oben eingenommen, dafi die Fiifie, wenn der 
Kórper in den gestreckten Armen hangt, den Boden 
nicht erreichen. Nach der Einnahme dieser Stellung 
wird die Aufbeugung der Fiifie auf den Befehl bewerk- 
stelligt: Fufiaufbeugg. — Eins!, worauf beide Unter
schenkel ruckwarts aufgebogen werden. Auf Zwei! 
werden sie wieder zur Ausgangsstellung gesenkt, worauf 
die Bewegung einigemal nach Zahlen wiederholt wird. 
Eins! Zwei! usw. Spater wird ausgefiihrt:

538. Hochgegenst. 2 F. Aufbeugg. gemafi der vor- 
hergehenden Ubung, aber mit zusammengelegtem Zeit- 
mafi auf den Befehl: Fufiaufbeugg. - Eins! Auf 
den Ausfiihrungsbefehl Eins! werden beide Zeitmafie 
ohne jeden Aufenthalt zwischen denselben ausgefiihrt

die Senkung der Fufie wird bedeutend langsamer 
ais die Aufbeugung ausgefiihrt und spater macht man 
vor der Senkung der Fiifie eine kleine Pause. Die Arme 
sollen nach einiger Ubung gebeugt sein, mit wohl aus
warts gefiihrten Ellenbogen, die Hande greifen um eine 
Latte in Stirnhóhe oder atwas hóher. Hiermit ist der 
Anfang gemacht, die Fertigkeit zu erwerben, den han- 
genden Kórper je nach Vermógen in den gebogenen 
Armen zu tragen. Fig. 40.

Der Riickgang von der Ubung geschieht durch die 
Aufforderung: Zuriick! oder Zuriick — stellt!

539. Hochgegenknickssitz. 2 A. Bgg. Geratschaft: 
Lattenwand. Ais einleitender Ausgg. wird die Hoch
gegenst. St. eingenommen mit dem Griff der Hande 
in Stirnhóhe oder etwas hóher und in dieser Stellung 
befohlen: Knie — beugt!, wodurch die Stellung eine 
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knickssitzende wird mit wohl auswarts gefiihrten und 
dicht am Gerate angeschmiegten Knien. In dieser 
Stellung wird die Armbeugung ausgefiihrt auf den Be
fehl: Hebtl, wobei die Arme durch ihre Beugung den 
Korper, ohne dafi derselbe vom Gerate sich entfernt, 
in die Hóhe ziehen; die Ellenbogen miissen dabei 
wohl auswarts gefiihrt sein, damit die Brust, welche 
nahe am Gerate gefiihrt wird, so weit ais die Stellung 
es gestattet ausgeweitet werden kann. Wenn die Arme 
zu schwach sind, um den Korper in dieser Stellung in 
die Hóhe zu ziehen, sollen die Ftifie durch Streckung 
etwas beihelfen, aber nur so viel ais notwendig ist, 
damit die Arme noch ihre ganze Kraft zur Anwendung 
bringen konnen. Damach soli sich der Korper langsam, 
durch Nachgeben der Arme vor dem Kórpergewicht, 
senken auf den Befehl: Senkt!

Hochgegenknickssitz. 2 Kn.-Strckg., unter Vor- 
schiebung des Gesafies, mufi bisweilen mit der vorher- 
gehenden Ubung abgewechselt werden.

Die Ubung wird einigemale auf einen neuen Befehl 
oder nach Zahlen: Eins! Zwei! usw. wiederholt. Fig. 
41. Die st. Grundstellung wird durch einen kurzeń, 
netten Sprung riickwarts, gemafi dem vorherg. Befehle 
wieder eingenommen.

540. Hochgegenhalbknickssitz. 2 A. Bgg. Gemafi 
der vorhergegangenen Ubung, aber der Bewegungs
nehmer sttitzt sich blofi auf das eine Bein, wahrend 
das andere frei hangt. Dis Ubung wird auf einem 
Bein im Wechsel ausgefiihrt und dies soli bei der Aus- 
fiihrung der Armbeugung selbst so wenig ais móglich 
teilnehmen.

541. Hochgegenst. Seitklettergang. Fig. 42. Ge
rate: Lattenwand (Ribbstol), aber der Doppeląuerbaum 
kann auch angewendet werden. Der Ausgang wird 
auf einer der drei untersten Latten genommen. Der 
Korper soli yollstandig gestreckt und mit Hilfe der 
Hande, welche um eine Latte in Scheitelhóhe oder hóher 
greifen, nahe am Gerate gehalten werden. Die Be
wegung soli direkt nach der Seite, zuerst nach der 
einen, dann nach der entgegengesetzten Richtung ge-

Tdrngren, Lehrbuch der schwed. Gijmnastik. 10 
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schehen; die Fiifie und Hande halten sich dabei an 
derselben Latte, wie bei der Ausgangsst. und bei der 
Handbewegung ist zu beachten, daB dieselbe mit kurzeń, 
festen Schlagen im Takt, Hand nach Hand, ausgefuhrt 
wird, wobei die 1. (r.) Hand beginnt, wenn die Bewegung 
nach 1. (r.) geht. AuBerdem ist zu beachten, dafi die 
Hande niemals einander naher kommen ais auf Schulter- 
breite. Die Fiifie bewegen sich ebenfalls nach einander, 
aber ohne einen bestimmten Takt zu fordem. — Spater 
wird die Fufibewegung gleichzeitig und mit aneinander 
geschlossenen Ftifien (gleichfufiig) ausgefuhrt, so dafi 
die gebogenen Arme eine kurze Zeit die ganze Kórper- 
schwere zu tragen haben. Die Brust wird wahrend der 
Ubung nahe an das Gerate gehalten, die Schulterblatter 
werden gegen einander und gegen den Rticken, die 
Ellenbogen auswarts gefiihrt, der Kopf soli hoch ge- 
tragen werden.

Die Ubung wird auch in Reihenfolge ausgefuhrt, 
d. h. der eine Bewegungsnehmer folgt unmittelbar hinter 
dem andern; dabei mufi genau darauf geachtet werden, 
dafi sich der Nachfolgende in einem angemessenen Ab
stand vom Vorausgehenden halt.

Die Ubung wird, nachdem sie vorgezeigt und die 
Ausgangsst. eingenommen ist, ausgefuhrt auf den Be
fehl: Ubt! (Fort!) Sollten die Ubenden einander zu 
nahe kommen oder ein anderer Fehler, welcher genaue 
Berichtigung verlangt, entstehen, so wird befohlen: Halt! 
Alle halten und horen die Berichtigung und beginnen 
die Bewegung aufs neue auf den Befehl: Ubt! (Fort!) 
Hochgegenst. Handgang abwarts mit gestreckten 
Beinen soli ebenfalls geiibt werden. Fig. 43.

542. Hochgegenst. gleichfufiiger Sprung. Gerate: 
Lattenwand. Der Bewegungsnehmer steht gerade auf 
der niedersten Latte (in dieser und ahnlichen Ubungen 
jederzeit auf dem Fufiblatt) mit geschlossenen Fersen, 
wahrend die Hande, bei einem schulterbreiten Abstand, 
die ndchst iiber dem Scheitel befindliche Latte oder 
eine hohere ergreifen. Die Ausfiihrung wird angegeben 
und geschieht nach Zahlen, spater auf den Befehl: Ubt! 
(Fort!), wobei der Bewegungsnehmer mit einem geringen
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Fig. 41. Fig. 42.

Fig. 44. Fig. 45.
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Nachgeben im FuBblatt auf den Boden hiipft, aber 
sof ort wieder auf dieselbe Latte aufspringt; dies wird 
verschiedene Mai wiederholt, bis Halt! befohlen wird, 
und dann die Ubung in der Ausgangsst. abschliefit. 
Wahrend der ganzen Ubungsdauer kommt das Fufi- 
blatt nur in geringem Grad zur Anwendung. Es sind 
vielmehr die Arme, welche die Hebung des Korpers 
hauptsachlich ausfiihren, wahrend die Brust nahe am 
Gerate bleibt; der Kopf soli hoch getragen werden, der 
Blick aufwarts gerichtet und die Ellenbogen nach aus
warts gefiihrt sein. Eine andere Verbindung von Hang- 
bewegung und Federsprung ist der Wechsel zwischen 
llnterhang und Streckzehenst, welcher nach Zahlbe- 
fehl und spater frei ausgefiihrt wird. Gerate: Baum. 
Die Ubung ist moglichst oft auszufiihren. Sie zwingt 
den Ubenden zu einer niitzlichen Begrenzung der An
strengung, um im Gleichgewicht zu bleiben und bei 
kiirzester Bewegungsbahn eine gute Bewegungsform zu 
erlangen.

543. Hochgegenhalbst. Seitenbewegung. Gerate: 
Lattenwand. Ausgefiihrt in Ubereinstimmung mit der 
Ubung 541, nur mit dem Unterschied, daB der Ubende 
auf einem FuB steht und den andern frei hangend halt. 
Wahrend der Ausfuhrung wird auf Aufforderung mit den 
Ftifien gewechselt, so dafi beide FiiBe gleichmafiig zur 
Ubung kommen.

544. Unterhang. 2 B. LJberschwung. Geratschaft: 
Doppeląuerbaum oder eine andere Anordnung, welche 
zusammen mit dem einfachen Baum getroffen werden 
kann, beispielsweise mit Banken, Tauen u. a. Der Be
wegungsnehmer nimmt unterhangende Ausgangsstellung 
mit Gegen- und Weggriff (Ober- und Untergriff) mit 
ruckwarts gelegtem Kopf, so dafi das Gesicht direkt 
unter den obersten Baum kommt, ein, beide Beine 
bleiben geschlossen auf derselben Seite des unteren 
Baumes. In dieser Stellung werden die Beine iiber 
den unteren Baum nach der Gegenseite geschwungen. 
Diese Ubung wird einigemal wiederholt, worauf der 
Absprung bewerkstelligt und dieselbe Ubung von der 
andern Seite des Baums wiederholt wird. Die Ubung 
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oder Fafit! Beinubersch wung Eins! Zwei! 
Drei! usw. Der Niedersprung kann nach der dritten 
Schwingung oder spater auf eine ungerade Zahl gemacht 
werden. Nach erlangter Fertigkeit kann die Ubung zu 
einer Vorwartsbewegung in bogenlinigen Schwingungen 
verandert werden. Jeder Niedersprung wird zu einem 
Satz verwendet, worauf die Hande aufs neue zu einem 
neuen Beiniiberschwung auf die Gegenseite des Baumes 
fassen. Von jeder Seite des Baumes werden gleich 
viel Sprunge gemacht. Die Ubung unter bogenliniger 
Bewegung wird dann Seitgegenst. Hanghupf genannt.

545. Spannhang. 2 B. Aufbgg. mit Tiefsprung. 
Gerate: Lattenwand oder Doppelbaum. Die spannhang. 
Ausggst. wird auf Aufforderung in passender Hbhe iiber 
dem Boden, mit dem Riicken gegen das Gerate gestutzt, 
eingenommen. Auf den Befehl: Beinaufbeugung - 
Eins! werden beide Beine gleichzeitig, rasch und gerade 
vorwarts, so hoch ais móglich, aufgebeugt, worauf sie 
ohne Aufenthalt und ohne Befehl langsam zur Aus- 
gangsstellung zuriickgehen. Die Bewegung wird ver- 
schiedenemal wiederholt auf den Ausftihrungsbefehl Eins! 
worauf ein Tiefabsprung gemacht wird auf Eins! Zwei! 
Drei! Auf Eins! werden die Beine vorwarts geschwungen, 
sie gehen zuriick und schwingen aufs neue vorwarts 
auf die Zahlen Zwei! Drei!, in einem passenden 
Augenblick wird dann der Absprung gemacht. Fig. 44.

546. Fallhang. Ausgg. wird eingenommen von der 
gegenst. Stellung bei einem Baum auf den Befehl: Fafit!, 
beide Hande fassen gleichzeitig und schnell iiber dem 
Baum, die Daumen riickwarts und die Finger vorwarts 
(je nach der Dicke des Baums muB wahrend der Ubung 
selbst mit Hinsicht auf die Lagę des Daumens nachge- 
geben werden, vergl. 531), worauf auf den Befehl: Ausgg.
- stellt! die FuBe schnell unter den Baum und vor- 

warts gefiihrt werden, so daB, wenn die Beine gestreckt 
sind, die Schultergelenke senkrecht unter die Hande 
oder vor dieselben kommen. Die Arme sollen gestreckt 
und der Brustkorb zwischen den Achseln wohl auf- 
gerichtet, der Riicken und der Hals sollen gerade, der
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Kopf etwas zuruckgefallt sein. Die Kopfdrehung wird 
in dieser Stellung nach Zahlen ausgefiihrt.

Auf den Befehl: Zuriick - stellt! wird die gegen- 
stehende Stelluug mit Beibehaltung des Handgriffs, durch 
schnelle, aber mit kleinen Schritten ausgeftihrte Riickwarts- 
bewegung der FtiBe unter der Zuhilfenahme der gebeugten 
Arme wieder eingenommen. Der Kopf soli dabei wohl 
aufrecht und etwas zurtlckgeftihrt getragen werden.

Die Ubung wird einigemal wiederholt auf den Be
fehl: Dasselbe — Eins! Zwei!, worauf die Stellung 
wieder eingenommen wird.

547. Fallhang., wechselnde B.-Aufbeugg. Gerate:
Baum oder etwas Ahnliches, ausgefiihrt nach Einnahme 
der Ausgangsst. auf den Befehl: Wechselnde B.-Auf- 
beugg. — 1. (r.) Eins! Zwei! usw. Das genannte 
Bein soli in seiner eigenen Lotebene vollstandig gestreckt 
mit auswarts gebogenem FuB und gestrecktem Rist, so 
hoch ais jeder es vermag, aufwarts gefiihrt werden, ohne 
im ubrigen die Lagę des Kórpers zu verandern. Fig. 123. 
Nach einiger Zeit wird die Ubung ais Gang an Ort auf 
den Befehl: Auf der Stelle — marsch! bis zum Befehl: 
Halt! ausgefiihrt. Dabei ist wichtig, die Fufie, neben 
gleichmafiig guter Haltung, so hoch ais móglich zu heben. 
Die Ubung wird auch mit gebeugten Armen ausgefiihrt.

548. Fallhang. 2 A. Bgg. Nachdem die Ausgangsst. 
eingenommen ist, wird die Armbeugung ausgefiihrt auf 
den Befehl: Armbeugung — Eins! Zwei! oder 
Hebt! — Senkt!, worauf die Armbeugung mit wohl 
auswarts gefiihrten Ellenbogen, die Schulterblatter dicht 
an den Riicken geprefit, Hals und Kopf wohl zuriickge- 
ftihrt, so dafi der Brustkorb so hoch ais móglich ge- 
wólbt wird erfolgt. Spater fiihrt man die Fallhebehang. 
abwechs. B. Aufbgg. in derselben Stellung aus. Fig. 123.

549. Bogenhang. Ausggst. wird in Ubereinstim
mung mit der vorausgegangenen Ubg. eingenommen, 
aber bei bedeutend hóher gestelltem Baum (Brustkorb- 
hóhe), die Beine werden langsamer riickwarts bewegt. 
Vergl. 532. In dieser Stellung wird Kopfdrehen nach 
Zahlen ausgefiihrt, ebenso Beugg. beider Arme gemaB 
d. vorherg. Fig. 36.
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550. In gegen-, weg-, unterhang., gegenweghang. 
und anderen hangenden Stellungen wird das Beugen 
beider Arme ausgefiihrt. Dabei geht man folgender- 
mafien zu Wege. Von der hangenden Ausgangsst., 
auch mit dem bezeichneten Namen Langhang benannt, 
worin der Korper mit seinem ganzen Gewicht in den 
Armen hangt, ohne daB irgend welche Anstrengung ge- 
macht wird, denselben durch Muskelarbeit weiter zu 
heben, wird die Aufziehung des Korpers so hoch ais 
móglich, ohne die Arme zu beugen, geiibt. Die Stellung, 
welche hierdurch entsteht, unterscheidet sich von der 
yorhergehenden darin, dafi der ganze Korper zwischen 
den Schultern gehoben wird, wodurch die inneren Enden 
des Brust- und Schlusselbeins gehoben werden (Vergl. 
Fig. S. 94). Diese hangende Stellung muB die eigent- 
liche Ausgangsst. zur Hangbeugung beider Arme sein, 
man hat sie mit b, die eigentliche langhang. Stellung mit 
a bezeichnet. Diese Ubung wird, nachdem die Be- 
wegungsform angegeben ist, ausgefiihrt auf den Befehl: 
Hebt — Eins!, worauf die zuerst besprochene Hebung 
des Korpers ausgefiihrt wird. Die Grundstellung wird 
wiedereingenommen auf den Befehl: Senkt! Die Be
wegung wird mehreremal wiederholt. Wenn diese zur 
Zufriedenheit erfafit und geiibt ist, wird die Armbeugung 
auf einen neuen Befehl fortgesetzt: Hebt! oder Zwei! 
Das Zuriickgehen erfolgt auf den Befehl: Senkt!

Diese Ubungen sollen mit einander abwechseln; 
es soli dabei genau beachtet werden, dafi der Korper 
ohne Schwingungen yollstandig senkrecht bleibt, und 
der Hals und Kopf etwas zuriickgefuhrt wird. Wahrend 
der Armbeugungen ist es vorteilhaft, sich durch einen 
Kameraden unter dem Nacken eine Stiitze geben zu 
lassen; die Ellenbogen sind auswarts zu fiihren.

Die Ausgangsst. wird eingenommen auf den Befehl: 
Stellt! und nach ausgefiihrter Ubung wird befohlen: 
Zuriick! Gegenhebehang. Senkg. abwarts zu ge
streckten Armen mufi ebenfalls geiibt werden.

551. Unterhang. B. Teilen. Ausgangsst. gemaB 
der yorausgeg. Die Ubung wird ausgefiihrt auf den 
Befehl: Beine teilen — Eins! Zwei! usw. Auf
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den Ausfiihrungsbefehl Eins! werden die Beine ganz 
gestreckt, jedes nach seiner Seite, so weit ais móglich 
auswarts gefiihrt. Auf den Befehl: Zwei! fiihrt man 
sie wieder zusammen.

Nachdem die Ubung genugend lange getibt worden 
ist, wird befohlen: Stellung! oder Zuriick — Zwei!, 
worauf der Niedersprung unmittelbar erfolgt. Spater 
wird die Ausgangsst. zum Gratschhang geandert und 
das Beinteilen erfolgt gleich nach dem ZusammenschluB 
auf die Zahl — Eins! (Die ZeitmaBe sind zusammen- 
gelegt.)

552. Krummhang a wechselnde Kn. Strckg. Nach
dem die Ausgangsst. eingenommen ist, wird die Be
wegung selbst ausgefiihrt auf den Befehl: Wechselnde 
Kn. Strckg. - Eins! Zwei! Eins! usw. Fig. 126. 
Auf Eins! wird das 1. (r.) Knie durch Streckung des 
Unterschenkels vornaufwarts gefiihrt, so daB es auf 
gleiche Linie mit dem Oberschenkel kommt; auf Zwei! 
wird dieses Bein wieder gebeugt und das andere in gleicher 
Weise auf erneuertes Zahlen gestreckt. Diese Ubung 
wird in passender, gleicher Anzahl fiir beide FuBe nach 
Zahlen wiederholt. Nach der Ubung wird befohlen: 
Stellung!, worauf unmittelbar der Abstieg von der Lat
tenwand erfolgt, event. auch durch Sprung nach 545.

553. Gegenstehender, senkrechter Wechselkletter- 
gang. Gerate: Lattenwand, Leiter oder ein anderes 
leiterfórmiges Gerate. Die Ubung beginnt mit dem Be
fehl: L. (r). Hand, r. (1.) FuB — stellt! Die 1. (r.) 
Hand greift mit Daumengriff (Daumen unten, Finger 
oben) kraftig und schnell die zweite Latte iiber dem 
Scheitel und das r. (1.) Fufiblatt wird auf die unterste 
Latte gestellt, das dadurch gebeugte Knie soli gut aus
warts gerichtet sein und der Kórper nahe am Ge
rate bleiben. Der Kopf soli ein wenig zuriickgefiihrt 
und der Blick nach oben gerichtet sein. Darauf folgt 
der Befehl: Zwei! bei welchem die r. (1.) Hand in 
Ubereinstimmung mit dem Gesagten um eine Latte 
hóher greift und das 1. (r.) Fufiblatt bewegt sich in ent- 
sprechender Weise eine Latte (Sprosse) aufwarts. Die 
Arme und Beine helfen einander durch abwechselndes
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Beugen und Strecken den ganzen Kórper emporzuheben. 
Auf diese Weise geht die Ubung unter fortgesetztem 
Zahlen immer weiter, bis eine bestimmte Hóhe erreicht 
ist, worauf Halt! befohlen wird. Zuriick Eins! 
Zwei! usw.; der Riickgang wird in entsprechender Weise 
durch Abwartsbewegung der Hande und Fiifie um je 
eine Sprosse nach Zahlen bewerkstelligt. Der Blick ist 
aufwarts gerichtet und der Kopf zurtickgefiihrt. Wenn 
eine Strickleiter angewendet wird, sollen die Hande an 
den Seitentauen (nicht an den Sprossen) direkt iiber 
dem nachsten Querholz greifen. Nur hierdurch kann 
die vollstandige Wechselseitigkeit iiberwacht werden.

Anm. 1 Einleitungsweise fiihrt man diese Ubung zunachst 
nur zwei Sprossen aufwarts und entsprechend abwarts unter Zahlen 
auf vier aus. Eins! fiir eine Hand und den entgegengesetzten FuB; 
Zwei! fiir die andere Hand und den Fufi; Drei! fiir die Riick- 
bewegung der obersten Hand und des Fufies und Vier! ebenso.

Anm 2. Wenn eine zureichende Fertigkeit und Sicherheit 
in der Ausfiihrung der Ubung gewonnen ist, wird dieseibe frei auf 
den Befehl: Auf! Halt! Zuriick! geiibt.

Anm. 3 Nach gehórig langer Ubung wird die Bewegung in 
fortgesetzter Reihenfolge (fliefiend) auf die Weise ausgefiihrt, daB 
das Aufsteigen an einem Fach der Lattenwand oder einer Leiter 
vor sich geht, das Niedersteigen an dem nachsten Fach so lang ais 
die Gelegenheit hierzu passend erscheint. Die Schnelligkeit mufi 
dabei mit Vorsicht gesteigert werden.

554. Leitersitz. Wagschlingen vorwarts Gerate: 
Schlingleiter. Fig. 46. Der Quersitzende Ausgg. wird 
auf Aufforderung eingenommen. Darauf wird die Ubung 
auf den Befehl: Fafit! fortgesetzt, wobei, wenn die 
Bewegung nach links (r.) gehen soli, die 1. (r.) Hand 
zwischen Leiter und Bewegungsnehmer, vorbei am 
nachsten senkrechten Holz, nach 1. (r.) gefiihrt wird; sie 
greift mit Weggriff (Untergriff) um die wagrechte Sprosse, 
welche in Brusthóhe sich befindet, hierauf wird die r. (1.) 
Hand denselben Weg gefiihrt, aber ein gut Stiick an 
der erstgenannten Hand vorbei und greift an dasselbe 
Holz mit Gegengriff (Obergriff). Darauf folgt der Be
fehl: Zwei!, wobei die Arme unter Beibehaltung der 
Handfassung den Kórper mit dem Kopf nach vorn in 
das Feld ziehen sollen, iiber welchem die Hande fassen. 
Fiifie und Beine miissen bei dieser Bewegung behilflich
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Fig. 48. Fig. 49. Fig. 50.
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I

Fig. 51. Fig. 52. Fig. 53.
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sein, die Hande sollen ihren Griff bis zum nachsten 
Befehl festhalten.

Durch die gemachte Bewegung entsteht aufs neue 
eine quersitzende Stellung und die Bewegung soli in 
entsprechender Weise bis zum nachsten Feld nach rechts 
(1.) erneuert werden, somit in Hinsicht auf den Griff 
der Hande in umgekehrter Ordnung auf den Befehl: 
Fafit! Zwei! usw.

Wenn hinreichende Fertigkeit erzielt ist, wird die 
Ubung nach Zahlen ausgefilhrt auf den Befehl: Fort! 
(Ubt!) Sie wird jederzeit in ununterbrochener Reihen- 
folge ausgefuhrt.

555. Leitersitz. Wagschlingen riickwarts. Ge
rate: Leiter. Fig. 47. Befehl: FaBt! Zwei! Auf 
FaBt! greifen die Hande um die wagrechte Sprosse 
vor der Brust mit Gegengriff (Obergriff) der 1. (r.) Hand 
und Weggriff (Untergriff) der r. (1.) Hand, die Unterarme 
kreuzen einander, wenn die Bewegung nach 1. (r.) gehen 
soli. Auf Zwei! wird der ganze Kórper durch die An
strengung der Arme mit den FiiBen und Beinen ins 
nachste Feld gefiihrt nach 1. (r.) und nimmt darin eine 
ąuersitzende Stellung ein.

Nachdem die Fertigkeit genugend gewachsen ist, 
wird auch diese Ubung der Reihe nach getibt auf den 
Befehl: Fort! (Ubt!)

556, Leitersitz. senkr. Schlingen im Glied. Ge
rate: Schlingleiter Fig. 48. Alle Felder in der niedersten 
oder nachstniedersten Reihe der dicht nebeneinander 
hangenden Leitern werden mit Ubenden, welche alle 
auf dieselbe Seite gewendet sind, besetzt, dann wird 
die Richtung angegeben, wohin der Blick unablafilich 
gerichtet sein soli, um die Beachtung der Wechselseitig- 
keit, sowohl im Aufgang ais im Niedergang zu erleich- 
tern. Dies wird in bedeutendem Grad erleichtert, wenn 
man einen Gegenstand angibt, auf welchen der Blick 
gerichtet wird. Auf den Befehl: FaBt! greifen alle am 
obersten Querholz des Feldes, welches direkt iiber dem- 
jenigen liegt, in welchem sie sitzen, die 1. (r.) Hand mit 
Ober-, die r. (1.) Hand mit Untergriff, wenn die Bewegung 
unter Drehung nach 1. (r.) vor sich gehen soli. Darauf
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folgt der Befehl: Zwei! worauf sich die Ubenden 
durch Mitwirkung der Beine unter Drehung nach 1. (r.) 
in das nSchst obere Feld durch Beugung beider Arme auf
warts ziehen, alles mit Zurtickhalten der Hande. Darauf 
wird aufs neue befohlen: Fafit! Zwei! usw., bis die 
Bewegung nicht mehr hoher gehen kann; worauf nach 
der Aufforderung: Zuriick! aufs neue befohlen wird: 
Fafit! Zwei! Auf den Befehl: Fafit! werden die Hande 
zur obersten Querlatte des Feldes niedergeftihrt, worin 
die Ubenden sitzen, wobei darauf zu achten ist, dafi 
wenn die Drehung nach 1. (r.) gehen soli, die 1. (r.) 
Hand Obergriff und die r. (1.) Untergriff haben soli; die 
Arme sollen gekreuzt sein. Auf den Befehl: Zwei! 
senkt sich der Korper unter Drehung nach 1. (r.) durch 
Nachgeben der Arme und die ąuersitzende Stellung wird 
im nachst unteren Feld eingenommen. Die Hande bleiben 
zuriick, bis wieder befohlen wird: Fafit!

Nach ausreichender Ubung wird die Bewegung frei 
ausgefiihrt auf den Befehl: Fort! (Ubt!), worauf alle 
Ubenden unter Beobachtung der oben angegebenen 
Vorschriften sich winden und drehen so schnell sie 
konnen, bis sie auf den Befehl: Halt! in dem Feld, 
welches sie zufallig erreicht haben, zum Stillhalten ge- 
nótigt werden. Der darauf folgende Befehl: Zuriick! 
gibt an, dafi alle nach den eingetibten Bestimmungen 
sich zuriickzuziehen haben. Fig. 49.

557. Leitersitz. senkr. Schlingen in Reihenfolge 
geht auf gleiche Weise vor sich, aber nur so, dafi jedes 
zweite Leiterfeld in derselben Weise besetzt wird, und 
wenn die angegebene Hóhe erreicht ist, erfolgt der 
Ubergang in die freie Felderreihe und hierauf der Ab- 
stieg darin. Die Ubung wird ausgefiihrt nach dem Be
fehl: Fort! (Ubt!) oder: Anfangen!

Es ist klar, dafi die Anordnung der Ubung in Reihen
folge fiir die Ausniitzung der Zeit sehr vorteilhaft ist.

558. Leitersitz. Kreuzschlingen; aufwarts vor- 
lings, abwarts riicklings wird in Ubereinstimmung mit 
dem schon Gesagten ausgefiihrt, aber die Hande sollen 
um das oberste Querholz des Feldes schief obeniiber nach 
1. (r.), greifen, worin der Bewegende sich befindet, je
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nachdem die Bewegung nach der einen oder andern Seite 
vor sich gehen soli. Bei der Bewegung abwarts sollen 
die Beine nach vornen gefiihrt werden, die Hande fassen 
an dem Querholz, welches direkt vor der Brust ist Fig. 
51. Die Ubung wird in Reihenfolge ausgefiihrt.

559. Leitersitz. Kreuzschlingen, auf- und abwarts 
vorwarts. Der Kopf ist beim Auf- und Abstieg vorne; 
gleich mit der nachstvorhergegangenen Ubung, aber 
beim Abstieg sollen die Hande das oberste Querholz 
desjenigen Feldes umfassen, welches schief unten vor 
dem, in welchem der sich Bewegende befindet, nach 
1. (r.) zu ist, je nach der Richtung, wohin die Bewegung 
gehen soli. Fig. 52. Wenn beide Hande Griff genom- 
men haben, wird der Kórper so niedergesenkt, daB er 
in den beiden Kniekehlen und in den Handen hangt, 
Fig. 53, worauf die ąuersitzende Stellung im zugehbrigen 
Feld eingenommen wird.

560. Waghangendes Schlagentern auf der Stelle. 
Gerate: Nieder hangendes Bogenseil oder Baum. Der 
Ausgg. wird in waghangender Stellung unter dem Gerate 
durch Umfassen desselben mit beiden Handen von jeder 
Seite und Werfen eines Beines dariiber eingenommen, so 
daB der Kórper gerade unter dem Gerate in der Knie- 
kehle des tibergeworfenen Beines samt den beiden Handen 
ruht. Der Kopf soli ruckwarts gefiihrt und der Rumpf 
gleichlaufend mit dem Gerate sein. Das freie Bein soli 
schief abauswarts mit gestrecktem Rist und auswarts ge- 
drehtem FuB hangen; nach MaBgabe der Fahigkeit sollen 
die Arme gebogen werden; der Brustkorb kommt dann 
naher aufwarts an das Gerate.

In dieser Stellung wird ein Wechsel zwischen den 
Beinen bewerkstelligt auf den Befehl: Wechseln!

Eins! Zwei! usw. Fig. 38; auf jede Zahl wird 
das freie Bein iiber das Gerate geschwungen und 
nimmt darauf denselben Platz wie das andere Bein ein, 
welches sich zu passender Zeit vom Gerate frei macht 
und sich in der fiir das freie Bein angegebenen Form 
abauswarts schwingt. Wahrend der Ubung ist darauf 
zu sehen, dafi die Form immer besser wird und beson- 
ders, dafi der Bewegende gut in der Kniekehle nieder-
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hangt, so daB der Winkel sowohl im Knie- ais Hiift- 
gelenk gut spitzig wird. Vergl. 534.

Der Ubende nimmt seine Stellung durch Freigabe 
des Beines vom Seil wieder ein und senkt darauf die 
Fiifie langsam gegen den Boden nieder, so dafi er eine 
gerade lotrechte. Haltung einnimmt, worauf das Seil be- 
hutsam losgelassen wird, damit diejenigen, welche sich 
noch auf dem Seil befinden, nicht beunruhigt werden.

Das Gerate fiir Schlagentern ist entweder wagrecht 
oder geneigt. Die Neigung kann sehr wechsekoll sein.

Die Schwierigkeit der Bewegungen nimmt, was 
selbskerstandlich ist, mit der Annaherung des Gerates 
zur Lotlinie zu.

561. Waghangendes Schlagentern aufwarts mit 
dem Kopf vorn und abwarts mit den Beinen vorn. Der 
Ausgg. wird gemafi dem vorhergehenden eingenommen. 
Fig. 38. Wenn der Ubende im r. (1.) Kniewinkel hangt, 
soli die r. (1.) Hand zu oberst gefaBt haben, worauf die 
Bewegung vor sich geht nach Zahlen: Eins! Zwei! usw. 
Auf Eins! soli die r. (1.) Hand so weit ais móglich an der 
oberen Hand vorbeigefiihrt werden und dann das Ge
rate fassen, daneben soli das freie Bein r. (1.) sich iiber 
das Gerate schwingen und gleichzeitig zu der nachsten 
Hand aufwarts gezogen werden, wo dann die Kniekehle 
sich mit einem sehr spitzen Winkel iiber das Gerate 
legt. Auf Zwei! wird die entsprechende Bewegung 
mit der andern Hand und dem andern Bein bewerk- 
stelligt und hiermit nach gleichmafiigem Zahlen fortge- 
fahren bis zum Befehl: Halt!, worauf das Entern auf- 
hórt und der Riickgang eingenommen wird auf den Be
fehl: Zuriick — Eins! Zwei! Dabei ist zu bemerken, 
dafi auf den Befehl: Eins! die Hande zuerst ihren 
Griff behalten und nur die Beine die Stellung wechseln. 
Darauf wird die Bewegung in Ubereinstimmung mit dem, 
was oben iiber die Ftihrung der Arme und Beine und 
dereń gegenseitige Ubereinstimmung gesagt wurde, ab
warts bewerkstelligt, aber die Bewegung geschieht in 
entgegengesetzter Richtung.

Beim Schlagentern abwarts schmiegt sich gern eine 
Schwingung des Korpers selbst von der einen auf die
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andere Seite um das Seil ein, der Rumpf soli aber so
wohl beim Schlagentern abwarts (ruckwarts) ais auch 
aufwarts (yorwarts) so ruhig ais móglich gehalten wer
den. Dies mufi vom ersten Anfang der Ubung an genau 
iiberwacht werden.

Nachdem eine zureichende Fertigkeit in dieser Ubung 
gewonnen ist, wird das Zahlen weggelassen, dabei ist 
es angezeigt, recht achtzugeben, dafi sich der Ubende 
den fur die Ubung besonders passenden Rhythmus aneig- 
net; darauf kann die Ubung in der Reihenfolge aus- 
gefiihrt werden, weshalb das Gerate mit einem andern, 
welches sich fiir den Abstieg eignet, in Verbindung 
stehen mufi. — Ein solches Gerate ist „Ableiter“ ge
nannt worden, aber dasselbe soli auch zur Ubung der 
Bewegung in entgegengesetzter Richtung dienen, so 
dafi der Aufgang auf dem „Ableiter11, der Abstieg auf 
dem Bogenseil geschehen kann; die letztere Art und 
Weise ist wichtig, um im einen oder andern Fali eine 
gleich grofie Fertigkeit zu gewinnen.

562. Fallwaghang. Schlagentern. Gerate: Schlag- 
seil, passend geneigte Stange oder anderes. Fig. 63. 
Uber die Form selbst gilt, was oben tiber das Schlagen
tern gesagt ist mit Ausnahme der Anderung in der Lagę 
des Korpers, welcher in dieser Ubung zwar dieselbe 
Neigung hat, wie in der vorhergehenden, aber Kopf 
und Rumpf liegen dabei am tiefsten; die Fufie und Beine 
am hochsten. Der Grad hierin wird vom Gerate ab- 
hangig gemacht. Der Rumpf soli mit dem Gerate gleich- 
laufen, die Muskeln des Riickens und der Schultern 
sollen mit Hilfe der gebogenen Arme die Brust auf
warts heben und den Rumpf in die Richtung der Be
wegung fiihren. Die Hiift- und Kniegelenke des tragen- 
den Beines sollen stark gebogen, das freie Bein soli ge- 
rade sein, ohne Steifheit, auswarts gedreht und vom 
Huftgelenk frei hangend.

Auch diese Bewegungsform wird zuerst auf der 
Stelle und nach Wechselzahlen eingeiibt, welches spater 
in Ubereinstimmung mit der vorhergehenden Bewegung 
weggelassen wird. -Sie wird in Reihenfolge geiibt und 
nach gewonnener Fertigkeit in beiden Richtungen.
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Dem Fallwaghang. Schlagentern geht oft eine Be
wegung von anderer Art aufwarts, wie Wechselkletter- 
gang, lothang. Entern u. a. wie oben angedeutet, voran.

563. Wechsel zwischen fali- und bogenh. Stellung. 
Gerate: Baum in Brusthohe gestellt. Die Ausfiihrung 
geschieht nach Zahlen Eins! Zwei! usw. Wahrend 
der Ubung ist darauf zu sehen, dafi die Beine recht 
vorwarts und ruckwarts gefiihrt werden — somit nicht 
nach irgend einer Seite, was sich leicht ais ein Fehler 
einwurzelt, wenn nicht von Anfang an eine zureichende 
Genauigkeit in der Form beobachtet wird. Die Ubung 
wird spater im Hebehang ais Zwischenstellg. ausgefiihrt.

564. Einleitung 1. zum lothang. Entern. Ge
rate: Senkrechte Seile oder Stangen. Auf den Befehl: 
L. (r.) Hand fafit! greift die genannte Hand so hoch 
ais móglich um das Gerate und auf den Befehl: R. (1.) 
Hand fafit! greift diese Hand schnell unter der erst- 
genannten.

Auf den Befehl: Zwei! werden beide Hande mit 
beibehaltenem losem Griff langs der Geratschaft niederge- 
zogen. Damach wird derselbe Befehl wiederholt und 
jedesmal fafit die untere Hand zuerst und am hóchsten. 
Diese Ubung dient ausschliefilich dazu, gleich von An
fang an die Ordnung bei der Anwendung der Hande 
wahrend des Lotenterns festzulegen. — Diese Ubung ist 
somit an und fiir sich keine Hebebewegung im eigent
lichen Sinn, sondern blofi eine (iibergehende) Ein
leitung dazu.

Auf ungefahr dieselbe Weise verhalt es sich mit 
der ersten Einubung der Beine, bei welcher die Fassung 
derselben um das Gerate geiibt werden soli.

Die Fufibewegung wird so geiibt, dafi der Ubende, 
stehend neben dem Gerate (am liebsten einer Stange), 
dies mit den Fiifien umfafit, dabei soli der linkę und 
rechte Fufi wechselweise vorn oder hinten um die Stange 
gehen. Der FuB, welcher von hinten herum geht, lafit 
den Rist mit etwas einwartsgewendetem FuB gegen die 
Stange stutzen, wahrend der andere FuB, auswarts ge- 
wendet, mit dem aufieren hinteren Teil des Fufige- 
lenkes sich vorn am Gerate stiitzt. In dieser Stellung
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werden die FuBe getibt beim Klettern dadurch mitzu- 
helfen, dafi sie bei der Streckung der Knie das Gerate 
zwischen sich pressen. — Im Zusammenhang mit der 
Ubung der Arme und FuBe, das Gerate richtig zu um- 
fassen, soli auch das Aufziehen der Beine getibt werden, 
wahrend dessen das Korpergewicht von den Armen auf
warts getragen wird.

Anm. Zur Einiibung der Lagę der Fiifie und dereń Abwechs- 
lung mit einander beim Entern von sitzender Stellung aus wird 
oft eine Bank angewendet, welche hierzu gleichlaufend mit den 
Reihen der senkrechten Gerate, Stangen oder Seile gestellt wird. 
Nachdem man gemafi oben gesagtem an dem senkrechten Gerate 
Griff genommen hat, wird der Wechsel der Beine nach langsamem 
Wechselzahlen eingeiibt; bei jedem Wechsel mufi genau darauf 
gesehen werden, dafi die Beine die richtige Stellung bekommen 
und dafi sie das Gerate vom Kórper fiihren.

565. Einleitung 2. zum lothang. Entern. Der Be
wegungsnehmer steht auf dem Boden bei oder mitten 
vor dem Gerate. Auf den Befehl: Eins! fassen beide 
Hande gemafi dem vorausgegangenen, auf den Befehl: 
Zwei! werden die Knie so hoch ais der Ubende es 
vermag aufgezogen, und die Fiifie umfassen das Gerate 
gemafi dem vorhergehenden, wie es jedesmal in Hinsicht 
auf dereń Lagę vor oder hinter dem Gerate besonders 
befohlen wird.

Darauf wird befohlen: Senkt!, die Fiifie lassen nun 
los, die Beine richten sich langsam aus bis die Fiifie 
den Boden erreichen. Die Hande behalten unterdessen 
denselben Griff wie vorher.

Darauf wird von neuem befohlen: Beinaufziehen 
- Eins!, die Beine sollen dann das Gerate umfassen 

wie vorher, aber derjenige Fufi, welcher das vorher- 
gehende Mai vor dem Gerate war, soli nun nach riick
warts kommen und umgekehrt. Auf den Befehl: Zwei! 
werden die Beine wieder gesenkt, wornach befohlen 
wird: Stellung! Noch einmal wird der Griff der 
Hande erneuert im Wechsel zwischen denselben.

566. Einleitung 3. zum lothang. Entern. Auf den 
Befehl: Eins! fassen die Hande gemafi dem voraus- 
gegangenen, auf Zwei! werden die Knie wie vorher 
aufgezogen und die Ftifie sollen hart am Gerate fest-

11 Tdrng ren, Lehrbuch der sćhwed. Gymnastik.



halten, um so zu verbleiben; darauf wird befohlen: 
Eins! — Zwei!, beide Fufie sollen dann weiter gegen 
das Gerate geprefit und die Beine gestreckt werden, 
wahrend dessen die Hande sich aneinander vorbei- 
bewegen. Hierbei soli die untere Hand am Gerate so 
hoch ais móglich iiber der andern greifen, welche dann 
ebenfalls bewegt wird und unmittelbar unter der andern 
greift. Auf diese Weise wird die Bewegung unter dem 
Wechsel der Beine nach Zahlen fortgesetzt, je nach 
Gewóhnung und Vermógen. Der Riickgang geschieht 
auf den Befehl: Zuriick!, wobei sich der Oberkórper 
durch die Beugung der Knie zuerst senkt und dann durch 
die standige Bewegung der Hande unter einander, 
wahrend der Griff der Ftifie gelóst wird, so dafi sie 
gegen dasselbe abwarts gleiten. Beim Abwartsgehen 
miissen die Fiifie bei frei hangendem Gerate ein wenig 
yorwarts gefiihrt werden, in jedem Fali mufi das Becken 
frei sein, so dafi das Gerate den Korper oder die Beine 
oberhalb der Knie nicht beriihrt. Der Oberkórper soli 
bestandig vollkommen gerade gehalten werden mit auf
warts getragenem und ruckwarts gefiihrtem Kopf.

Gibt es irgendwie eine Veranlassung die Abwarts- 
bewegung aufzuhalten, so geschieht dies auf den Befehl: 
Halt!, worauf derUbende mit beiden Handen und Fuflen 
hinreichend fest fassen soli, um stehen zu bleiben. Der 
Niedergang wird darauf vollendet auf den Befehl: Fort!

A n m. Es ist sehr wichtig, alle diese an die einleitenden 
Ubungen gestellten Forderungen mit Genauigkeit zu beachten, so 
daB die Hauptbewegung, das lothang. Entern, ihren rechten Charakter 
ais Hebebewegung erhalt. Da die beiden Hande dasselbe senk- 
rechte Gerate umfassen, kommen dieselben einander naher, ais es 
sich mit einer guten Hebebewegung vereinigt. Wenn aber die 
Beine das meiste an der Hebung des Korpers bewirken und die 
Hande blofi gute Mithelfer sind, kann und mufi die Haltung der 
Brust eine vollkommen gute sein.

567. Wenn diese Einleitungsbewegungen hinreichend 
zur Anwendung gekommen sind, wird die Obung mehr 
frei ausgefiihrt. Das lothang. Entern wird dann aus- 
gefuhrt nach dem Befehl: Fort! (Ubt!); aber jeder 
Bewegungsnehmer bewerkstelligt ohne Riicksicht auf 
die ubrigen und ohne ein anderes Befehls- oder Zahl-
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wort die besonderen Bewegungsformen in Ubereinstim
mung mit der hier gegebenen Beschreibung. Fig. 37.

Das Entern darf so lange fortgesetzt werden, bis 
alle Teilnehmer schnell und mit Leichtigkeit und genau 
nach den gegebenen Bestimmungen entern. Sobald der 
Leiter bei irgend einem die geringste Schwierigkeit 
merkt, soli er Halt! befehlen, worauf der Ausgg. fiir 
den Abstieg von allen eingenommen und auf den Be
fehl: Zuriick! ausgefiihrt wird.

Beim Zuriickgehen soli sich die oberste Hand im- 
mer zuerst unter die andere bewegen, die Knie sollen 
hoch aufgezogen und die FiiBe etwas vorwarts gefiihrt 
werden, das Gerate gemaB obigem zwischen sich fassend. 
Wenn der Ubende den Boden erreicht hat, soli er neben 
dem Gerate stehen bleiben, bis der Lehrer das Zeichen 
zum Wechsel oder zur Ubung gibt.

Der Leiter soli darauf sehen, daB beim Niedergang 
ein Wechsel in der Anwendung der FiiBe stattfindet, 
so dafi nicht die Gewohnheit, gróBere Geneigtheit zur 
einen 'oder zur andern Stellung zu zeigen, einwurzelt.

568. Lothang. Entern aufwarts und 2 A. Gang 
abwarts. Zum Entern selbst wird bei dieser Ubung 
blofi je das zweite Seil angewendet; aber beim Nieder
gang wird auch das nachstgrenzende, welches vom Leiter 
angegeben wird, angewendet.

Der Aufganggeschieht gemaB dem vorhergegangenen. 
Auf den Befehl: Halt! bort das Entern auf und auf 
Fafit! wird auf angegebene Weise das freie Seil er- 
griffen und der hang. Ausgg. zwischen den zwei Seilen 
eingenommen.

Auf den Befehl: Zuriick! geschieht die Bewegung 
abwarts in hangender Stellung mit gebogenen Armen 
dadurch, daB die Hande gleichzeitig den Griff um das 
Seil etwas loslassen, um dann gleichzeitig an demselben 
in gleicher Hohe unter sich wieder Griff zu nehmen 
(Wurfbewegung).

Das Nachgeben der Arme soli dabei ais unter- 
stiitzende Kraft eintreten, sowohl beim Loslassen wie 
beim Wiederfassen der Hande.
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Wahrend des Niedergangs kann der Leiter, wenn 
es ihm passend erscheint, Halt! befehlen, um nach- 
zusehen, die Haltung des Korpers zu verbessern und 
zugleich um die Wirkung der Ubung zu steigern. Zu 
demselben Zweck konnen die Arme damach ausge- 
streckt und wieder gebogen werden auf den Befehl: 
Senkt! Hebt! worauf die Ubung fortgesetzt und ab- 
geschlossen wird auf den Befehl: Zuriick! usw.

569. Lothang. Entern gefolgt von der Bewegung 
schief abwarts, spater von der wągr. Bewegung und 
schliefilich schief aufw. (Erhebung.) Gerate: Lotrechte 
Seile oder Stangen. Fig. 57 und 58. Die Bewegung 
nach 1. (r.) geht s o, dafi die 1. (r.) Hand zuerst an die 
nachste Stange oder das nachste Seil bewegt wird, 
darauf bewegen sich beide Beine und umfassen wie 
beim Entern das Gerate, worauf dieselbe Bewegung 
wiederholt wird mit der Beachtung, dafi bei jeder Be
wegung die FuBe gewechselt werden.

Vor jeder Bewegung sollen die Knie selbstverstand- 
lich hoch aufgezogen und darauf bei der Bewegung 
schief abwarts wieder gestreckt werden.

Die Schwingung des Gerates mufi angewendet 
werden, um den Griff an das nachstkommende Seil oder 
die Stange zu erleichtern. Im iibrigen soli genau beachtet 
werden, dafi die Bewegung nach beiden Seiten abwech- 
selnd getibt wird.

570. Unterfallhang. 2 A. Gang wird zuerst mit 
geraden, dann mitgebogenen Armen ausgefuhrt. Gerate: 
Baum oder ahnliches. Fig. 54. Die Ausgangsst. wird 
langs unter dem Gerate, die Brustseite gegen dasselbe 
gerichtet und durch Greifen der Hande um dasselbe 
eingenommen. Die Ubung wird durch die wechselweise 
Bewegung der Hande iiber und an einander vorbei 
ausgefuhrt, wahrend die Fiifie nur durch aufierst kleine 
Bewegungen teilnehmen, so daB sie die Unterlage nicht 
verlieren.

Nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, wird 
die Ubung in Reihenfolge ausgefuhrt auf den Befehl: 
Fort! (Ubt!).
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Fig. 54.
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571. Fallhebehang. Seitenbewegung (in Reihen
folge), sowohl mit geraden ais mit gebogenen Armen. 
Nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, geschieht 
die Bewegung auf den Befehl: Eins! nach 1. (r.) da
durch, daB sich die 1. (r.) Hand etwa zwei Handbreiten 
nach ihrer Seite bewegt, die r. (1.) Hand wird darauf 
nach derselben Seite gleich weit bewegt auf den Befehl: 
Zwei! Die Beine bewegen sich nach einander nach 
derselben Seite, so daB der Korper winkelrecht gegen das 
Gerate verbleibt. Bogenhebehang. Seitenbewegung 
wird auf entsprechende Weise ausgefiihrt, erst nach 
Zahlen, dann frei.

Der gewbhnliche Fehler, welchem bei diesen Ubungen 
entgegengearbeitet werden mufi, ist, dafi die Hande ein
ander zu sehr genahert werden. Der Abstand zwischen den
selben soli mindestens Achselbreite, niemals kleinersein.

572. Unterhang. Einlteitg. zum B.-Schwimmen. 
Nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, werden die 
Schwimmbewegungen ausgefiihrt nach Zahlen: Eins!

Zwei! Drei! Auf die zwei ersten zusammen- 
genommenen Zeitmafie werden die Beine bei gut aus
warts gefiihrten Knien hastig zusammengezogen, bei zu- 
sammengenommenen und gegen das Schienbein auf- 
gebogenen Fersen und auswarts weisenden Ftifien, worauf 
die Beine schnell, vollkommen gerade, jedes nach seiner 
Seite, ausgestreckt werden. Auf Drei! werden die Beine 
gerade zusammengeschlossen. Die FiiBe sollen wahrend 
der ganzen Ubung in der Lotebene der Hiiftgelenke 
sein. Die Bewegung wird in geeigneter Anzahl wiederholt.

573. Krummhang. a. 2 Kn.-Strckg. Fig. 35. Nach
dem krummhang. Ausgangsst. eingenommen ist, wird 
die Bewegung selbst ausgefiihrt auf den Befehl: Knie- 
streckung — Eins!, wobei die Unterschenkel in der 
Linie oder doch so nahe ais móglich in der Linie mit 
den Oberschenkeln aufgefiihrt werden. Die Beine werden 
wieder gebogen auf den Befehl: Beugt! oder Zwei! 
Die Oberschenkel sollen wahrend der ganzen Ubung 
wie in der Ausgangsst. verbleiben. Die Bewegung kann 
auch nach Wechselzahlung ausgefiihrt werden: Eins! 
Zwei! usw.
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574. Weghang. Uberwerfung. Gerate: Baum. Diese 
Ubung wird auf sehr niedrig gestelltem Baum eingeleitet. 
Der Bewegungsnehmer nimmt Untergriff, worauf beide 
Knie gleichzeitig gegen das Gerate so weit es móglich 
aufgehoben werden, Fig. 55; der Kopf wird stark zuriick- 
gebogen und der Kórper mit der Zeit durch Beugung 
der Arme aufgezogen, so daB die Beine von unten her 
iiber den Baum und auf der entgegengesetzten Seite 
wieder abwarts gefiihrt werden kónnen; der Oberleib 
erhebt sich hierbei mit Hilfe der Armstreckung zur 
Gleichgewichtsstellung. --- Von dieser Stellung wird die 
Ausgangsstellung durch Uberschlagung in der entgegen
gesetzten Richtung wieder eingenommen; aber ein kurzer 
Aufenthalt soli in der Krummhangst. gemacht werden, 
bevor die Fufie sachte und ruhig zu Boden gesenkt 
werden.

Nach gewonnener Fertigkeit werden die Beine ohne 
Beugung der Knie aufwarts gefiihrt, die Hóhe des Baums 
wird vermehrt und die Ubung wird nachher auch in 
Gegenhangstellg. ausgefiihrt. Fig. 56.

Bei diesen Ubungen soli man genau darauf sehen, 
dafi die Brust nicht zusammengeklemmt wird. Dieser 
Ubung folgt bisweilen gleichwagende Seitwurfbe- 
wegung.

575. Fallhangende Ausggsst. Gerate: Lotrechte 
Seile, ebenso wagrechter Baum oder anderes. Fig. 59. 
Von den aufwarts gestreckten Armen sollen beide Hande 
in gleicher Hóhe um die Seile greifen, worauf die 
Stellung durch die Voraufwartsfiihrung der Beine und 
des Beckens eingenommen wird, zugleich durch Riick- 
abwartsfiihrung des Kopfes und des Oberkórpers, so 
dafi der ganze Kórper erst auf- und dann abwarts ge- 
wendet ist zu vollkommen gerader Haltung. Die Aus- 
fiihrung geschieht auf den Befehl: Ausgangsst. 
stellt!, der Riickgang hiervon wird ausgefiihrt auf den 
Befehl: Zuriick! — Zwei!, wobei der Kórper langsam 
auf dem entgegengesetzten Weg zur hSngenden Stellung 
zuriickgefiihrt wird.

Je gerader der Kórper selbst und die Beine wahrend 
der langsamen Bewegung in der einen sowohl wie in 
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der andern Richtung gehalten werden, desto besser ist 
die Ausfiihrung.

Der schlimmste Fehler bei dieser Ubung und Stellung 
ist wie bei den Hebebewegungen die Vorwartsfiihrung 
der Achseln und des Kopfes, wodurch die Brust zu- 
sammengeprefit wird. Ein gewóhnlicher Fehler ist, die 
Elastizitat der Beine anzuwenden um sie aufwarts zu 
werfen; der, welcher dies notig hat, soli lieber tiefer 
am Gerate greifen und erst nach und nach den Griff 
erhohen. Spater wird der Fali des Korpers fortgesetzt, 
so lange die Krafte es bequem gestatten, um damach 
von der fallhangenden Stellung zur lothangenden Stel
lung zuriickzugehen usw. („Die Katze hauten“.) Fig. 60.

576. Unterhang. 2 A. Gang. Gerate: wagrechte 
oder geneigte Leiter, Baum oder anderes. Die Aus- 
fiihrung besteht darin, den Kórper in der unterhangen- 
den Stellung dadurch zu bewegen, daB die Hande 
sich wechselweise in gleichen Abstanden in der Rich
tung der Riickseite des Korpers an einander vorbei be
wegen, ohne dafi irgend eine wesentliche Anderung in 
der geraden Haltung des Korpers vorkommt, mit wohl 
zuriickgefiihrtem Kopf und zusammengeschlossenen und 
gestreckten Beinen, zugleich mit auswarts gewendeten 
FuBen. Die Ubung wird im Anfang mit gestreckten, 
spater mit gebeugten Armen ausgefuhrt. Die Ausfiih- 
rung erfolgt auf den Befehl: Stellt! Fort! Halt! Ab! 
usw., spater in unterbrochener Reihenfolge auf die Zu- 
sage: Anfangen! Nach gewonnener Fertigkeit wird die 
Wurfbewegung ausgefuhrt d. h. gleichzeitige Bewegung 
von beiden Handen in derselben Ausgangsst., aber nur, 
wenn die gute Haltung beibehalten werden kann.

576a. Auf ahnliche Weise wird ausgefuhrt: Unter
hang. 2 A. Gang mit wechselseitiger Bewegung des 
Kopfes. Die Ubung unterscheidet sich von der vorher- 
gehenden darin, dafi der Kopf bei jeder Bewegung der 
Hande durch Nachgeben in der Armbeugung unter dem 
Gerate auf dessen andere Seite gefiihrt wird: dann wird 
eine neue Beugung der Arme vorgenommen. Fig. 61.

577. Gegenhang. Seitbewegung. Gerate: Baum 
oder etwas ahnliches. Die gegenhang. Ausgangsst. wird
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Fig. 63.
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eingenommen, worauf die Bewegung sowohl mit ge
streckten ais auch mit gebeugten Armen nach der einen 
und der anderen Seite ausgefiihrt wird, zuerst bewegt 
sich die Hand, nach dereń Seite die Bewegung statt- 
finden soli und damach die andere Hand gleich weit 
nach derselben Seite. Spater: Wurfbewegung, gemafi 
der vorhergehenden.

578. Gegenhang. Umschlagsgang nach 1. (r.). 
Gerate: Baum. Nach der Einnahme des Ausgangs wird 
die Bewegung durch eine ganze Drehung des Korpers 
nach 1. (r.) ausgefiihrt; die r. (1.) Hand gibt dabei ihren 
Griff auf und der Kopf wird unter den Baum ruckwarts 
gefiihrt. Wenn die Drehung des Korpers so ausgefiihrt 
ist, dafi derselbe wieder gegen den Baum gewendet ist, 
fafit die r. (1.) Hand den Baum immer auf derselben 
Seite mit Untergriff. Die Bewegung wird durch Drehung 
auf demselben Weg fortgesetzt und die r. (1.) Hand gibt 
den Griff aufs neue auf und fafit nach Vollendung der 
Drehung wieder mit Untergriff. Auf diese Weise wird 
die Ubung mit wechselndem Unter- und Obergriff in 
passender Anzahl fortgesetzt. Sie wird sowohl mit g e- 
bogenen wie mit gestreckten Armen ausgefiihrt 
und schliefit oft mit einem Uberschlag ab. — Einleitungs- 
weise wird fiir die bewegende Hand ein Mittelgriff 
gestattet.

Bei dieser Ubung, welche bei der Jugend sehr be- 
liebt ist, zeigen sich oft viele grofie Fehler, welche 
beachtet, verbessert und weggeschafft werden miissen, 
wenn man eine gute Ubung und nicht blofi eine wert- 
lose, ja vielleicht schadliche Kraftprobe erzielen will. 
Solche Fehler sind: Ein Abziehen des Kopfes gegen 
die Brust und gegen den arbeitenden Arm, die Fiihrung 
dieses Armes am Brustkorb, das Ziehen beider Achseln 
gegen einander durch Nachgeben der Schultermuskeln, 
die Spannung und Hebung der Beine, die Umdrehung 
und Spannung des freien Armes, welcher weich, in 
keiner Weise angespannt, frei mit der Handflache nach 
vorn weisen soli. Eine hierbei sich einstellende zu 
grofie Anstrengung gibt sich in der Verzerrung der Ge- 
sichtsziige zu erkennen. Ein gewóhnlicher Fehler ist 
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es auch, diese Bewegung blofi durch Drehung nach 
einer Seite zu iiben; auch dieser Fehler mufi aufs pein- 
lichste vermieden werden. Fig. 62.

579. Lothang, lotrechter 2 A. Gang. Gerate: zwei 
Lotseile, zwischen weichen die hangende Ausgangs
stellung mit gebeugten Armen auf den Befehl: Fafit! 
eingenommen wird, dies gilt dem Griff der Hande 
um das Gerate, dann folgt: Stellt!, worauf die Arm
beugung gemacht wird. Darauf wird befohlen: Fort! 
(Ubt!), die Bewegung soli nun durch ein wechselweises 
gleichmafiiges Aufwartsgreifen der Hande je an dem be- 
treffenden Seil vor sich gehen. Wenn die Bewegung auf- 
horen soli wird befohlen: Halt! Jeder Ubende soli 
dann eine lothangende Stellung mit gleichhohem Griff 
und gebeugten Armen einnehmen. Der Riickgang er- 
folgt damach auf die Aufforderung: Zuriick! und wird 
gewóhnlich mit 2 A. Gang (568) durch Wurfbewegung 
abwarts ausgefiihrt, indem beide Hande gleichzeitig den 
Griff um das Gerate etwas loslassen und an demselben 
ungefahr eine halbe Armlange oder nach hinreichender 
Ubung auch mehr abwarts gleiten, wonach sie wieder, 
um die Bewegung zu hemmen und stehen zu bleiben, 
einen tiichtigen Griff machen, aber nur um aufs neue den 
Griff zu lósen usw., bis der Boden erreicht wird. Die 
Ubung wird im Glied ausgefiihrt. Wenn die Bewegungs- 
nehmer den Boden erreicht haben, bleiben sie zwischen 
den Seilen stehen, bis befohlen wird: Wechseln 
marsch!; eine neue Aufstellung Ubender nimmt dann 
den Platz der ersteren ein, und diese gehen zuriick auf 
den Platz, den sie vor Beginn der Ubung inne hatten 
oder vorwarts, um auf diese Weise die, welche die 
Ubung nicht mitgemacht haben, von denen, welche 
eine andere Ubung unmittelbar darauf, beispielsweise 
eine Gleichgewichtsbewegung gerne ausfiihren wollen, 
wahrend die Kameraden den Armgang bewerkstelligen, 
zu scheiden; so wird fortgefahren, bis alle, welche dazu 
bestimmt waren, die Ubung ausgefiihrt haben.

580. Sturzwaghang. Umschlagsgg. Gerate: Bogen- 
seil. Nachdem die Ausgangsst., der Kórper in beiden 
Handen und in der 1. (r.) Kniekehle mit gebeugten
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Fig. 66.Fig. 65.

Fig. 67. Fig. 68.
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Armen hangend, eingenommen ist, (Fig. 63) wird die 
Ubung ausgefuhrt auf den Befehl: Fort! (Ubt!), wobei 
der Kórper nach 1. (r.) gefiihrt wird; die Hande nehmen 
neuen Griff um das Seil, die 1. (r.) Hand direkt neben- 
einander, Fig. 64, die r. (1.) ganz oben von dem tragenden 
Bein, Fig. 65. Beide Arme ubernehmen darauf gemein- 
sam das Kórpergewicht, dadurch daB der Kniehang auf- 
gegeben wird; beide Beine aufgezogen und fest zusam- 
mengeschlossen, fiihren dann einen halben Schlag nach 
r. (1.) unter das Seil aus, wonach die r. (1.) Kniekehle 
iiber dasselbe nach oben um den Griff der Hande ge- 
worfen wird, Fig. 66. Die Ubung wird damach in 
entsprechender Weise nach r. (1.) fortgesetzt usw. (Fig. 67 
und 68), bis man zu einem gewóhnlichen Schlagentern 
oder zu einer andern Bewegungsform auf einem andern 
Gerate iibergeht, wie z. B. auf ein anderes Bogenseil, 
ein Lotseil, Stange, Leiter oder ahnliches, so daB die 
Bewegung in Reihenfolge fortgehen kann.

In Hinsicht auf die Bewegungsform selbst muB ge
nau darauf gesehen werden, daB der Riicken auch wahrend 
der Bewegung gerade bleibt und daB der Kopf wohl 
zuriickgeftihrt ist, dafi sich die Hande jedesmal blofi 
mit einem Griff und weit an einander vorbei — zum 
mindesten Achselbreite — bewegen.

Die Ubung wird mit einem waghangenden und sturz- 
waghangenden Umschlag auf der Stelle eingeleitet, wo
bei zuerst die Hande und dann die Beine bewegt 
werden.

In dem Verhaltnis, wie das Vermógen zunimmt, wird 
der ganze Kórper wahrend der Bewegung in der Wag- 
ebene gehalten oder die Ubung insoweit geandert, 
dafi sich der Kórper, wenn die Arme das Kórperge
wicht iibernommen haben, mit ganz gestreckten Bei- 
nen in senkrechter Stellung niedersenkt (Fig. 65), wo
rauf die Beugung der Arme erneuert wird, die Beine 
werden gerade aufgewinkelt und die an die Reihe kom- 
mende Kniekehle legt sich langsam iiber das Seil. Die 
Bewegung wird dann sturzwaghangender Umschlags- 
gang mit Niedersenkung und 2 A. Beugung genannt. 
Spater wird diese Ubung zum ganzen Umschlag ge-
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steigert, welcher von dem vorhergehenden darin ver- 
schieden ist, daB die Beine nicht von einander getrennt, 
sondern beide Kniefalten gleichzeitig iiber das Seil ge- 
legt werden.

581. Krummhang b. 2 B. Teilg. Wenn die Aus
gangsst. eingenommen ist, wird die Teilung der Beine 
bewerkstelligt auf den Befehl: Beineteilen Eins! 
die Beine werden yollstandig gestreckt und ohne jede 
Senkung von einander, so lang die Kraft es gestattet, 
mit auswarts weisenden FiiCen geschieden. Auf den 
Befehl: Zwei! werden die Beine mit im ubrigen bei- 
behaltener Stellung wieder zusammengefuhrt usw.

Spielformen:
582. Waghang. Aufsitz mit 2 Schlagen zum Halb 

sitz gefolgt von einer halbsitzenden Seitenbewegung 
und Ruckgang zur unterwaghang. Stellung mit erneutem 
Aufsitz von der anderen Seite und Seitenbewegung, ab- 
geschlossen mit einem Gleichwage-Tiefsprung ruckwarts. 
Gerate: Baum.

583. Waghang. Aufsitz mit 1 Schlag zum Halb- 
sitz gefolgt von einer gleichwagenden Seitenbewegung, 
Uberschlag, Uberwerfung, Ruckgang zum Unterwaghang 
und Aufsitz in einem Schlag mit dem anderen Bein, 
Seitenbewegung und Gleichwagetiefsprung yorwarts unter 
das Gerate. Gerate: Baum.

584. Waghang. Aufsitz gefolgt von halbsitzendem 
Weben yorwarts und ruckwarts. Gerate: schlaffes Bogen- 
seil. Das Weben ist eine schwingende Bewegung, bei 
welcher die sitzende Stellung und der Griff der Hande 
um das Seil beibehalten wird. Vergl. Fig. 69.

585. Derselbe Aufsitz wie der yorhergehende gefolgt 
von ąuersitzendem Weben yorwarts. Fig. 69.

586. Ringen zwischen zwei schlaffen Bogenseilen. 
Der Aufsitz wird bewerkstelligt gemafi dem vorher- 
gehenden mit einem oder zwei Schlagen, worauf die 
Gegner sich einander behutsam nahern. Fig. 70 u. 71. 
Darauf beginnt das Ringen selbst, welches hauptsachlich 
mit den Beinen und durch zweckmafiige Schwingungen 
um das Seil ausgefiihrt wird, wahrend die Hande das
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Seil mit sicherem Griff festhalten. Fig. 72 und 73. Der- 
jenige, welcher den Boden mit einem FuB oder anderen 
Kórperteilen beriihrt, hat verloren. Die Bewegungs- 
nehmer sollen einander nur leicht stofien und dabei mit 
Hand und Fufi zusammenarbeiten. Um einem Fest
halten aneinander auszuweichen, sollen sie durch Schein- 
Angriffe ein mangelndes Gleichgewicht hervorrufen und 
damach einen kraftigen Ausfall machen.

587. Sturzlothang. Entern (auf die Seite liegen). 
Gerate: Lotseil. Niedergang in sturzhangende Stellung 
oder in gewóhnliche lothangende Stellung langsam und 
mit abwechselndem Hiiftfassen oder mit Aufenthalt zum 
Festmachen und zur Auswartsstreckung der Arme.

588. Sturzlothang. Wurfbewegg. (2 A.-Hupfen.) 
Gerate: zwei Lotseile. Nachdem die sturzhangende Aus
gangsstellung (575) eingenommen ist, wird in dieser 
Stellung das Zusammenbeugen des Kórpers durch starkę 
Beugung der Hiift- und Kniegelenke abwechselnd geiibt 
mit vollstandiger und schneller Streckung der Gelenke 
zur sturzhangenden Ausgangsstellung. Zwei Seiten- 
kameraden miissen dabei die Seile strecken und ein 
wenig zusammenfiihren und zugleich, wenn die Be- 
wegungsnehmer es benótigen, ihnen beistehen.

Im Verhaltnis zur vermehrten Sicherheit bei dem 
Bewegungsnehmer soli dieser im Zusammenhang mit 
der oben genannten Streckung der Gelenke die Arme 
kraftig biegen und zugleich schnell und gleichzeitig 
beide Hande gleich mit einem kraftigen Griff um die Seile 
weit aufwarts bewegen. Damach geht die Bewegung 
in derselben Weise immer hóher aufwarts mit der nótigen 
Vorsicht.

Der Riickgang geschieht auch mit einer Wurf- 
bewegung aber in gleichhangender Stellung zwischen 
den beiden Seilen. Dieser Ubung mufi am besten gratsch- 
sturzhangende Ausgg. und 2 A.-Gang auf einfachem 
Baum vorangehen.



176 —

Fig. 69. Fig- 70.

Fig- 71.

Fig. 72. Fig. 73.
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Gleichgewichtsbewegungen.
589. Jede Anderung der Kórperlage stellt eine 

grófiere oder geringere Anforderung an das Vermdgen, 
das Gleichgewicht wieder herzustellen oder beizubehalten 
und da das Gleichgewicht sowohl fiir die Ruhe wie fiir 
die Arbeit und fiir die Ersparnis an Kraft von der grófiten 
Bedeutung ist, geht hieraus klar hervor, wie wichtig es 
ist, dieses Vermbgen tiichtig zu iiben. — Die meisten 
Korperbewegungen sind in gewisser Beziehung auch 
Gleichgewichtsubungen und werden wie solche in 
dem Mafie angewendet, ais die Ubung derselben 
mehr ais andere Ubungen das Vermbgen befórdert, das 
Gleichgewicht in schwierigen Lagen beizubehalten. - 
Die in den Gleichgewichtsubungen angewandten Be
wegungsformen sind teilweise von andern Bewegungs- 
geschlechtern entlehnt. Eine fiir diese Ubungen charak- 
teristische Form gibt es nicht.

590. Die Beibehaltung des Gleichgewichts wird 
erschwert durch die Verminderung der Stiitzflache oder 
durch Erhbhung des allgemeinen Kbrperschwerpunkts 
iiber die Unterlage oder durch mangelnde Festigkeit 
in derselben und in solchen Bewegungsformen, bei 
welchen die Mittellinie des Korpers bis zu einem grbfieren 
Grad von der Mitte der Stiitzflache abgelenkt wird. - 
Das Gleichgewicht wird unter erschwerenden Verhalt- 
nissen durch Gegengewichtsbewegungen, durch eine 
solche Anderung der Bewegungsformen, infolge dereń sich 
der Schwerpunkt senkt, wie auch wahrend der Bewegung 
durch die in hohem Grade vermehrte Schnelligkeit bei- 
behalten oder wieder hergestellt. Vergl. 419.

591. Die Gleichgewichtsubungen werden teils auf 
dem Boden, teils an besonderen Geraten ausgefiihrt, 
welche geeignet sind, solchen Gegenstanden und Hinder- 
nissen zu entsprechen, die im Leben vorkommen. Die 
gewohnlichsten Gerate hierfiir sind lose Latten, der Baum 
und Bhnke mit besonderen Latten.

592. Bei einem Teil der Gleichgewichtsubungen 
werden grofie Anforderungen an die Genauigkeit der 
Form gestellt, bei andern wieder werden Gegengewichts-

12Torn g ren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik.
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bewegungen zur Beibehaltung des Gleichgewichts jeder 
Art zugelassen.

593. Die Beibehaltung des Gleichgewichts wird 
beim Gang auf einem schmalen Gerate erleichtert, 
wenn man mit den Beinen etwas nachgibt oder die 
Knie beugt. Wenn es notwendig wird, kann der 
Kórper bis zum Gerate niedergebogen werden. Der- 
jenige, welcher auf einem hohen Gerate das Gleich- 
gewicht vollstandig verliert, soli sich dagegen senken 
und sich schliefilich darauf setzen oder eine waghangende 
Stellung unter dem Gerate einnehmen und damach mit 
einem oder zwei Schwiingen sich wieder hinaufziehen, 
gemafi 582 und 583.

594. Bei den Gleichgewichtsiibungen soli der Blick 
hoch gestellt werden und der Bewegungsnehmer soli 
mit dem Fufi, welcher in Bewegung ist, vor sich tasten. 
Sie werden in verschiedenen stehenden, halbstehenden 
und sitzenden Stellungen ausgefuhrt.

595. St. F. Bewegungen a und b gemafi 455, wie 
auch F. Bewegungen (vorwarts, vorauswarts, ruck
auswarts und riickwarts) mit gestrecktem Rist, so 
dafi nur die Fufispitze des bewegenden Fufies den Boden 
beriihrt. Diese Fufibewegungen werden etwas verkiirzt; 
spater wird die entsprechende Ubung in zehenstehen- 
dem Ausgg. ausgefuhrt.

596. (Str.) Gangst. b. Hebgg. auf Zehen. 
(Str.) Schlufigangst. Hebg. auf Zehen.

597. Gegenzehenst. wechselnde Kniebeugg. (leichte 
Stiitze).

598. St. wechselnde Knieaufbeugg. (Hiifthalte) 
mit Aushalten geht sie iiber zu

599. Krummhalbst. Ausgangsst. und F. Um- 
wechseln (Hiifthalte). (Nackenf.). (Beugst.). (Streckst.).

600. Langsamer Zehengg. vorwarts oder riickwarts 
auch von der streckst. St. auf einem gezogenen Strich, 
spater auf einer Latte. Vergl. 457.

601. Gegenspreizst. Hebg. auf Zehen. Gerate: 
Baum oder eine andere leichte Stiitze mit den Handen, 
spater ohne Stiitze und auf dem Gerate.
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602. Zehengangst. b. Bewegg. vorwarts (riick- 
warts) mit Nachstellen, spater FuB vorbei an FuB. 
Gangst. b. Bewegg. vorwarts mit Knicksen. Gerate: 
niedrig gestellter Baum, Latte oder Bank mit Latte. 
Fig. 74.

603. Zehengangst. b. Bewegg. vorwarts (ruck
warts) mit F. Umwechseln. Spater SchluBgangst. 
Niederes Gerate. Dieser Ubung soli Zehengangst. vor- 
hergehen mit Bewegung FuB vorbei an Fufi. Sowohl 
diese wie die nachst vorhergehende Ubung soli in Reihen- 
folge ohne besonderen Befehl ausgefiihrt werden.

604. Str. Zehenst. und (Str.) knicksst. Ausgangsst. 
zugleich Kopfdrehung Flugelbeugst. ebenso F. Be
wegung vorauswarts und ruckauswarts in diesen 
Stellungen. Befehl gemaB den vorhergegg. oder nach 
Zahlen.

Gangst. b. Bewegg. vorwarts unter Einnahme 
einer halbkniest. Stellg.

605. St. B. Auswartsfiihrung (Hufthalte) (strst.) 
wird auf dem Boden, oder Baum oder der Latte aus- 
gefuhrt. Auf den Befehl: L. (r.) Bein auswarts - 
fiihrt! wird das Kórpergewicht auf den r. (1.) FuB iiber- 
tragen und das 1. (r.) Bein vollstandig gestreckt, direkt 
nach der Seite auswarts gefiihrt, so weit das Hiiftgelenk 
es gestattet (,,Spreizhalte“). Der Kórper soli im ubrigen 
eine gute, gerade Haltung einnehmen. Auf den Befehl: 
Einwarts — fiihrt! wird das Bein wieder in seine 
urspriingliche Stellung zuriickgefuhrt oder der FuB wird, 
nachdem eine zeitlang geiibt worden ist, vor oder hinter 
den stehengebliebenen gesetzt, wenn befohlen wird: 
Beinauswartsfiihrung Bewegung vorwarts (ruck
warts) usw. Spater wird das Bein in einem ZeitmaB 
einwarts und wieder ausgefiihrt, auf den Befehl: Bein- 
fiihrung ein- und auswarts Eins! — Zwei! In der 
gangst. Stellg. wird auch halbkniest., spreizst. u. a. 
Stellungen eingenommen.

606. Krummhalbst. Ristaufbeugg. und Streckg. 
(Hufthalte) u. a. Nachdem die Ausgangsstellung einge
nommen ist, wird die Bewegung des FuBes ausgefiihrt 
auf den Befehl: Ristaufbeugg. und Streckg. Eins!
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Zwei! Auf Eins! wird der FuB soweit es moglich ist 
gegen das Unterbein aufgebogen, auf Zwei! wird der 
Rist durch die Niederftihrung des Fufiblattes so weit 
ais moglich ausgerichtet. Unterdessen hat das aufge- 
bogene Knie die Ausgangsst. genau beizubehalten. - 
Die Ubung wird nach beiden Seiten gleich ausgefuhrt 
und wenn nótig mit Stutzen eingeleitet.

607. Krummhalbst. Kniestr. vorwarts (Hiifthalte, 
Nackenhalte, Strst.) Auf den Befehl: Kniestreckg. 
Eins! wird das Unterbein so nahe ais moglich zum 
gestreckten Knie voraufwarts gefiihrt. Auf den Befehl: 
Beugt! oder Zwei! geht das Unterbein wieder zum 
Ausgg. zuriick. — Das Knie soli hierbei seine Hóhe 
in der Ausgangsst. beibehalten, es darf somit nicht ge- 
senkt werden.

608. Krummhalbst. wechselnde Knieaufbeugg. 
(Hiifth. schneller Wechsel). Auf den Befehl: FuB- 
wechseln — stellt! wird der aufgehobene Fufi nie- 
dergesetzt, und das andere Knie so schnell dies ge- 
schehen kann zur entsprechenden Lagę in krummhalbst. 
Stellung gehoben. Beide Zeitmafie sollen somit in eins 
zusammenfallen. Darauf wird die Ubung nach Wechsel- 
zahlen fortgesetzt. Eins! Zwei! usw.

Anm. Es ist hierbei duBerst genau darauf zu sehen, dafi der 
Wechsel selbst bis zur grófiten Schnelligkeit gesteigert wird und 
daB ein Aufenthalt selbst in der kr halbst. Stllg. gemacht wird. 
Vergl. 598.

609. Krummhalbst. Kniestr. riickwarts (Hiifthalte). 
wird bewerkstelligt auf den Befehl: Kniestreckg. 
riickwarts Eins!, wobei das ganze Bein, so hoch 
ais moglich, vollstandig gestreckt und zugleich riick- 
warts gefiihrt wird. Auf den Befehl: Knieaufbeugg. 
— Zwei! wird das Bein mit gebogenem Knie, letz- 
teres wird so hoch ais moglich aufgehoben, mit Bei
behaltung der geraden guten Kórperhaltung wieder vor- 
warts gefiihrt.

610. Krummhalbst. Knie-Auswartsfuhrung (Hiift- 
halte). Auf den Befehl: Knieauswartsfiihrg. — Eins! 
wird das aufgebeugte Knie, ohne dafi es gesenkt wird, 
und so, dafi es soweit ais moglich zur Seite weist, aus-
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warts gefiihrt. Auf den Befehl: Einwarts — fiihrt! 
wird das Bein wieder zur Ausgangsst. zuriickgefiihrt usw.

611. Zehenkrummhalbst. wechselnde Knie-(Bein) 
Aufbeugung (Hiifthalte) wird nach Befehl gemafi der 
vorhergehenden Ubung teils nach Zahlen, teils frei mit 
ungleichem Takt, aber jederzeit mit schnellem Wechsel 
ausgefiihrt, so dafi der Aufenthalt, welcher gemacht wird, 
in der krummhalbst. Stellung eintritt.

612. Die oben genannten Gleichgewichtsubungen 
konnen auch in beug-, nackenf.- und streckst. Ausgg., 
ebenso in Verbindung mit den gewóhnlichen einfachen 
Armbewegungen: Beugen, Strecken und Heben aus- 
gefiihrt werden.

A nm. Ais Gleichgewichtsubungen gebraucht man auch andere 
von den oben angefiihrten Beinbewegungen, namlich die Bewegungs
formen, bei welchen die Stiitzflache bedeutend eingeschrankt wird.

613. Querzehenst. Gang nach der Seite mit Nach- 
stellen. Die ąuerstehenden Ubungen werden mit dem 
auf niedrigem Gerate stehenden Fufiblatt ausgefiihrt. 
Die Bewegungsnehmer folgen einander der Reihe nach 
mit einem solchen Abstand unter sich, dafi sie einander 
bei den Gegengewichtsbewegungen, welche notwendig 
sein konnen, nicht erreichen. Diese Ubung wird unter 
der Hand geandert zu

614. Querzehenst. Seitbewegung mit kleinem 
Federsprung. Gerate: Bank oder niederer Baum.

615. Querzehenst. Knicksen mit lotrechtem Ober- 
leib, Fig. 75, wird frei geiibt und auch in strst. Stellung. 
Gerate: Bank oder niederer Baum.

616. Gegenzehenst. Sprung zur querst. Stellung, 
gleichfiifiig. Gerate: niederer Baum oderBank. DieUbung 
wird frei wiederholt. Dieselbe Ubung von Gegengangst. 
b. durch Sprung ohne Anschritte; Gerate: Baum, nach 
und nach erhbht.

617. Auf ein Gerate (Baum) in Kniehóhe oder 
hóher zu steigen. Wird frei, spater nach Zahlen geiibt: 
Eins! fiir das Aufsetzen des einen Fufies auf das Gerate, 
zugleich mit der Uberfiihrung des hauptsachlichsten 
Korpergewichts auf denselben. Auf Zwei! wird der 
Aufstieg selbst bewerkstelligt und ąuerstehende Stellung
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eingenommen. Der Abstieg geht auf entsprechende 
Weise ruckwarts vor sich und abwechselnd auch vor- 
■warts. — Spater mit einem Anlauf von 1—3 Schritten 
und einem geteilten Absprung auf zur Querstellung auf 
einem Gerate (Baum) in Kniehbhe oder hóher. Der 
Absprung wird mit der Abwartsfiihrung eines Fufies oder 
gleichfufiig ruckwarts oder vorwar'ts gemacht.

618. Vom Seitsitz gangst. Ausgg. und freie gangst. 
Stllg. einzunehmen durch Riickwartsfilhrung des Beines 
zum seitsitz. Ausgang zuriickzugehen. Fig. 76, 77 u. 78. 
Umwechslung der Seiten. Gerate: Niedrig gestellter 
Baum, welcher mit zunehmender Gewandheit erhóht 
wird. Nach und nach werden verschiedene Bewegungen 
in gangstehender Stellung hinzugefiigt. Wechsel zwischen 
Gleichwage-, Seiten- und Quersitz-Stellungen.

619. Bewegung nach 1. (r.) vom Quersitz zum 
Seitsitz. Gleichwage und Seitsitz und zuriick in ent- 
gegengesetzter Richtung.

620. Quersitzende Seitbewegung. Gerate: Baum. 
Die ąuersitzende Stellung wird von der gleichwagenden, 
welche nach einem Uberschlag auf einen sehr niedrig 
gestellten Baum, Fig. 55, den man aber nur nach und 
nach mit zunehmender Fertigkeit erhóht, eingenommen. 
Die Hande fassen bei der Bewegung mit Daumengriff 
iiber dem Baum, der Kórper wird mit den gestreckten 
Armen in Krummgleichwagestellung unter der Bewegung 
nach 1. (r.) aufgehoben. Hierbei soli man sich bestandig 
bemiihen, den Kopf hoch zu tragen. Die Ubung wird 
entweder mit einem Uberschlag von der Gleichwage 
oder mit ąuersitzendem Abwurf ruckwarts und Tief- 
sprung abgeschlossen. Zwei Auffanger miissen hierbei 
Hilfe leisten. Fig. 79.

621. Str. waghalbst. Ausgang (spater Kniebeugg.) 
mit und ohne Fersenstutze, Fig. 104, ebenso reckspreiz- 
st. Ausgang (spater Kniebeugung) Fig. 10. Nach ge- 
wonnener Fertigkeit Wechsel zwischen der Einnahme 
dieser beiden Stellungen auf Wechselzahlen: Eins! 
Zwei! usw. Gerate: Baum.

622. Gangst. b. Gang aufwarts oder abwarts auf 
geneigter Latte, Fig. 81, 82, und in Yerbindung damit
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Auf- und Ablauf auf schiefer Flachę oder einem anderen 
Gerate.

623. Der Lauf auf einer schmaleren Flachę soli 
schnell geschehen, im Verhaltnis zur zunehmenden 
Neigung mit ziemlich langen Schritten; der Riicklauf soli 
wieder mit dichten kleinen Schritten, welche die Schnellig
keit verzógern, geschehen. Beides, der Auf- und Ab
lauf, soli mit weichen, elastischen Gelenken, die FuBsohle 
so leicht ais moglich aufsetzend, geschehen, Wandauflauf.

624. Gangst. b. Gang aufwarts und abwarts auf 
einer schiefen Latte, Leiter oder auch auf den Leiter- 
baumen selbst.

625. Riststutzst. Kniebeugung. Fig. 7. Diese und 
viele von den ang&fiihrten Ubungen konnen auch mit 
aufwarts gestreckten Armen ausgefuhrt werden oder es 
konnen in den entstandenen Stellungen Armstreckungen 
in verschiedenen Richtungen ausgefuhrt werden. Busen- 
(Beug)knicksst. (spater knickssitz.) 2 A.-Schlagen (str.) 
u. a. miissen ebenfalls geiibt werden.

A n m. Bei den Gleichgewichtstibungen soli, wie oben schon 
bemerkt wurde, mit Genauigkeit beachtet werden. dafi der Abstand 
zwischen den Ubenden ein hinreichend grofier ist, so daB sie keine 
Gelegenheit bekommen, einander zu beunruhigen Diese Ubungen 
kbnnen gefahrlich werden und miissen deshalb sorgsam iiberwacht 
werden.

Spielformen:
626. VierfiiBig zu gehen auf einer Bank, Latte 

oder etwas anderem. Fig. 83.
627. In halbst. Stellung mit der einen Hand an 

der Zehenspitze oder dem Rist des erhobenen Fufies 
fassen und das Bein entweder vorwarts, Fig. 84, oder 
riickwarts strecken und in der so entstandenen Stellung 
mit kleinen Federspriingen im Zehenstand auf der Stelle 
schwingen oder Bewegungen vorwarts und riickwarts 
machen. Sitzen und sich erheben im „Schneidersitz."

628. In halbst. B.-Schwingg. das freie Bein schnell 
voraufwarts und riickaufwarts schwingen.

629. FuBe heben nach einander iiber die zusammen- 
gefalteten Hande. Fig. 85.

630. Zwei drangen sich auf einer tiiedrigen Latte 
oder auf einem auf dem Boden gezogenen Strich. Die
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Hande tnógen hierbei zu kleinen anreizenden StóBen gegen 
die Achseln angewendet werden. Das Begegnen und 
aneinander Vorbeigehen auf einer Latte wird frei geiibt.

Bewegungen fiir Schultern, Nacken u. Riicken.
631. Die zu diesem Ubungsgeschlecht gehórenden 

Ubungen werden in vielen ganz yerschiedenen Aus- 
gangsstellungen ausgefiihrt, wie in stehender, sturzst, 
yorliegend er, ausfallst., w a g z e h e n s t ii t z s t., 
wagriststtitzst., trepp- und kniestehende u. a. 
Vergl. S. 96, 97.

632. Fliigelst. R.-Beugg. yorwarts, Fig. 86, wird 
bewerkstelligt auf den Befehl: R.-Beugg. yorwarts- 
Eins!, wobei der ganze Rumpf mit Beibehaltung der 
geraden Haltung nur durch Drehung um die Querachse 
der Huftgelenke yorwarts gebeugt (gefallt) wird. Die 
Vorniiberneigung soli von der hochsten Ausrichtung des 
Rtickgrats ausgehen, dasselbe soli so weit ais móglich 
nach vorn ausgestreckt werden. Die hierdurch ent- 
stehende Stellung wird sturzstehende genannt. Auf 
den Befehl: Aufwarts streckt! wird der Rumpf 
durch eine Bewegung in der entgegengesetzten Richtung 
zur lotrechten Stellung aufgerichtet. Spater wird die 
Vorwartsbeugung mit langsamer Aufstreckung nach 
Zahlen ausgefiihrt: Eins! Zwei! usw. Die spatere Be
wegung, die Aufrichtung, mufi dann unter der Hand 
zu einer gelinden Riickwartsbeugung im oberen Teil 
des Halses und Rtickgrats iibergehen, die gegenseitige 
Stellung dieser Teile wird aber dann auch unter der 
Vorwartsbewegung beibehalten. Diese Bewegung hat 
unter anderem eine grófiere Bewegungsfahigkeit der 
Huftgelenke zur Folgę, ohne die Bewegung anderer 
Gelenke mit hereinzuziehen. Eine entsprechende Stellung 
wird auch sitzend eingenommen, namlich Sturzreitsitz 
(Hiifthalte oder eine andere). Spater wird ausgefiihrt: 
Beugst. R.-Beugung yorwarts und ruckwarts in Reihen
folge nach Wechselzahlen. In den sturzst. Stllgen. 
werden auch Kopfdrehungen ausgefiihrt.

633. Reckst. 2 A. Schwingen wird nach Wechsel
zahlen: Eins! Zwei! ausgefiihrt dadurch, daB durch
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Schwingen der geraden Armen zwischen reck.- und 
streckst. Stellungen gewechselt wird.

Hierbei ist zu beachten, dafi der Kórper so gerade 
und fest ais moglich gehalten wird. Wenn die Arme 
zur reckstehenden Stellung gefiihrt werden, soli der ganze 
Kórper von den Fersen an auBerst gelinde riickwarts 
geneigt werden, anstatt die Schwere der Arme blofi durch 
die Riickbeugung des Riickgrats oder durch die Riick- 
wartsfiihrung des Gesafies aufzuwiegen; beide Fehler 
kommen sehr oft vor.

634. Flugelstrecksturzst. Wechseldrehung wird 
ausgefuhrt nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist 
auf den Befehl: Wechseldrehung — Eins!
Vier 1 Diese Ubung, welche eine sehr kleine Bewegungs
bahn hat, wird auch ais wechselseitige Rumpfbewegung 
angewendet. Vergl. 792.

635. Busensturzst. 2 A. Schlagen eingeleitet mit 
Busenst. a. 2 A. Schlagen. Vergl. 363. Von der 
busenst. (a.) Ausggsst. wird die sturzst. Stellung einge
nommen auf den Befehl: Vorwartsbeugg. — Eins!, 
worauf der ganze Oberleib durch Beugung in den Hiift- 
gelenken vollkommen gerade vorwarts gefallt wird. Hier
bei ist im iibrigen zu bemerken, dafi die Ellenbogen- 
winkel durch eine Drehbewegung in den Achselgelenken 
ganz wagrecht gestellt werden sollen, wie grofi auch die 
Beugung in den Hiiftgelenken werden mag. Vergl. S. 83.

In der so entstandenen Stellung wird die Arm
streckung zur Busenst. c, und der Wechsel zwischen 
den beiden Busenstellungen a und c nach Wechselzahlen 
Eins! Zwei! ausgefuhrt. Fig. S. 83. Nach geeigneter 
Anzahl von Wechslungen wird die stehende Grundstel
lung in Ubereinstimmung mit dem vorhergegangenen 
wieder eingenommen.

636. Str. st. und Str. gr. st. R. Beugg. vorwarts. 
Befehl und Ausfiihrung in Ubereinstimmung mit voraus- 
gegangenen ahnlichen Ubungen. Die Bewegung soli 
ausschliefilich in den Hiiftgelenken geschehen, wahrend 
die iibrigen Glieder und besonders der obere Teil des 
Riickgrats und der Schultern etwas iiberstreckt sein
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miissen. Die Bewegung wird auch in Ruhestellung 
ausgefiihrt.

637. Str. gr. sturzst. R. Beugg. abwarts mit Ruck
gang zur str. gr. sturzst. Stellg. Fig. 87. Nachdem 
die Ausgangsstellung eingenommen ist, wird die Be
wegung ausgefiihrt auf den Befehl: Abwartsbeugg. — 
Eins! durch fortgesetzte Beugung in den Hiiftgelenken 
und damach in den Lend- und Riickenwirbeln; am An- 
fang zwischen den niedersten und nach und nach zwischen 
den immer weiter aufwarts gelegenen Wirbeln.

Auf den Befehl: Vorauswartsstreckg. — Zwei! 
beginnt die Bewegung in den Achselgelenken durch die 
Riickwartsfuhrung der gestreckten Arme zur Ausgangs
stellung, wahrend dessen das Riickgrat ausgerichtet wird, 
dabei soli mit den Halswirbeln der Anfang gemacht 
werden und dann kommen der Reihe nach die Rucken- 
und Lendenwirbel daran.

Diese beiden Bewegungen werden damach wieder
holt auf den Befehl: Dasselbe — Eins! Zwei! usw. 
Langsame Bewegungen!

Die gewóhnlichsten Fehler in diesen Stellungen und 
in der Bewegung zwischen denselben sind, daB die 
Achselgelenke nicht in hinreichender Ruhe gehalten wer
den und dafi die gestreckten Arme dadurch ihre Streck- 
stellung zum Rumpf verlieren, daB zugleich der Hals 
gebogen und das Kinn yorwarts gefiihrt wird, wahrend 
dasselbe zuruckgezogen sein soli.

A n m. Bisweilen kann diese Ubung dahin abgeandert werden, 
daB die Abwartsbeugung mit dem Hals beginnt und damach in 
den Riickenwirbeln, zuletzt in den Lendenwirbeln fortgesetzt wird, 
die Aufwartsstreckung soli in entgegengesetzter Ordnung ausgefiihrt 
werden. Diese Ubungsform soli selten vorkommen und nur auf 
ganz besondere Anordnung.

638. Recksturzgratschst. 2 A. Schwingen (Fig. 88) 
wird in Ubereinstimmung mit der vorhergehenden Ubung 
auf den Befehl ausgefiihrt: Armschwingen — Eins! 
Zwei! usw., sie wird eingeleitet mit der Ubung reckst. 
2 A. Schwingen.

639. Beugsturzgratschst. 2 A. Strckg. auswarts 
und aufwarts (Fig. 89) in Ubereinstimmung mit der 
yorhergehenden Ubung.
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Das Armschwimmen wird ebenfails in dieser Stel
lung geiibt.

640 Halbstr. halbbusen(sturz)st. A. Teilen (ebenso 
auch andere Teilungen) geht von der beugstehenden 
Stellung aus. Eine entsprechende Ubung wird auch in 
sturzst. und anderen Stellungen ausgefiihrt. Fig. 96.

641. Busensturzgratschst. A. Teilen wird nach 
Zahlen Eins! Zwei! dadurch ausgefiihrt, dafi die Arme 
auf Eins! langsam und ganz gestreckt von der busenst. 
zur streckst. Stellung gefiihrt werden. Dabei ist zu be- 
achten, dafi die Arme so weit ais móglich aufwarts, 
streben, so dafi sie in keine grófiere Neigung kommen- 
als der Oberleib angibt. Auf den Ausfuhrungsbefehl 
Zwei! werden die Arme langsam wieder zur Busen- 
stellung d. zuriickgefiihrt usw.

642. Flugelvorbogenlieg. Haltung. Gerate: der 
Boden, Bank oder ein anderes dazu passendes Gerate. 
Die Stellung wird eingenommen auf die Aufforderung: 
Li eg et — nieder!, die Bewegungsnehmer legen sich 
nun in der angegebenen Richtung auf das Gerate mit 
den Handen bisweilen auch mit den Fufispitzen gegen 
den Boden gestiitzt. Fig. 90. Auf den Ausfuhrungs
befehl: Stellt! wird der Oberleib, besonders der obere 
Teil des Brustkorbs aufgerichtet, die Hande fassen in 
den Htiften, gleichzeitig werden die Fiifie vom Boden 
durch eine weitere Streckung des Hiiftgelenks gehoben, 
die Kniegelenke bleiben gestreckt; auf Zwei! stutzen 
Hande und FiiBe wieder auf die Unterlage. Beugvor- 
bogenlage wird in entsprechender Weise geiibt.

643. Streckvorbogenliegender Ausg. wird gemaB 
der vorhergehenden Ubung ausgefiihrt. Diese Bewegung 
wird einigemale nach Wechselzahlen Eins! Zwei! usw. 
wiederholt. Vergl. Schwimmiibg.

644. F. feste (Beug) Quervorbogenlage (Hufthalte) 
Fig. 90, 91. Gerate: Bank, Schemel oder etwas anderes. 
Der Ubende nimmt den Ausgg. quer iiber das Gerate 
liegend, sich mit den Handen auf den Boden stiitzend 
ein; der Oberleib ist so weit ais die Krafte es gestatten 
von der Unterlage entfernt; die Fufisohlen stutzen sich 
an irgend einem festen Gerate oder es stiitzt ein
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Nebenmann den Ubenden durch einen Griff iiber den 
Fersen. Diese letztere Stiitze wird ausgefuhrt auf den 
Befehl: Stutzen — stellt! Darauf folgt der Befehl: 
Ausgangsstellung — stellt!, worauf Hiifthalte ein
genommen wird, der Oberleib mit dem oberen Teil 
des Brustkorbs wird langsam hoch erhoben, Kopf und 
Kinn riickwarts gefiihrt. Hierbei soli man beachten, 
daB die Stiitze ganz fest bleibt, so dafi die Beine in 
gerader wagrechter Lagę verbleiben; die Fersen diirfen 
somit nicht unterhalb der Latte gegen die Hóhe des Ge- 
rates gedriickt werden.

645. In dieser und den vorhergehenden Stellungen 
wird ausgefuhrt: Kopfdrehen nach Zahlen: Eins! Zwei! 
Drei! Vier!

646. F. fest Quervorbogenlage 2 A.-Streckg. 
(Teilg.) auswarts, spater aufwarts. Die Ubung wird 
gemafi der vorhergehenden ausgefuhrt. Fig. 92.

647. F. fest Quervorbogenlage Vorwarts- und 
Abwartsbeugung (Hiifthalte) u. a. Fig. 91. Nachdem 
die Ausgangsstellung gemafi der vorhergehenden Ubung 
eingenommen ist, wird die Ubung langsam ausgefuhrt 
auf den Befehl: Vorwarts, abwarts — beugt! Der 
Oberkórper fallt mit gerader Haltung durch Bewegung 
in den Hiiftgelenken bis zur wagrechten Lagę und noch 
weiter vor, je nach Hbhenlage der Gerate. Auf Zwei! 
erhebt er sich wieder zur Ausgangsstellung und hóher. 
Dieselbe Bewegung wird spater ausgefuhrt in F. fest- 
streckquervorbogenliegender Ausgangsst.

Die stehende Grundstellung wird von den vor- 
liegenden Stellungen erst nachdem die Hande wieder 
auf die Unterlage gestutzt sind, wieder eingenommen. 
Dies geschieht dann auf den Befehl: Stellung!

648. Flugel (Beug) ausfallst. b. Ausgg. Fig. 93. 
(FlugelschluBausfallst. Fig. 95). Zuerst wird die Arm- 
stellung eingenommen, dann die ausfallst. Stellung mit 
ganzer FuBbewegung riickwarts (vorwarts) auf den Befehl: 
L. (r.) Fufi — stellt! Es ist wesentlicn verschieden, die 
Stellung durch Fufibewegung riickwarts oder vorwarts ein- 
zunehmen. Im ersten Fali wird das r. (I.) Knie gleich so 
weit gebogen, dafi die Fufispitze derselben Seite senk-

Torngren, Lehrbuch der schwed. Giimnastik. 13 



recht oder etwas ruckwarts unter die Lotlinie der Knie- 
schale kommt; gleichzeitig wird der 1. (r.) FuB bei yoll
standig gestrecktem Bein drei Fufilangen gerade ruck
warts gefiihrt unter Beibehaltung der Auswartsdrehung 
des Fufies, derselbe wird mit der ganzen Sohle auf den 
Boden niedergesetzt. Fur die schlufist. Stellung wird 
der FuBschlufi gleichzeitig mit der Armbewegung ge- 
macht. Der Riicken, die Schultern und der Kopf be- 
halten dieselbe Stellung zu einander bei wie in der 
stehenden Grundstellung. Fig. 95.

Wenn die Fufibewegung yorwarts geschehen soli, 
bewegt sich der angegebene Fufi drei Fufilangen ganz 
gerade gemafi dem yorhergehenden nach vorn. Die 
Bewegung des Fufies wird durch den Vorfall des ganzen 
Korpers, welcher gleichzeitig unter gerader Haltung von 
der Ferse des stehenbleibenden Fufies ausgefiihrt wird, er- 
leichtert. Wahrend der Bewegung wird das vordere Knie 
so hoch gebogen, dafi, wenn der Fufi den Boden trifft, 
die Stellung eine solche wie die oben beschriebene wird. 
Nach der gleichen Ausfuhrung der Ubung von beiden 
Seiten geschieht der Ruckgang auf den Befehl: R. (1.) 
FuB zuriick - stellt!, wobei sich der ganze Korper 
durch die Streckung des yorderen Beines schnell ganz 
gerade erhebt und zum hinteren Bein bewegt, wenn 
die Bewegung nach yorwarts gemacht wurde. — Ist 
die Bewegung nach riickwarts ausgefiihrt worden, dann 
wird das yordere Bein gestreckt, und das hintere schnell 
an das yordere angezogen.

Spater wird ausgefiihrt beugausfallst. b. 2 A.-Strckg. 
aufwarts u. a., Fig. 94, auf entsprechende Weise mit 
Zufiigung der Armstreckung nach dem Befehl: Arm- 
strckg. aufw. — Eins! Zwei! usw.

649. Fliigelausfallst. a. Ausgg., Fig. 97, wird in 
Ubereinstimmung mit der yorherg. Ubung unter An
wendung der Bestimmungen in 383 auf den Befehl: 
L. (r.) ruckwarts falit - aus! eingenommen. Spater 
wird die Ubung im Wechsel durch wiederholte FuBbe- 
wegungen nach Zahlen ausgefiihrt.

650. Beugschwerneigende 2 A. Strckg. auswarts 
aufwarts. Gerate: Baum auf anderthalb Kniehóhen. 
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Fig. 98. Die Ausgangsstellung wird mit Aufbeugg. 2 A. 
von der stehenden Grundstellung aus dicht am Baum 
eingenommen, die oberen Teile der Schenkelbeine stutzen 
dabei gegen denselben. Zu dieser Stellung wird die 
Rilckenfallung auf den Befehl: Vorwartsbeugg.
Eins! bewerkstelligt. Dabei fallt der Oberleib durch 
Beugung der Htiftgelenke vollkommen gerade vorwarts. 
Damit ist die beugschwerneigende Stellung eingenom
men, welche durch die Stiitze an dem Baum eine feste 
wird, eben hierdurch unterscheidet sich diese Ubung 
von der sturzstehenden Stellung.

Wenn die schwerneigende Stellung eingenommen 
ist, wird die Ubung fortgesetzt auf den Befehl: Arm- 
streckung auswarts und aufwarts — Eins! - 
Vier! usw. Spater wird geiibt: Str. schwerneigende 
Abwartsbeugg. und Riickgang gemaB dem vorhergehen- 
den, ebenso Reckschwerneigende 2 A. Schwingung.

651. Str. Treppst. R. Beugg. vorwarts. Spater 
wird zugelegt: R. Beugg. abwarts. Fig. 99. Gerate: 
Bank oder ein anderes Gerate mit entsprechender Hóhe. 
Der Ausgg. wird mit einem Abstand von zwei oder mehr 
FuBlangen vom Gerate durch Aufstiitzen einer Fufisohle 
oder Ferse auf dasselbe eingenommen, in letzterem Fali 
soli das aufgestutzte Bein gerade sein und bleiben, mit 
gestrecktem Rist und auswarts weisendem Fufiblatt. Wenn 
die ganze Sohle wagrecht in entsprechende Hóhe ge
stellt wird, soli das Knie derselben Seite gebeugt sein. 
Ist die Ausgangsstellung auf diese Weise eingenommen, 
so wird die Ubung ausgefiihrt auf den Befehl: Vor- 
wartsbeugg. — Eins! Streckung — Zwei! 
Diese Bewegung wird teils mit Hufthalte, teils in beugest. 
Stellung, spater von streckstehender Stellung aus geiibt.

Durch Vorw3rtsbeugg. entsteht treppsturzstehende 
Stellung, in welcher Kopfdrehen u. a. Bewegungen aus- 
gefiihrt werden.

652. Recktreppsturzst. 2 A. Schwingung auf
warts, in Ubereinstimmung mit vorhergehenden gleichen 
Ubungen. Fig. 99. Strecktreppsturzst. 2 A. Strckg. 
aufwarts. Der Ausgg. wird gemaB dem vorhergehenden 
eingenommen auf den Befehl: Armstrecken
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Eins! Zwei! Die Ubung selbst wird dann unter fort- 
gesetztem Wechselzahlen ausgefuhrt. Nach einer ge- 
hbrigen Anzahl von Armstreckungen werden die Fiifie 
umgewechselt, hierauf werden die Armstreckungen er- 
neuert.

653. Reckkn. Gratsch. fallst. 2 A. Schwingung, Fig. 
100, eingeleitet mit beugknie-gratsch-fallst. 2 A. Strckg. 
aufwarts und vorwarts. Diese Ubung erfordert eine 
Stiitze fiir die Fiifie des Bewegungsnehmers, entweder 
an einer Geratschaft oder von einem Seitenkameraden.

654. Beugdrehausfallst. a. 2 A. Strckg. auswarts 
und aufwarts. Fig. 101. Die Ausfiihrung der Ubung wird 
zuerst angegeben und dann bewerkstelligt auf den Be
fehl: Halb 1. (r.) — um! Arm beugg. Drehung 
nach r. (1.) — Eins! L. (r.) riickwarts — fallt aus! 
Wenn der Ausfall nach vorwarts gemacht werden soli, 
wird das Wort riickwarts weggelassen. Zuerst wird die 
Einnahme der Ausgangst. ausreichend getibt und erst 
damach werden die Armstreckungen auf besonderen 
Befehl nach verschiedenen Richtungen geiibt.

Spater wird ausgefuhrt: Armbeugg. in 2Ebenen(:) 
in dieser sowie in Busen-, Busensturz-, Busenaus- 
fallst. b und vielen anderen Stellungen. Diese Ubungen 
miissen vom Lehrer genau angegeben, eingeiibt und 
iiberwacht werden, so dafi beides, eine richtige Form 
und guter Handgriff gewonnen wird.

A n m. Ober die Neigung des Korpers und die Beugung des 
vorderen Knies gilt dasjenige, was bei der Ausfallst. b gesagt wurde. 
Die gegenseitige Stellung der Fiifie in der Ausfallst. a soli voll- 
kommen rechtwinklig sein, der eine Fufi steht in der Linie des 
Gelenks, der andere winkelrecht dagegen daneben wird eine so 
grofie Seitdrehung gemacht, dafi die Querflache der Schultern 
gleichlaufend mit der Richtung des hinteren Fufies oder winkelrecht 
zur Ausfallslinie wird

Der Riickgang zur Grundstellung erfolgt in ent- 
gegengesetzter Ordnung ais wie zur Einnahme der Aus
gangsstellung. Spater wird die Grundstellung in einem 
Zeitmafi wieder eingenommen auf denBefehl: Stellung!

655. Beugewagzehenstiitzst. Ausgg. spater 2 Arme 
Streckg. auswarts und aufwarts. Fig. 62. Die Aus
gangsstellung wird, nachdem die Bewegungen ange-
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i
Fig. 99.

Fig. 97.

■<i

Fig. 100.

Fig. 101.
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geben sind eingenommen auf den Befehl: Beugwag- 
zehenstutzst. 1. (r.) F. — stellt! Dabei wird die 
Armbeugung gemacht und das 1. (r.) Knie wie zur Aus- 
fallst. Stellung gebeugt. Wahrend dessen wird das 1. (r.) 
Bein gerade zuriickgefiihrt, wie zur Ausfallstellung b., 
aber nur die auBerste Zehenspitze wird niedergesetzt 
und leicht gegen den Boden gestutzt, das hintere Knie 
und der Rist sollen gestreckt sein, der Oberleib wird 
gleichzeitig vorwdrts gefallt, so dafi er dieselbe Neigung 
wie das hintere Bein bekommt.

Wenn die Ausgangsstellung auf diese Weise ein
genommen ist, mufi der Ubende, ohne im ubrigen die 
Stellung zu verandern, die hinteren Zehen behutsam 
luften und ebenso behutsam wieder niedersetzen, um 
dadurch zu zeigen, daB die Zehen móglichst wenig 
stutzen und daB das Gleichgewicht in richtiger Ab- 
wagung des Kórpergewichts auf dem vorderen Bein 
ruht, wonach dann die Waghalbstellung entsteht. Fig. 104. 
In dieser Ausgangsstellung werden Amstreckungen und 
Armhebungen, 2 Kn. Beugg. u. a. auf die gewóhn- 
lichen Befehle ausgefiihrt. Der Wechsel zwischen der 
Stellung der Fufie wird auf den Befehl: FiiBe wech- 
seln — stellt! Zwei! eingenommen. Auf den ersten 
Ausfiihrungsbefehl wird die beugst. Stellung wieder ein
genommen, auf den anderen das r. (1.) Knie gebeugt 
und das 1. (r.) Bein und der FuB gerade ruckwarts ge- 
fiihrt, wie bereits angegeben ist.

656. Beugwagriststutzst. Ausgg. spater mit 2 A. 
Streckg. auswarts und aufwarts wird am besten an 
der Lattenwand ausgefiihrt (Fig. 103), kann aber auch 
am Baum oder einem andern Gerate, ebenso mit Stiitze 
auf einen Seitenkameraden ausgefiihrt werden. Der Be- 
wegungsnehmer wendet dem Gerate oder der Stiitze 
den Riicken zu und steht ungefahr zwei FuBlangen da- 
von entfernt. Die Ausgangsstellung wird eingenommen 
auf den Befehl: Arme aufwarts beugt und 1. (r.) 
FuB — fest!, dann wird der genannte FuB ruckwarts 
aufgehoben und das Fufiblatt iiber der dritten oder vierten 
Latte (hóchstens Kniehóhe) von unten eingepasst, so 
dafi der Rist gegen dieselbe stutzt, darauf folgt der Be-
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fehl: Ausgangsstellung — stellt!, worauf sich der 
r. (1.) FuB anderthalb, hóchstens zwei Fufilangen mit 
leichtem Hupf nach vorn bewegt; das Bein wird so 
gebeugt, dafi das Knie noch etwas mehr ais bis an die 
Lotlinie zur Fufispitze wie beim Ausfall nach yorwarts 
kommt. Das hintere Bein wird vollkommen gerade ge
streckt, wodurch der Korper yorwarts gefiihrt wird; gleich
zeitig hiermit wird der Oberkórper in Ubereinstimmung 
mit der Richtung des hinteren Beines nach vorw. ge- 
fallt, aber so, daB er vom Becken aus eine wenig auf
warts gebogene Linie annimmt, dereń Biegung sich langs 
des Riickens und des Halses gleichmdfiig fortsetzt, so 
dafi die Schultern nur etwas hóher ais das Becken zu 
stehen kommen.

In dieser Stellung werden Armstreckungen in yer
schiedenen Richtungen, Kniebeugen und andere Be
wegungen nach den gewóhnlichen Befehlen ausgefiihrt.

Die stehende Grundstellung wird wieder eingenom
men auf den Befehl: Zuriick — stellt! Zwei! Auf 
den ersten Ausfuhrungsbefehl erhebt sich der Korper 
zur lotrechten Stellung, wahrend dessen der yordere 
Fufi zu seinem Ausgangsplatz bewegt wird und auf den 
andern nimmt der aufgestutzte FuB seinen Platz neben 
dem yorderen ein.

657. Beugwagefersenstutzst.. Ausgg., spater A. 
Streckgn., Kniebeuggn. und andere Ubungen in dieser 
Stellung werden in yollstandiger Ubereinstimmung mit 
dem vorhergehenden, aber bei passend hoch gestelltem 
Baum, gegen dessen untere Kante die erhobene Ferse 
vom Ubenden selbst befestigt wird, eingenommen. Im 
ubrigen gleich mit der Waghalbst. Vergl. Fig. 103.

658. Flugel-Ausfallst. b R.' 
Beugg. yorwarts.

659. Fliigeldrehausfallst. a 
R. Beugg. yorwarts. Fig. 101.

660. Fliigelwagzehenstutzst.
R. Beugg. yorwarts. Fig. 102.

661. Fliigelwagriststutzst. R.
Beugg. yorwarts. Vergl. Fig. 103. ,

Wird ausgefiihrt, nach
dem die Ausgangst. ein
genommen ist auf den 
Befehl: V o r w a r t s - 
beugg. — Eins! Der 
Oberleib fallt durch Be
wegung derHiiftgelenke 
zur wagrechten Lagę 
vor. Der Riickgg. erfolgt 
auf den Befehl: Zwei!
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662. Str. Ausfallst. b, R. 
Beugg. vorwarts und abwarts.

663. Str. Drehausfallst. a, 
R. Beugg. vorwarts und abwarts, 
Fig. 101.

664. Str. wagzehenstiitzst. 
R. Beugg. vorwarts und abwarts, 
Fig. 102.

665. Str. wagriststiitzst. R. 
Beugg. vorwarts und abwarts,

666. Str. Ausfallst. b, A. Teilg.
667. Str. Drehausfallst. a, 

A. Teilung.
668. Str. wagzehenstiitzst. 

A. Teilung.

Wird ausgefuhrt auf den 
Befehl gemafi obigen 
Ubungen, aber damach 
wird die Fallbewegung 
auf die Zahl: Zwei! 
fortgesetzt, so lange es 
geschehen kann, ohne 
Bewegung in den Schul- 
tergelenken oder in den 
ob. Riickenteilen. Der 
Riickgg. zum Ausgg. ge- 
schieht auf die Zahlen: 
Drei! Vier! Fig. 101, 

102 und 103.

In den drei letzten Stellungen wird auch 2 A. 
Schwingung ausgefuhrt; Wechsel zwischen Reck- und 
Streckstellungen durch Schwingen der Arme. Ebenso 
Busenst. 2 A. Schlagen und eine Zusammensetzung 
zwischen 2 A. Schlagen und 2 A. Schwingen wird in 
dieser Stellung ausgefuhrt. Die gestreckten Arme gehen 
dabei durch eine bogenfbrmige Bahn von der Busenst. c 
zur Streckst. und umgekehrt in einem Zeitmafi iiber.

t Mit der Oberkante der

669. Str. Gegenausfallst. b, 
Kniebeugg.

670. Str. Drehgegenausfallst. 
a, Kniebeugg.

671. Str. Gegenwagzehen- 
stiitzst. Kniebeugg.

672. Str. Gegenwaghalbst. 
Kniebeugg. Fig. 104.

Hande (Zeigf.), gestutzt 
gegen die Unterkante 
eines wagrechten Baums 
oder eines anderen Ge- 
rates. Die Ausfiihrung 
geschieht sodann nach 
Einnahme des Ausgangs 
auf den Befehl: K n i e — 
beugt!, wobei dasKnie 
des stiitzenden Beines 
noch etwas weiter ge
bogen wird, so dafi das 
Becken und der ganze 
Rumpf, somit auch die 
Schultern in entspre- 
chendem Grad gesenkt 
werden, wahrend die 
Hande etwas starker ge
gen die Unterkante des 

Baumes stiitzen usw.
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Fig. 106.
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673. Str. Gegenausfallst. b, 
2 A. Hebung. Vergl. Fig. 105.

674. Str. Drehgegenausfallst. 
a, 2 A. Hebung. Vergl. Fig. 105.

675. Str. Gegenwagzehen- 
stiitzst. 2 A. Hebung.

676. Str. Gegenwaghalbst. 
2 A. Hebung.

Mit der Unterkante der 
Hande (Kleinfinger) ge
gen die Oberkante des 
wagrechten Baumes ge- 
stiitzt: Auf den Befehl: 
Armeheben - Eins! 
werden die Hande mit 

s- voll gestreckten Armen 
erhoben bei sonst voll- 
kommen unveranderter 
Stellung etwas vom Ge
rate entfernt und auf 
Zwei! werden sie sachte 
ohne Druck wieder zur 
Ausggsst. zuriickgefuhrt. 

Anm. Die Bewegungen in den zuletzt angefiihrten Gruppen 
werden zwei- oder dreimal von jeder Seite aus wiederholt.

677. Beugestutzbogenst. 2 A. Streckg. aufwarts 
und Beugung langsam mit Stiitze auf einem niedrig 
gestellten Baum, gegen welchen die Schultergegend durch 
Riickwartsbeugung gesttitzt wird. Die Knie sollen da
bei mehr oder weniger gebeugt sein, der Grad hievon 
wird durch die Grofie des Bewegungsnehmers und die 
Hóhe der Geratschaft bestimmt.

678. Busendrehausfallst. a, 2 A. Schlagen unter 
Wechseln der F. Bewegung ruckwarts. Angegeben 
und ausgefiihrt auf den Befehl: Arme yorwarts beugt 
und halb 1. (r.) um! Nach r. (1.) dreht! Arme 
auswarts streckt und 1. (r.) ruckwarts fallt - 
aus! Wechseln — Eins! Zwei! Drei! usw.

679. Ausfall yorwarts 2 A. 
Schlagen.

680 Ausfall ruckwarts 2 A. 
Schlagen.

681. Ausfall yorwarts 2 A. 
Schwingen.

682. Ausfall ruckwarts 2 A. 
Schwingen.

683. Dieselbe Bewegung unter
2 A. Strckg. aufwarts.

Anm. In nahezu allen, in diesem Bewegungsgeschlecht vor- 
kommenden Stellungen mufi die Armteilung bisweilen in ungleichem 
Plan geiibt werden, so zwischen reck- und streck-, busen- und 
streckst. Stellung usw. Fig. 96.

Ausgefiihrt nach Wech- 
selzahlen Eins! Zwei! 
Die Armstreckung oder 

, -Ausstreckung soli mit 
’ dem Niedersetzen des

Fufies zum Ausfall zu
sammenfallen. Spater im 

Takt ohne Zahlen.
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Spielformen.
684. Stehend auf den Knien und Handen wechsel- 

weise Handheben, nach lautem Zahlen, spater leise takt- 
mafiig auszufuhren: Kn. und H. st. wechs. H. Hebung. 
Fig. 106. Die Hande werden ohne irgend welche 
Drehung des Rumpfes mit gestreckten Armen gerade 
vorwarts so hoch ais móglich vom Boden gehoben und 
damach hart auf denselben geschlagen. Der Wechsel 
der Hande soli schnell geschehen, der Blick wahrend 
der ganzen Zeit aufwarts gerichtet sein. Die Achseln 
sollen wahrend der Ubung in derselben Hóhe bleiben.

685. Halbstr. St. A.-Scheidung durch Schwingung, 
zuerst nach Zahlen, spater taktmafiig nach angegebenem 
Tempo. Dieselbe Ubung soli spater wahrend des 
Ganges mit hoher Aufstreckung ausgefiihrt werden. 
Das Armschwingen soli sehr kraftig und so ausgefiihrt 
werden, daB der 1. (r.) Arm gleichzeitg aufwarts schwingt, 
wahrend sich das r. (1.) Bein vorwarts bewegt, usw.

686. Ausfallende Armscheidung durch Schwingung 
in Ubereinstimmung mit dem vorhergehenden, aber jeder 
Schritt soli einem Ausfall von drei FuBlangen entsprechen 
und der Kórper soli wahrend der Auslage, ohne daB 
die Ferse vom Boden erhoben wird, vorwarts gefallt 
werden, so dafi der Oberleib vollstandig in dieselbe 
Neigung kommt wie das hintere Bein. Vergl. 853.

687. Str. Gangst. b. R.-Beugung vorwats abwarts 
mit Aufhebung des hinteren Fufies nach ruckwarts, ge- 
folgt von der Aufrichtung zur Str. Gangst. b. durch die 
hóchstens zwei FuB lange Vorwartsbewegung des auf- 
gehobenen Fufies. Die Ubung wird nach Zahlen wieder- 
holt, spater frei geiibt. Fig. 107.

688. Wechsel zwischen Str. waghalbst. und Str. 
gangst. b. Stellungen durch Bewegung vorwarts nach 
fortgesetztem Zahlen: Eins! Zwei! usw., spater frei. 
Fig. 108.

689. Trichtern ist eine Bewegung langs unter einem 
hiifthoch gestellten Baum. Dabei soli der Riicken in 
vorgeneigter Stellung wagrecht und so gerade ais móg
lich unter dem Baum gefiihrt werden, der Kopf soli auf
warts gerichtet und die Beine hinreichend gebeugt sein,
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Fig. 109. Die Bewegung wird in kleinen schnellen 
Schritten frei und in Reihenfolge ausgefuhrt.

690. Wechsel zwischen reckst. und beugst. Stellg. 
durch schnelles Zuriickreifien der Arme. Die Absicht 
hierbei ist, auf die Schultergelenke stark einzuwirken. 
Spater wird dieselbe Ubung in sturzst. Stellung aus
gefuhrt.

Anm. In st., sturzst., vorlieg., bogenst. u a. Stellungen 
werden auch A.-Scheidg. durch 2 A.-Beugg., Fig 96, ausgefuhrt 
und diese Ubungen miissen der Bewegung unter 690 vorangehen.

Bauchbewegungen.
Die Bauchbewegungen werden in stehenden, 

sitzenden, liegenden, hangenden, knie- 
stehenden und vierf tifiigen u. a. Stellungen aus
gefuhrt. Folgende zwei Ubungen sind ein Beispiel ftir 
den ersten Fali, welcher in 425 S. 101 angegeben ist.

691. Strecklieg. 2 B.-Aufhebg. Gerate: Wagrechte 
Flachę ais Unterlage. Fig. 110. Der Bewegungsnehmer 
nimmt die str. liegende Ausgg. und auf den Befehl: 
Beine heben — Eins! werden beide Beine voll- 
standig gestreckt und mit auswarts weisenden Ftifien 
etwas von der Untersttitzungsflache gehoben, aber nicht 
hóher ais bis sie gegen dieselbe einen halben rechten 
Winkel bilden. Nachdem die Ubung einige Małe aus
gefuhrt ist, wird das Beinheben mit gestreckten Beinen 
fortgesetzt, bis sie in vollstandig lotrechte oder tiber- 
lotrechte Stellung kommen, worauf sie langsam gesenkt 
werden mit der Beachtung, dafi der weiche Leib darunter 
nicht von der Untersttitzungsflache getrennt wird.

Diejenigen, welche die Beine nicht vollkommen 
gestreckt von der Ausgangsstellung aufheben konnen, 
mogen darunter die Knie beugen, aber unter dem standigen 
Bestreben, dieselben auszurichten, worauf die Beine 
langsam zu der Lagę in der Ausgangsstellung nieder- 
gesenkt werden.

692. Gegensitz. R.-Fallung riickwarts (Hiifthalte, 
Beugg., Str.). Gerate: Baum, Bank, Schemel oder ahn- 
liches, ebenso der Boden. Fig. 111.
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Fig. 115. Fig. 116.
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Die sitzende Stellung wird auf dem Gerate einge
nommen und, wenn dasselbe hóher ist ais der Boden, 
mufi man darauf sehen, daB der Ubende knapp, d. h. 
nur auf den Sitzknochen selbst sitzt, so dafi die Stiitze 
sich direkt unter den Huftgelenken befindet; eine feste 
Stiitze wird iiber den FiiBen angebracht. Die Beine 
sollen bei auswarts weisenden FiiBen gerade gestreckt 
und die Fersen gegen den Boden gesttitzt sein. Der 
ganze Rumpf soli senkrecht und yollstandig gestreckt 
und der Kopf etwas zurtickgefilhrt sein.

In dieser Stellung wird die Ubung selbst bewerk
stelligt auf den Befehl: Rtickwartsfhllg. — Eins!, wo- 
bei der ganze Rumpf, ausschliefilich durch die Bewegung 
in den Huftgelenken und durch Nachgeben in den 
Muskeln, welche von diesen Gelenken auf die Vorder- 
seite iibergehen, langsam unter Beibehaltung seiner 
vollen Ausstreckung ruckwarts gefallt wird. Am Anfang 
wird dieses Fallen nur wenig ausgefiihrt, es mufi mehr 
den Eindruck erwecken, ais sei es eine vermehrte Aus
streckung in Hinsicht auf die Erhohung der Brust und 
der geraden Haltung des Rtickgrats ais eine wirkliche 
Bewegung. Ist hierin eine Sicherheit gewonnen, dann 
wird die Fallung etwas vermehrt.

Wenn der Ruckgang stattfinden soli, wird befohlen: 
Aufwartsstreckg. — Zwei! Der Korper erhebt sich 
dann in Ubereinstimmung mit dem, was fiir die Fallung 
an und fiir sich bestimmt wurde.

Mit zunehmender Fertigkeit wird der Grad der Fallg. 
des Oberkórpers vermehrt, so dafi der Kopf schliefilich 
bis auf den Boden kommt. Fig. 112. Die Schwere des 
Korpers wirkt am starksten, wenn der letztere in yoll
standig wagrechter Lagę sich befindet. Fig. 113.

Anm. Der EinfluB dieser sowohl wie der Mehrzahl der 
Ubungen ist von der Zeitdauer abhangig, wahrend welcher die volle 
Anstrengung wirkt. Am SchluB der Bewegungsbahn mufi ein Auf- 
enthalt gemacht werden, wahrend welchem keine wackelige oder 
yerschlechterte Haltung Platz greifen darf. Hierauf soli der Ruck
gang zur Ausgangsstellung befohlen werden. Da es zweckmaBig 
ist, wahrend des Aufenthalts eine Kopfdrehung auszufuhren, teils 
um dabei noch eine andere Aufgabe zu losen, teils um dadurch 
eine unnotige Anspannung der Halsmuskeln zu yerhindern.
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693. Sturzfallst. Ausgg. ist ein Beispiel des anderen 
Falles der Bauchbewegungen (vergl. 425 u. S. 98); sie 
wird von der st. Grundstellung und vielen anderen Stel
lungen durch eine Vorwartsabwartsbeugung und Stiitze 
der Hande gegen einen niederen Gegenstand oder gegen 
den Boden, direkt vor den FuBspitzen oder etwas auBer- 
halb derselben eingenommen. Fig. 114 u. 115. Die Be
wegung wird ausgefiihrt auf den Befehl: Ausgangsst.- 
stellt! Auf den Befehl: Zwei! werden beide FiiBe gleich
zeitig gerade riickwarts bewegt und die Beine allmahlich 
ganz gerade gestreckt; die FuBspitzen sollen gegen den 
Boden stutzen, die Hande sollen sich dabei senkrecht 
unter den Schultergelenken oder etwas weiter vorn befinden.

694. Von der so entstandenen Ausgangsst. wird die 
sturzfallst. Bewegung beider FuBe vorwarts und ruck
warts ausgefiihrt auf den Befehl: FuBbewegung 
vorw. und riickw. - Eins!, beide FiiBe werden da 
gleichzeitig vom Boden aufgehoben und die Beine zu- 
sammengezogen, so daB die FuBe nahe an oder zwischen 
den Handen niedergesetzt werden. Auf den Befehl: 
Zwei! wird die Ausgangsst. gemaB dem obigen aufs 
neue wieder eingenommen. Fig. 115.

Wenn die Ubung aufhóren soli, wird befohlen: 
Stellung!, dann wird die st. Grundstellung mittelst der 
oben angegebenen Bewegung wieder eingenommen.

Ais Beispiel fiir den dritten Fali wird angefiihrt:
695. Spannbogenst. Ausgangsst. und die davon 

abgeleiteten Bewegungen. Diese Bewegungen werden 
am besten an der Lattenwand ausgefiihrt.

Sie werden eingeleitet mit spannst. Ausgg., welcher 
darin besteht, daB der Bewegungsnehmer in streckst. 
Stellung mit der ganzen Riickseite von den Fersen bis 
zu den wohlaufgestreckten Handen dicht an der Latten
wand um die hóchste Latte, welche sie erreichen kónnen, 
greifen. Fig. 116.

696. Spannbogenst. Ausgg. (Fig. S. 99) wird von 
der vorhergehenden Stllg. dadurch eingenommen, dafi 
die Hande mit gleichem Griff an der nachst unten 
befindlichen Rippe fassen, wonach die Knie ohne die 
Fersen vom Boden zu liiften, gebeugt werden, bis die
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Fig. 119.

Fig. 121. Fig. 122.
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Arme vollstandig gestreckt sind. Die Arme sollen in 
dieser Stellung gespannt werden, wahrend die Schulter- 
blatter zusammengefiihrt und hart an der Riickseite be- 
festigt werden. Darauf wird der Riicken vom Gerate 
durch eine langsame Kniestreckung der Beine, bei welcher 
die Hiiftgelenke an einem zu weiten Vorwartsfiihren ge- 
hindert werden sollen, weggefiihrt, die Schultergegend 
aber und dadurch der Brustkorb sollen durch Zusammen- 
ziehung der Schultermuskeln und durch vollstandige 
Streckung der Arme und Beine mit Kraft nach vornen 
gezwungen werden. Ein kraftiges Zusammenziehen der 
Bauchmuskeln soli ein Nachgeben vor der Korperschwere 
und eine dadurch hervorgerufene Beugung im weichen 
Leib verhindern. Der spannbogenst. Ausgg. wird so- 
dann eingenommen auf den Befehl: Fafit! Kniebeugg. 
— Eins! Streckg. — Zwei! usw.

Ais wesentlichste Fehler in dieser Stellung rnógen 
angefiihrt werden: Das Luften der Fersen vom Boden; 
die Beugung der Knie und Uberstreckung der Hiiftge- 
lenke; wodurch ein zu grofier Bogen in den Lenden 
und eine zu geringe Streckung im oberen Teil des 
Riickgrats hervorgerufen wird; die Beugung der Arme 
und dafi der Griff der Hande allzusehr von untenher 
anstatt von unten und von vornen mit fester Um- 
schliefiung des Daumens gemacht wird; der Kopf wird 
oft aufwarts vorwarts gefiihrt, obgleich derselbe mit an- 
gezogenem Kinn durch eine gleichmafiige Beugung des 
Halses riickwarts gefiihrt werden mufi; das Anhalten des 
Atems.

In spannbogenst. Ausgangsst. werden ahnliche 
Ubungen wie in spannst. Ausgangsst. ausgefuhrt. In 
dem folgenden sind die Ubungen nicht in besonderen 
Gruppen zusammengestellt.

697. Gegenst. wechselnde B. Aufbeugung. Ge
rate: Baum in Achselhóhe. Die Ausgangsst. wird ein
genommen durch Fassen der Hande am Gerate mit 
ungefahr schulterbreitem Abstand zwischen den Handen 
und mit einer leichten Beugung der Arme. Die Be
wegung wird ausgefuhrt auf den Befehl: Beinauf
beugung — Eins! Zwei! usw. Auf Eins! wird das

14Torng ren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik.
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linkę Bein genau vorwarts und gerade mit auswarts 
weisendem FuB so hoch ais móglich gehoben, wonach 
es unmittelbar wieder zum Ausgg. zuriickgeht; auf Zwei! 
wird eine gleiche Bewegung mit dem rechten Bein aus- 
gefiihrt. Fig. 117.

Die Bewegung wird spater frei ohne Wechselzahlen 
mit bestimmtem Takt ausgefiihrt. Gegenfallst. wech
selnde B.-Aufbeugg. wird in entsprechender Weise aus- 
gefuhrt. Fig. 118. Vergl. 706.

698. Gegenspreizfallst. wechselnde B.-Aufbeugg. 
Die gleiche Bewegungsform wie die vorhergehende, 
aber zum Ausgg. wird die Form genommen, welche 
durch Beinaufbeugung entsteht. Die Bewegung wird 
taktmaBig ausgefiihrt auf den Befehl: Auf der Stelle 
— marsch! Sie hórt auf mit dem Befehl: Halt! 
Fig. 117 und 118.

Spreizst. wechselnde B.-Aufbeugg. wird auch ohne 
Fassen der Hande in fliigelst. und streckst. Ausgangsst. 
ausgefiihrt.

Die bemerkenswertesten Fehler wahrend dieser 
Ubung sind: daB das stiitzende Bein gebeugt wird, 
anstatt daB es gestreckt bleibt; daB der aufgehobene 
FuB nicht nach auswarts weist; daB der Rumpf nicht 
still gehalten wird, daB er ruckwarts fallt, und daB die 
Achseln und der Kopf vorwarts gefiihrt werden.

699. Spann(bogen)st. wechselnde Kn.-Aufbeugg. 
in Ubereinstimmung mit der vorhergeh. Ubg. Fig. 116.

700. Spann(bogen)st. Kn.-Aufbeugg. und Streckg. 
in Ubereinstimmung mit der vorhergeh. Ubg. Fig. 116.

701. Spann(bogen)st. wechselnde B.-Aufbeugg. 
Nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, wird die 
Bewegung darin in Ubereinstimmung mit dem, was fiir 
dieselbe Bewegung in der spannbeugst. Stellung bestimmt 
wird, ausgefiihrt. Fig. 116.

702. Spannst. Kn.-Niederdruckung (:) wird aus
gefiihrt in Ubereinstimmung mit der spannbeugst. Kn.- 
Niederdriickung (492).

703. Gegensitz. R.-Fallg. riickw. mit Handfassung 
an der vorderen Kante der Bank. Gerate wie das vor- 
hergehende. Die Bankkante wird gefafit auf den Befehl:
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Fafit! Mit Beibehaltung des Griffs der Hande wird 
die Ruckwartsfallung zur wagrechten Lagę oder auch 
weiter ausgefiihrt auf den Befehl: Ruckwarts — fallt! 
Der Riickgang geschieht auf den Befeh: Aufwarts — 
streckt! Die Hande sollen dabei mithelfen. Vergl. 
Fig. 150.

704. Gegenganz(gratsch)sitz. R.-Fallung ruckw. 
wird ausgefiihrt in Ubereinstimmung mit (692), aber mit 
der Beachtung, dafi die Fufie so hoch befestigt werden, 
dafi die gestreckten Beine in die Horizontalebene kommen, 
oder die Ubung wird auch auf dem Boden oder einer 
andern wagrechten Unterlage ausgefiihrt. Durch diese 
Bewegung entsteht Gegenganzfallsitz. Ausgangsst. 
Fig. 119 u. 120.

In dieser Stellung wird ausgefiihrt 2 A -Strecken 
in verschiedenen Richtungen, 2 A.-Teilen und 2 A.- 
Schwingen. Die gegensitzende Stellungwird bisweilen zur 
gegenkrummsitzenden geandert,in welcher gegenkrumm- 
sitz. R.-Fallung ruckwarts ausgefiihrt wird. Fig. 121.

Anm. Wenn Bankę neben festen Geraten fur diese Ubung 
angewendet werden, muf! der Bewegungsnehmer, je nachdem die 
Ungleichheit in der Lange der Beine dies erfordert, eine gratsch- 
sitzende Stellung einnehmen. Fig. 120.

705. Die Riickwartsfallung mit folgendem spann- 
beugliegendem Ausgg. wird ausgefiihrt, nachdem die 
vollstandige Riickwartsfallung gemacht ist, die Hande 
den Griff an der Bankkante aufgegeben und die Arme 
Strecklage eingenommen haben. Mit vollstandig ge
streckten Armen, die Fingerspitzen gegen den Boden 
gestiitzt, soli die Brust so weit ais móglich gehoben 
werden. Fig. 122.

Die Ubung wird gemaB der vorhergehenden und 
auf Aufforderung ausgefiihrt. Der Riickgang erfolgt 
auf den Befehl: Fafit! usw.

706. Fallhang. c. wechselnde Beinaufbeugg. mit 
geringer Fallung. Gerate: Baum in Scheitelhóhe. Fig. 
118. Die Ubenden stehen an dem Baum und fassen 
mit schulterbreitem Abstand der Hande, die Fiifie aus- 
wartsweisend, die Fersen zusammengeschlossen und direkt 
unter dem Baum. In dieser Stellung wird der Kórper 
gut gestreckt ruckwarts gefallt, so dafi die Arme voll-
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Fig. 125.

Fig. 136.
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standig gestreckt bleiben, worauf die Ubung nach Wechsel- 
zahlen ausgefiihrt wird. Diese Bewegungsform ist die 
gleiche wie gegenfallst. wechselnde B.-Aufbeugg.

Fallhang. B.-Niederdruckg. (:) mufi aus angegebe- 
nem Grund ebenfalls vorkommen. Der Ausgg. ist wie in 
Fig. 123. Der Bewegungsgeber soli vor dem Bewegungs
nehmer stehen und mit 1. (r.) Handgriff uber dem 1. (r.) 
FuB des Ubenden, denselben wechselweise unter dem 
Widerstand des Ubenden, welcher die Beine gerade halten 
soli, niederdrucken. Die Ausgangst. soli wahrend der 
ganzen Zeit genau beibehalten werden.

707 Fallst. wechselnde B.-Aufbeugg., Fig. 136, 
ist eine ahnliche Bewegg. wie 706; sie wird zwischen 
zwei senkrechten Stangen, welche von den Handen in 
Hufthohe gefafit werden, ausgefiihrt. Die Ftifie nehmen 
ihre Stellung mit geschlossenen Fersen 1—2 Fufilangen 
vor den Stangen ein, die Beine sollen gestreckt sein und 
der Oberleib fast bis zur wagrechten Lagę ruckwarts ge- 
fallt werden. In dieser Stellung wird die Wechselaufbeugg. 
der Beine in langsamem Takt bewerkstelligt. Die Beine 
werden dabei mit gestreckten Risten und auswartsweisen- 
den Fufiflachen gerade yorwarts und hoch aufwarts gefiihrt.

708. Gegenfallsitz. 2 B.-Aufbeugg. Gerate: Baum, 
ungefahr in Hufthohe, Boden oder Bank. Fig. 124. 
Die Ubenden setzen sich auf den Boden oder auf Bankę 
gegen den Baum gewendet, senkrecht unter denselben, 
die Beine gerade und yorwarts gestreckt. Darauf wird 
befohlen: Fafit!, wobei die Hande mit Gegenfassung 
(Obergriff) in gewóhnlicher Weise mit achselbreitem 
Abstand um den Baum greifen; die Arme sollen dabei 
gestreckt sein, so dafi der Oberleib nebst Hals und 
Kopf ruckwarts gefallt wird, dabei soli genau darauf 
gesehen werden, dafi die Brust gut aufgebogen wird. 
Nachdem die Ausgangsst. auf diese Weise eingenommen 
und durch einige Wiederholungen eingeiibt ist, wird 
die Bewegung ausgefiihrt auf den Befehl: Beine heben
- Eins! beide Beine werden dann geschlossen, gerade 

und mit auswartsweisenden FiiBen vom Boden, so hoch 
ais man kann, unter Beibehaltung der yóllig gestreckten 
Haltung des Oberleibes und Kopfes aufwarts gefiihrt.
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Fig. 128.

Fig 129. Fig 130. Fig. 131.

Fig. 132. F>g- 133-
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Auf den Befehl! Zwei! oder abwarts — senkt! 
werden dann die Beine lautlos auf den Boden gesenkt.

A n m. Solange die Beine gehoben sind, wird bisweilen Kopf- 
drehen nach Zahlen bewerkstelhgt.

709. Krummhang. a. Ausgg., Fig. 125 und spater 
krummhang. a. wechselnde Kn.-Strckg., Fig. 126. 
Vergl. 552.

Spannhangende 2 B.-Aufbeugg. mit langsamem 
Riickgg. auf den Befehl: Eins! Die Beine werden da 
nach Vermógen gerade vorwarts aufwarts geschwungen, 
worauf sie langsam ohne besonderen Befehl zum Ausgg. 
zurtickgehen. Diese Ubung schliefit oft mit einem Tief- 
sprung ab, nachdem die Beinschwingung ausgefiihrt ist. 
Vergl. 545. Fig. 44.

710. Krummhang. a. Kn.-Streckg. Beide Beine 
ftihren die Streckung und Beugung aus auf den Befehl: 
Streckt! Beugt! usw. Fig. 125. Durch Streckung 
beider Beine entsteht Krummhang b. Ausgg. Vergl. 573.

711. Krummhang. b. B. Teilung wird, nachdem die 
Ausgangst. eingenommen ist, auf den Befehl ausgefiihrt: 
Eins! Zwei! usw.

712. Beug(str.)(ruhe)gegensitzende R. Fallung 
ruckwarts, ausgefiihrt in Ubereinstimmung mit den ub
rigen Ruckwartsfallungen, nachdem die Armaufbeugung, 
Armaufstreckung oder Nackenhalte stattgefunden hat. 
Fig. 127, 128. Beuggegenfallsitzende 2 A. Streckg. 
wird in der Folgę damit geiibt.

713. Kn. gratschst. Ausgg. R. Fallung ruckwarts 
(Hiifth.) Der Ausgg. wird von der knicksitzenden Stel
lung dadurch eingenommen, dafi beide Knie unter ge- 
linder Ruckwartsfallung des Oberleibes, langsam und 
lautlos auf den Boden gesetzt werden, worauf die voll- 
standig gestreckte Stellung von den Knien an aufwarts 
eingenommen wird. Die Fufispitzen kónnen in dieser 
Stellung gegen den Boden stutzen oder mit ihren 
Oberseiten auf demselben ruhen. Fig. 129. Auf den 
Befehl: Ruckwarts fallt! wird eine Fallung des 
ganzen Kórpers von den Knien an mit im ubrigen 
vollkommen beibehaltener Streckung ausgefiihrt. 
Durch vermehrte Beugung in den Knie- und Hiiftge-
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lenken, so daB sich das GesdB den Fersen nahert, ent- 
steht die kniesitzende Stellung, in welcher Wechsel- 
drehungen ausgefuhrt werden. Auf den Befehl: Auf
warts — streckt! wird der Kórper vollstandig gerade 
in die lotrechte Stellung zuruckgefuhrt.

St. Grundstellung wird wieder dadurch eingenom- 
men, daB zuerst in den Knickssitz zuruckgegangen 
wird. Dies geschieht durch die Ruckwartsfiihrung des 
Gesafies gegen die Fersen, wodurch das Kórpergewicht 
riickwarts gefiihrt und abgewogen wird, so daB die Knie 
vom Boden gehoben werden konnen und das Gleich- 
gewicht in der knickssitzenden Stellung gewonnen wird, 
worauf die Knie gestreckt und die Fersen auf gewohn- 
liche Weise gesenkt werden. - Diese Ubung wird auch 
in beug- und streckstehender Stellung ausgefuhrt. Dar- 
aus entstehen:

714. Beug. kniegratschst. R. Fallung riickwarts 
und Str. kniegratschst. R. Fallung riickwarts. Durch 
die Fallung entsteht: Kniegratschfallst. Stellung.

715. Beugfallkniegratschst. 2 A. Strckg. aufwarts. 
Nachdem die Ausgst. eingenommen ist, wird die Arm
streckung ausgefuhrt auf den Befehl: Armstreckung 
aufwarts — Eins! die Arme werden nun in derselben 
Richtung wie die Fallung des Korpers angibt aufwarts 
riickwarts gestreckt. Auf den Befehl Zwei! wird die 
beugst. Stellung wieder eingenommen usw. Soli unter 
der Riickwartsfallung zugleich auch eine Rtickenbeugg. 
stattfinden, so wird befohlen: Mit R. Beugg. riickw. - 
fallt! Fig. 130.

716. Fliigekn. halbstehende R. Beugung riick
warts. Der Ausgang wird sowohl von der Ausfallstel- 
lung b. ais auch von den wagzehenstiitzd. Stellungen 
eingenommen auf den Befehl: Kn. halbst. — stellt! 
durch Niedersetzung des hinteren Knies auf den Boden. 
Soli die Ausgangsst. eingenommen werden von der st. 
Grundstellung, so geschieht dies auf den Befehl: Auf 
1. (r.) Knie halbst. — stellt!, wobei das r. (1.) Bein 
mit unbeweglichem FuB gebeugt wird, wahrend der 1. 
(r.) FuB so weit gerade zuruckgefuhrt wird, daB das 
Knie in einem Abstand von ungefahr zwei FuBlangen 
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direkt hinter dem Platz, welchen die Ferse des zuruck- 
gefiihrten Fufies innehatte, auf den Boden niedergesetzt 
werden kann. Damach wird eine yollstandig aufge- 
streckte Stellung von dem stiitzenden Knie mit dem 
darauf ruhenden Kórpergewicht, zugleich gestiitzt auf 
den alleinstehenden unbeweglichen FuB eingenommen.

Die Riickwartsbeugung wird ausgefiihrt auf den 
Befehl: Rtickenbeugg. ruckwarts — Eins! und 
der Ruckgang geschieht auf den Befehl: Streckung — 
Zwei! Die Ubung kann auch in beugstehenden und in 
streckstehenden Stellungen mit Hiifthalte oder mit Nacken- 
halte ausgefiihrt werden.

Durch diese Bewegung entsteht Bogenkn. halbst. 
Ausg., von demselben werden Armstreckungen in ver- 
schiedenen Richtungen auf die hierfiir gewóhnlichen Be
fehle ausgefiihrt.

Die stehende Grundstellung wird eingenommen auf 
den Befehl: Aufwarts — streckt! Stellung!

717. Gegenhalbst. R. Fallung ruckwarts. Gerate: 
Lattenwand, Fig. 132, Baum oder Seitenkamerad. Fig. 133. 
Diese Ubung wird teils mit Hiifthalte, Armaufbeugung, 
aufgestreckten Armen und teils mit Nackenhalte ausge- 
fuhrt. Der Ausgang wird durch Aufstiitzen des I. (r.) Fufies 
auf eine Latte oder einen anderen Gegenstand in 
Kniehóhe oder etwas hóher eingenommen, niemals aber 
hoher ais Hufthohe; das Bein soli mit auswarts weisen- 
dem Fufi gestreckt verbleiben. Das rechte (1.) Bein soli 
gestreckt, lotrecht und stehend das Kórpergewicht tragen; 
der Korper soli sich dabei im ganzen yollstandig ge
streckt in guter Haltung befinden. Die Bewegung wird 
ausgefiihrt auf den Befehl: Riickenfallg. ruckwarts - 
Eins! (Beugt!), wobei die Rtickwartsfallung so weit ais 
dies geschehen kann gemacht wird, aber das Becken 
ist in dieser Stellung bis zu einem bedeutenden Grad 
durch das aufgestiitzte Bein und durch die Streckung 
im andern Htiftgelenk gebunden; deshalb wird die Fallung 
selbst ganz unbedeutend und muB durch grófiere Riick- 
wartsbgg. des Riickens yollendet werden. Der Riick- 
ganggeschieht nach dem Befehl: Aufwarts — streckt! 
oder wie oben. Es ist wichtig, dafi bei dieser Ubung 



die Schultern, Arme und der Kopf sehr fest etwas ruck
warts gehalten werden und daB die Brust wohl aufge- 
wólbt wird. Die Fiifie wechseln die Stellung auf den 
Befehl: Umwechseln — stellt! Zwei!, worauf die 
Bewegung erneuert wird.

718. Beuggegenfallhalbst. 2 A. Strckg. aufwarts. 
Die Armstreckung wird im Anfang langsam ausgefiihrt, 
im ubrigen in Ubereinstimmung mit dem vorhergehenden.

Die wesentlichsten Fehler bei diesen Ubungen sind: 
Beugung des Knies, sowohl des stehenden ais des auf- 
gestiitzten Beines, das Einsinken der Brust und die Vor- 
wartsfiihrung der Schultern und des Kopfes;

719. Flugelgegenkr. halbstehende R. Fallung 
ruckwarts. Gerate: einfacher oder doppelter Baum, 
oder ein anderes. Fig. 134. Der Ausgg. wird damit ein
genommen, dafi die 1. (r.) Kniekehle iiber dem einfachen 
oder iiber dem oberen Baum eines Doppelbaums, der 
in solcher Hóhe gestellt sein soli, dafi das aufgestiitzte 
Kniegelenk ungefahr in dieselbe Hóhe mit dem Schenkel- 
gelenk kommt, festgelegt wird. Wenn ein Doppelbaum 
zur Anwendung kommt, soli der untere Baum in passen- 
dem Abstand vom oberen sein, so dafi der Rist des 
freien Fufies hinter und unter ihm stutzen kann. Der 
stehende Fufi soli in einem solchen Abstand von dem 
Gerate gestellt sein, dafi er senkrecht unter das Hiift- 
gelenk kommt. Im ubrigen soli die Stellung wie in der 
stehenden Grundstellung sein. Der Ausgg. wird auf 
Aufforderung eingenommen, wonach die Ubung fortgeht 
auf den Befehl: Riickwartsbeugg. — Eins! Auf- 
wartsstreckg. — Zwei! DasselbeEins! — Zwei! 
usw. Umwechseln — stellt! usw.

Auch in dieser Bewegungsform werden die oben 
angegebenen verschiedenen Lagen fur die Arme, ebenso 
die Armstreckungen angewendet.

Anm. Der Unterschied in der Wirksamkeit der Streck- und 
Beugmuskeln des aufgestiitzten Beines, abhangig davon, ob ein ein
facher oder doppelter Baum angewendet wird, braucht blofi ange- 
deutet zu werden, um ihn zu erfassen.

720. Gegenunterkrummsitz Uberschlag. Gerate: 
Niedrig gestellter Baum. Die Hande mit Wegfassung
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(Untergriff) spater mit Gegenfassung (Obergriff). Beide 
FuBe verlassen den Boden gleichzeitig. Fig. 55. und 56.

721. Gegenfallhalbst. Kn. Beugg.(Hiifthalte). Fig. 11. 
Gerate: Lattenwand oder Baum oder ein anderes. Der 
Ausgg. wird gegen das Gerate mit gestrecktem, aufge- 
sttitztem 1. (r.) Bein gemafi dem vorhergehenden einge
nommen. Der FuB soli ungefahr in Kniehóhe, bisweilen 
etwas niederer befestigt werden. Damach wird die Riicken- 
fallg. ausgefuhrt und erst damit ist der Ausgg. einge
nommen; die Kniebeugg. wird ausgefuhrt auf den Befehl: 
Kniebeugg. — Eins!, wobei das Knie des stehenden 
Beins gebeugt wird, ohne dafi die Ferse vom Boden 
geluftet oder die Haltung verandert wird. Damach wird 
das Bein gestreckt auf den Befehl: Kniestreckg. 
Zwei! Die Bewegg. wird in passender Anzahl wieder- 
holt, worauf die Stellung der Beine gewechselt wird usw.

722. Beuggegenfallhalbst. Ausg. Beuggegenfall- 
halbst. wechselnde Kn. Beugg. mit Aufrichtung. 
Vergl. Fig. 135. Gerate: Lattenwand. Der Ausg. wird 
gemafi 177 eingenommen, aber das Knie des aufge- 
stiitzten Beines soli gebeugt sein. Die Ubung nimmt 
ihren Fortgang auf den Befehl: Riickwarts fallt und 
Knie — beugt, wobei die Riickwartsfallung ausgefuhrt 
wird,. wahrend dessen das Knie des stehenden Beines 
gebeugt und das des aufgestiitzten gestreckt wird. Durch 
diese Verschiedenheit zwischen der Stellung der beiden 
Beine kann die Fallung vollstandiger ausgefuhrt werden, 
was eine geringere Beugung des Riickgrats mit sich 
bringt. Die Aufrichtung geschieht auf den Befehl: Auf
warts — streckt!, wobei das stehende Bein gestreckt 
und das aufgestiitzte gebeugt, im iibrigen zur Ausgangs
stellung zuruckgegangen wird. Die Ubung wird wieder- 
holt und die Beine wechseln ihre Stellung gemafi dem 
vorhergehenden usw. In beuggegenfallhalbst. Wechsel- 
kniebeugg. wechselt die Kniebeugg. in der fallst. Stel
lung d. h. ohne dafi der Rumpf aufgerichtet wird, Fig. 
135, auf den Befehl: L. (r.) Knie — beugt! Streckt! 
Wechseln — Eins! Zwei! usw.

723. Str. gegenfallsitz. A. Beugg. in 2 Ebenen (:) Die 
Ubung wird vom Lehrer selbst angegeben, vorgezeigt,
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Fig. 137.

Fig. 143.



eingeiibt und uberwacht. Die Bewegungsbahn soli eine 
kleine, die Haltung aber ein ganz gute sein.

724. Die einfachste Form fur die Bauchbewegungen 
der anderen Ordnung ist VierfiiBiger Ausgg. und Be
wegg. darin. Fig. 137. Dieser wird von der stehenden 
oder streckst. Stellung durch Vorwartsbeugg. so einge
nommen, dafi bei gestreckten Armen beide Handflachen, 
auf dem Boden aufstiitzen. Die Beine miissen ganz 
gestreckt gehalten werden, die Folgę hiervon ist, dafi 
die verschiedenen Bewegungsnehmer, abhangig von dem 
Beugungsvermógen, ungleichen Abstand zwischen den 
Handen und Fiifien bekommen. Die Stellung wird ein
genommen auf den Befehl: Zur vierfiifiigen Vor- 
warts-abwartsbeugg. — Eins! Der Riickgang 
geschieht auf den Befehl: Aufwarts — streckt!

Die Einnahme der Stellung wird einigemal geiibt, 
bevor die Bewegung darin ausgefiihrt wird.

725. VierfuBige F. Bewegg. nach der Seite wird 
ausgefiihrt, nachdem der Ausgg. eingenommen ist, auf 
den Befehl: Fufibewegung auswhrts — Eins! 
Zwei! Auf Eins! bewegen sich beide Fiifie gleich
zeitig mit einem Sprung eine Fufilange nach jeder Seite, 
auf Zwei! bewegen sie sich ebenso mit einem Hupf 
wieder zuriick usw. Auf den Befehl: Aufwarts - 
streckt! wird die Grundstellung wieder eingenommen. 
Die Bewegung wird zum grófiten Teil auf den Fufiflachen 
durch die Spannkraft der Fiifie ausgefiihrt und wiederholt.

726. VierfiiBige kurze F.-Bewegung vorwarts 
gegen die Hande und zuriick. Der Ausgg. wird ge- 
mafi dem vorhergehenden eingenommen und die Be
wegungen ausgefiihrt auf den Befehl: Fufibewegung 
vorwarts — Eins! Ruckwarts — Zwei! Auf 
Eins! bewegen sich die Fiifie durch ihre eigene Spann
kraft mit einem Hupf direkt vorwarts, auf Zwei! bewegen 
sie sich mit entsprechender Bewegung wieder an ihren 
Platz im Ausgg. usw. Die Fufibewegung soli nur ganz 
kurz sein und die Beine miissen fortwahrend so gestreckt 
ais móglich gehalten werden, d. h. nur mit geringem 
Nachgeben in den Knien. Das Gesafi soli wahrend der 
ganzen Zeit hoch aufgefiihrt sein. Fig. 137.
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Die Obung wird nach Wechselzahlen einigemale 
wiederholt, worauf die Grundstellung wieder einge
nommen wird.

727. VierfuBige Bewegung yorwarts. Nachdem 
die Ausgangsstellg. eingenommen ist, wird die Bewegung 
ausgefiihrt auf den Befehl: Bewegung yorwarts - 
Eins! Zwei! Auf Eins! bewegen sich beide Hande 
gleichzeitig eine Fufilange direkt yorwarts, wahrend die 
Fiifie ihren Platz beibehalten und die Beine gestreckt 
verbleiben; auf Zwei! bewegen sich die Fufie gleich
zeitig eine entsprechende Lange yorwarts mit gestreckten 
Beinen. Fig. 137. Die vierftifiige Ubung wird einige
male nach Zahlen wiederholt: Eins! Zwei! usw.

728. Vierfufiige Bewegung ruckwarts wird auf 
die entsprechenden Befehlsworte in entsprechender Weise 
ausgefiihrt, aber zuerst bewegen sich die FuBe und dann 
die Hande. Fig. 137.

729. VierfuBige Krupphebung wird ausgefiihrt auf 
den Befehl: Eins!, worauf beide FuBe mit einem Sprung 
gleichzeitig den Boden verlassen, so dafi das Kbrperge- 
wicht einen Augenblick auf den Handen ruht. Die 
Ubung wird einigemale auf erneuten Befehl wiederholt usw.

730. Bogenyorfallst. Ausgg. wird eingenommen 
auf den Befehl: Ausgg. — stellt! Zwei! Auf stellt! 
wird die Vorwartsniederbeugung ausgefiihrt, und beide 
HandflMchen mit den Fingern yorneinwarts gerade vor 
und ein wenig aufierhalb der Fufispitzen auf den Boden 
gesetzt. Die Knie werden dabei so weit gebeugt ais 
fiir die vollstandige Aufstiitzung der Hande notwendig 
ist. Auf Zwei! bewegen sich beide Fiifie gleichzeitig 
gerade so weit zuriick, dafi die geschlossenen Beine 
yollstandig gestreckt bleiben, der weiche Leib senkt sich 
ohne dafi der Magen den Boden erreicht, der Rumpf 
bildet einen von den Schultern bis zu den Huftgelenken 
abwarts gehenden Bogen. Vergl. Fig. 138. Der Korper 
soli somit auf den beiden nach auswarts weisenden Fufi
spitzen und auf den iiber den Handen lotrecht stehenden, 
gestreckten Armen ruhen. Der Kopf soli auf gestrecktem 
Hals gut hochgetragen sein. Die Grundstellung wird 
eingenommen auf den Befehl: Stellung! — Zwei!
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Auf den ersten Ausfiihrungsbefehl wird der Kórper zu- 
sammengezogen und die FuBe mit einem Hupf zu den 
Handen bewegt und auf Zwei! wird der Kórper voll- 
kommen gestreckt aufgerichtet.

731. Wechsel zwischen vierfiiBiger und (bogen)- 
vorfallst. Ausgangsst. Vergl. Fig. 138. Ausgefuhrt auf 
den Befehl: Bogenvorfallst. — stellt! Zwei! Vier- 
fuBig — stellt! Wechseln — Eins! Zwei! usw. 
Stell ung!

732. VierfiiBige gleichseitige lange Fortbewegung 
wird ausgefuhrt auf Zahlen Eins!, worauf sich beide 
Hande gleichzeitig gemaB 727 direkt vorwarts bewegen, 
aber so weit, dafi der Kórper eine bogenvorfallende 
Stellung einnehmen kann; auf Zwei! bewegen sich die 
FuBe bis zu den Handen gemaB 727. Fig. 138 usw.

733. Vorfallst. Kopfdrehung. Nachdem die Ausgst. 
gemaB 694 eingenommen ist, wird die Kopfdrehg. be- 
werkstelligt und nach Zahlen bis auf vier wiederholt 
und die Grundstellg. gemaB obigem wieder eingenommen.

734. Vorfallst. 2 A.-Beugg. und Streckg. Von der 
Ausgangsst. werden die beiden Ellenbogengelenke ge
beugt auf den Befehl: Armbeugg. Eins! Fig. 139.

735. Vorfallst. 2 F.-Bewegg. auswarts und ein- 
warts. Diese Ubung wird ausgefuhrt nach Zahlen: 
Eins! Zwei! Eins! Zwei! usw. Auf Eins! werden 
beide Fiifie mit einem Hupf von einer Fufilange nach 
jeder Seite hin bewegt, und auf Zwei! bewegen sie sich 
in entsprechender Weise gegen einander, allezeit unter 
Zehenstiitzung. Spater folgt Wechselzahlung und dann 
freie Ubg. Durch F.-Bewegung auswarts entsteht gratsch- 
vorfallst. Ausgg.

736. Halbstreckgratschvorfallst. wechselnde H.- 
Hebung. Der Ausgg. wird eingenommen von dergratsch- 
vorfallst. Ausggsst. dadurch, dafi der eine Arm in die
selbe Lagę zum Kórper wie in der streckstehenden 
Stellung gesetzt wird. Dies geschieht auf den Befehl: 
L. (r.) Hand vorwarts aufwars — hebt! Die Be
wegung wird spater ausgefuhrt auf den Befehl: Wechseln 
— Eins! Zwei!, die 1. (r.) Hand nimmt ihren Platz
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auf den ersten Ausfiihrungsbefehl wieder ein, worauf 
die r. (1.) Hand erhoben wird auf Zwei! usw. Fig. 141.

Nach hinreichend erlangter Fertigkeit wird auf jeden 
Ausfiihrungsbefehl der Wechsel der Hande vollzogen.

737. Vorfallst. wechs. B.-Hebung. Nachdem die 
Ausgangsst. eingenommen ist, wird die Bewegung selbst 
ausgefiihrt auf den Befehl: L. (r.) Bein heben — Eins! 
Zuriick — stellt! usw., ebenso nach Zahlen Eins! 
Zwei! Drei! Vier! Fig. 140. Im ersten ZeitmaB wird 
das 1. (r.) Bein ohne Verdnderung der Stellung des 
Kórpers vollstandig gestreckt so hoch ais móglich auf
gehoben, im andern ZeitmaB wird dasselbe wieder zuriick- 
gestellt. Die Ubung wird spater nach Wechselzdhlung 
Eins! Zwei!, auch mit gebeugten Armen ausgefiihrt. 
Die Grundstellung wird eingenommen gemafi dem vor- 
hergehenden._

738. Gratschvorfallst. wechs. H. und B.-Hebung. 
Ausgefiihrt auf den Befehl: L. (r.) Hand- und r. (1.) 
Beinheben — Eins! Wechseln — Eins! Zwei! 
usw. Bei der Ausfiihrung kommt das, was bei den 
beiden vorhergehenden Ubungen bestimmt ist, zur An
wendung.

Der Abstand von den Handen Izu den Fiifien in 
der vorfallst. Stellung wird nach und nach so weit ver- 
mehrt, dafi die Fufie gegen einen Gegenstand beispiels- 
weise gegen eine umgewendete Bank, welche durch 
Teilnehmer von beiden Seiten festgehalten werden kann, 
stutzen miissen. Die Hande kónnen bisweilen um eine 
niedere Latte oder um einen niedrig tgestellten Baum 
greifen. Fig. 143.

739. Vorfallst. Seitbewegung kann? auf dem Bo
den, an einer Bank oder am niedrig gestellten Baum 
u. a., worauf die Hande auch mit gebogenen Armen 
stutzen, ausgefiihrt werden. Die Bewegunggeschieht, nach
dem die vorfallst. Ausggsst. eingenommen ist, sowohl 
im Glied ais auch in der Reihenfolge nach links wie 
nach rechts. Die Ubung beginnt mit der Hand und 
mit dem Fufi, nach weichen die Seitbewegung geschehen 
soli; jeder Schritt soli nicht langer ais 1—2 Handbreiten
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sein. Die Hande diirfen einander niemals naher kommen 
ais auf Schulterbreite wie bei der Ausgangsst.

740. Wagvorfallst. Ausgg. gleicht dem vorfallst., 
er unterscheidet sich davon nur dadurch, dafi die Fufie 
dabei so hoch gesttitzt sind, dafi der Korper in wag- 
rechte Lagę kommt. Fig. 142. Gerate, welche ange
wendet werden, sind: Bank, Lattenwand oder Baum. 
Der Ausgg. wird in entsprechender Weise eingenommen 
wie beim Vorfallst. Nackenhebung (:) mufi in diesen 
Stellungen vorkommen. Die Ubung wird angegeben 
und vorgemacht.

741. Im wagvorfallst. Ausgg. wird ausgefiihrt Kopf- 
drehung, 2 A.-Beugg. und Strck., Seitbewegg., wech
selnde H.-Hebung und knicksstehende Einnahme der 
Stellung.

742. Die Einnahme der knicksstehend. und knicks- 
sitzenden Stellung (auch auf einer Bank u. a.) von dem 
vorfallst. Ausgg. wird, nachdem die Bewegungsform 
angegeben ist, auf den Ausfuhrungsbefehl Stellt! aus- 
gefiihrt. Vorausgeht: Vorfallst. F.-Bewegg. vorwarts 
und ruckwarts.

743. Wenn von der wagvorfallst. Stellung die Fiifie 
so hoch bewegt werden, dafi eine Neigung von den 
Fersen bis zu den Schultern entsteht, wahrend der Korper 
gleichmafiig gehalten wird, entsteht der spitzvorfallst. 
Ausgg. Diese Stellung wird durch eine Aufwartsbe- 
wegung der Fiifie zu einer vermehrten Neigung des 
Korpers gesteigert, dessen Stellung schliefilich nahezu 
senkrecht wird. Der Wechsel zwischen wag- und 
spitzvorfallst. Ausgg. wird auf Aufforderung ausge- 
fiihrt. Fig. 144.

744. In der spitzvorfallst. Stellung wird ausgefiihrt: 
Kopfdrehung, 2 A.-Beugg. und Streckg., Seitbewegg ; 
Einnahme der knicksst. Stellung. Diese Bewegungen 
werden ausgefiihrt in Ubereinstimmung mit denselben 
Bewegungen in den beiden vorhergehenden Stellungen.

745. Wólbvorfall. Ausgg. wird zuerst an einem et
was niederer ais Htifthóhe gestellten Baum eingeleitet. 
Fig. 145. Zwei Bewegungsnehmer stehen auf jeder

Tdrngren, Lehrbuch der schwed. Gijmnastik. 15
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Fig. 146.



Seite des Baumes gegen einander gewendet, um wechsel- 
weise die Ausgangsstellung einzunehmen. Derjenige, 
welcher die Ausgangsstellung einnehmen soli, steht in 
streckstehender Stellung dicht neben dem Gerate, so 
dafi die Schenkelbeine gegen dasselbe stiitzen. Auf 
den Befehl: Ausgangsstellung — stellt! wird eine 
Vorabwartsbeugg. gemacht, beide Handflachen werden 
in der Nahe der Lotebene des Baumes auf den Boden 
gesetzt, die zusammengeschlossenen Beine werden unter 
bestandigen Stiitzen gegen den Baum aufwarts gefiihrt, 
so dafi der Kórper eine auf- und dann abwarts gewandte 
Stellung bekommt, ahnlich der hochsten spitzvorfallst. 
Stellung.

Der gegeniiber stehende Kamerad soli in streck- 
gangstehender Stellung, das Schienbein des Ubenden 
mit Daumengriff umfassen, damit derselbe die notige 
Stiitze fiir die zu gewinnende Festigkeit bekommt. Der 
Riickgang geschieht auf den Befehl: Zuriick! Der 
Ubende beugt dabei die Hiiftgelenke und fiihrt die Fiifie 
an denselben Platz, welchen sie in der Ausgangsst. 
einnahmen, zuriick und richtet den Oberleib und die 
Arme zur streckstehenden Stellung auf. Darauf tritt er 
einen Schritt zuriick, um den Platz dem gegentiber- 
stehenden Kameraden zu uberlassen, welcher dann vor- 
tritt, um von seiner Seite die Ubung in gleicher Weise 
auszufiihren.

Spater kann die Ubung nach Wechselzahlen gemacht 
werden. Die Stellung wird auf den Befehl: Eins! von 
der einen Seite eingenommen, und der Riickgang ge
schieht auf Zwei!, wonach die Ubenden auf der andern 
Seite dieselbe Stellung auf erneutes Zahlen einnehmen.

746. Wolbvorfailst. Stellg., Fig. 146, wird ein- 
leitungsweise auch gegen die Lattenwand oder ein an- 
deres hinreichend hohes und im iibrigen passendes Ge
rate mit Beihilfe von zwei Entgegennehmern fiir jeden 
Ubenden eingenommen. Wenn dieser beide Hande in 
einem passenden Abstand vom Gerate auf den Boden 
setzt und darauf beide Fiifie emporhebt, um den Kórper 
in auf- und abgewandter Stellung auszurichten, sollen die 
Entgegennehmer jeder auf seiner Seite mit der einen
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Hand an den Lenden oder an den Schultern des Ubenden 
stutzen und mit dem andern Arm und der Hand auf 
der Vorderseite des Beines, um bei der Emporhebung 
desselben Beihilfe zu leisten und danach die Stellung 
zu befestigen. Beim Riickgang aus der Stellung sollen 
die Stutzen die oberen Hande zu der Vorderseite der 
Hiiftgelenke bewegen und dadurch die langsame Beugung 
derselben und die ruhige und lautlose Wiederein- 
nahme der stehenden Stellung erleichtern. In der Ein
nahme der wólbvorfallst. Stellg. und dereń Einleitungen 
ist es wichtig, den Ubenden von Anfang an zu gewóhnen, 
den Hals zu beugen, so daB der Kopf gegen den Riicken 
aufwarts zu stehen kommt.

Wenn die Einleitungen hinreichend geiibt sind, wird 
die Stellung frei gegen das Gerate oder einen Nebenkame- 
raden, welcher mit hinreichender Festigkeit die Beine in 
der Stellung stiitzt, eingenommen. Diese Stellung soli 
durch gleichzeitiges Emporheben beider Beine vom Boden 
bei vóllig geschlossener Haltung wahrend der Streckung 
derselben eingenommen werden. Da dies gewóhnlich 
nicht von allen Ubenden ausgefiihrt werden kann, kónnen 
dieselben am Anfang die wólbvorfallst. Stellung von 
der Gangstellung b. aus einnehmen, aber dabei soli 
genau beachtet werden, dafi der 1. (r.) Fufi alle andere 
Małe der vorderste ist, so dafi die Fertigkeit auch durch 
diese Ubung auf beiden Seiten eine gleiche wird.

747. In dieser Stellung wird ausgefiihrt wólbvor- 
fallst. Kopfdrehg., 2 A. Beugg. und Streckg., Wechsel- 
handhebung, F. Bewegg. abwarts. Nach eingenom- 
mener Ausgangsst. gegen die Lattenwand werden die 
Fiifie wechselseitig 1, 2, 3 Latten, bisweilen mehr ab
warts und dann wieder in entgegengesetzter Richtung 
bewegt. Diese Ubung geschieht frei. Spater wird aus- 
gefiihrt Wólbvorfallst. F. Bewegg. frei, so dafi Hande 
und Fufie schliefilich auf derselben Horizontalebene 
stehen, wodurch die wólbst. Stellung entsteht, gleich 
mit Fig. 33.

Die wólbvorfallst. und ahnlićhe Stellungen miissen 
im Anfang nur eine kurze Zeit beibehalten werden und 
auch bei Geiibteren hóchstens 5 Sekunden.
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Spielformen.
748. Bogenvorfallst. H. Gang yorwarts. Gerate: 

Zwei miteinandergleichlaufende Bankę, zwischen welchen 
sich der Ubende befindet. Fig. 147. Die Ausgangsst. 
wird durch das Auflegen der Hande mitten vor einander 
je auf ihrer Bank und durch die Riickwartsstreckung 
der Beine eingenommen. Der Oberleib soli nahezu 
lotrecht und der Kopf hoch aufgebogen getragen werden. 
In dieser Stellung bewegen sich die Hande wechsel- 
seitig jede auf ihrer Bank yorwarts. Die Ubung wird 
auf Aufforderung frei und in Reihenfolge geiibt.

749. Gratschvorfallst. wechs. H. Hebung. Die 
Arme werden wechselweise yorwdrts aufwarts gehoben, 
wobei sie gestreckt sein sollen. Bei diesem rhythmischen 
Wechsel „patschen" die Hande hart auf den Boden. 
Fig. 141.

749a. Vorfallst. undgratschyorfallst. H. Klatschen. 
Gerate: Lattenwand, niedriger Baum, Bank und schlieB- 
lich der Boden. Die Ubung wird von jedem Teilnehmer 
frei auf die Aufforderung: Handeklatschen! ausge- 
fuhrt, nachdem die Ausggsst. eingenommen ist. Sie 
besteht darin, daB beide Handflachen hbrbar zusammen- 
geschlagen werden und sich darauf so weich und ruhig 
ais móglich an ihren Platz in der Ausgangsst. zuriick- 
ziehen. Der Korper mufi dabei im tibrigen seine Stel
lung in bester Weise beibehalten, darf somit nicht wesent- 
lich gebogen oder gesenkt werden, weshalb die Arme 
etwas gebeugt sein sollen.

Das Handeklatschen wird auch mit wechselndem Fas- 
sen der Hande auf zwei naheliegenden Latten ausgefiihrt.

750. Schubkarren wird paarweise ausgefiihrt. Fig. 
148. Der vornstehende (Bewegungsnehmer) nimmt vor- 
fallst. Ausgg. ein, hebt darauf das eine Bein auf, welches 
am Schienbein bei Kindern und Schwacheren auch am 
Knie, von dem dahinterstehenden Kameraden (Be- 
wegungsgeber) umfafit wird; darauf wird das andere 
Bein emporgehoben, welches dann auf entsprechende 
Weise gefaBt wird; der Bewegungsgeber stiitzt jeden 
FuB an der Aufienseite der Htiften. In der so entstan- 
denen Stellung wird die Bewegung durch Handgang
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Fig. 148. Fig. 149.

Fig. 150. Fig. 151.
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vorwarts ausgefuhrt. Die Ubung wird im Glied mit 
Richtung, aber im iibrigen frei ausgefuhrt.

Zu diesen Spielformen wird gewóhnlich auch der 
Hasensprung (Kaninchenspr.) und vierfufliger Lauf, 
ebenso vierfufliger Wettlauf gerechnet. Diese und 
ahnliche Ubungen miissen innerhalb des Hauses quer 
iiber die Dielen des Bodens ausgefuhrt werden.

751. Gratschvorfallst. Sprg. auf der Stelle wird 
auf dem Boden ausgefuhrt durch eine kraftige, gleich
zeitig und rasch ausgeftihrte Spannung der ganzen Vor- 
derseite samt Armen und Beinen, so daB Hande und 
FuBe gleichzeitig den Boden verlassen und darauf gleich
zeitig und so lautlos ais moglich an ihren Platz in der 
Ausgangsst. zuruckgehen. Fig. 151. — Die Bewegung 
wird frei ausgefuhrt und verschiedene Małe wiederholt. 
Spater wird ausgefiihrt: Gratschvorfallst. Sprg. auf der 
Stelle mit Handeklatschen. Gleich wie die vorher- 
gehende Ubg., aber mit der Zugabe, dafi beide Hand
flachen in dem Augenblick, da Hande und FuBe vom 
Boden weg sind, zusammenschlagen. Freie Ubung.

752. Die Einnahme der fallhang. Stellung. Gerate: 
Lattenwand. Fig. 149. Der Ubende beugt sich gegen 
die Lattenwand vorwarts abwarts, fuhrt die Hande auf
warts und fafit eine so hoch ais moglich gelegene Latte, 
wonach die Beine aufgefiihrt werden, so dafi eine voll- 
standig lotrechte Fallage eingenommen wird.

753. Querwaglage mit Handfassen. Gerate: Leiter, 
Doppelbaum oder a. Fig. 150. Die Ubung geht von 
dem Abwagen des auf dem Riicken quer tiber das Ge
rate geradeliegenden Korpers aus, so dafi das Gleich- 
gewicht zwischen den auf jeder Seite des Gerates liegen- 
den Korperteilen hergestellt ist. Die Hande sollen nach 
Bediirfnis dabei mithelfen. Freie Ubung.

754. Schliissel StoBen. (Seitgegenst. B. Schwingen 
vorwarts, aufwarts.) Gerate: Lattenwand oder ein anderes. 
Die Ubung wird ausgefuhrt auf den Befehl: Eins!, wo
rauf das aufiere Bein so hoch ais moglich zu einer Latte 
vor- und aufwarts geschwungen wird; die Hand der 
entgegengesetzten Seite kann auf eine Latte gestutzt 
werden. Die Ubung wird von beiden Seiten gleich oft
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ausgefiihrt. Spater kann die Ubung frei ausgefiihrt 
werden.

755. Gegenst. Einltg. zum Uberschlag gefolgt 
von Uberwerfen ohne den Boden zu beriihren. Freie 
Ubung auf sehr niedrig gestelltem Baum.

756. Der Katze die Haut abziehen. Gerate: Baum 
oder 2 Lotseile. Von der hangenden Stellung werden 
die Beine vorwarts und aufwarts gebeugt und unter 
den Baum gefiihrt, wahrend der Kórper durch eine Be
wegung um die Querachse der Schultergelenke mitfolgt, 
worauf der Absprung oder Riickgang mit Absprung folgt. 
Im Glied ..oder freie Ubung. Vergl. 575, Fig. 60.

Die Ubung wird auch zwischen zwei Lotseilen aus- 
gefiihrt; aber dabei verbleiben die Fiifie mit den Risten 
gegen das Seil oberhalb der Hande; wahrend man den 
Kórper zwischen der Hand- und Fufihaltung niedersinken 
lafit; der Riickgg. geschieht auf dem entgegengesetzten 
Weg. Die Ubung wird im Glied oder frei geiibt.

757. Wechsel zwischen Krummgleichwage und 
Bogenvorfallstand. Gerate: Zwei gleichlaufende Bankę 
Fig. 152. Die Ausfiihrung geschieht nach Wechselzahlen. 
— Wahrend dieser und ahnlichen Ubungen soli der 
Kopf hoch getragen und der Blick aufwarts gerichtet sein.

758. Wechsel zwischen Bogenvorfallstand und 
Bogenriickfallstand wird ausgefiihrt zwischen zwei mit- 
einander gleichlaufenden Banken oder anderem Gerate 
bei passendem Abstand von einander. Fig. 153. Von 
der stehenden Stellung auf der Mittellinie zwischen 
den Banken und ungefahr in einem Abstand von 1 m 
von denselben legt der Ubende eine Hand auf jede 
Bank an und nimmt bogenvorfallst. Ausg. ein. Von 
dieser Stellung werden die Beine durch krummgleich- 
wagende Stellung vorw3rts aufwarts gezogen und mit 
Hilfe der Ausrichtung des ganzen Kórpers so weit ais 
móglich vorw3rts gestreckt, wobei die Arme zur ver- 
mehrten Schnelligkeit des Kórpers beitragen, so dafi 
die Hande ihre Stiitze verlassen kónnen, worauf sich 
der Kórper wieder zusammenzieht und sich ohne Aufent- 
halt aufs neue in die bogenvorfallst. Stellung vorwarts 
wirft. Darauf wird die oben angegebene Bewegung der
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ganzen Lange des Gerates nach wiederholt. Je schneller 
die Bewegung ist, welche dem Korper beim Schwung 
gegeben wird, desto besser ist es. Der KOrper soli mit 
erhobenem Kopf wahrend der ganzen Ubung wohl auf- 
gerichtet sein. Die Ubung wird ausgefiihrt auf den Be
fehl: Fort! (Ubt!)

759. Salz wagen. Zwei gleichgrofie Bewegungs
nehmer stehen gerade mit den Riicken dicht gegen- 
einander, umfassen einander die Arme in den Ellen- 
bogengelenken und befestigen die Arme gut am Leibe. 
In dieser Stellung beugt der eine sich yorwarts in den 
Huftgelenken mit geradem Riicken. Der andere behalt 
seine Fassung mit den Armen bei, halt den Riicken ge
rade und laBt sich vom Boden aufheben. Fig. 154. 
Die Ubenden wechseln damach mit dem Heben und 
Gehobenwerden auf diese Weise ab. Die Ausfuhrung 
geschieht zuerst nach Befehl oder Zahlen bis Vier! 
spater bis Zwei! und schliefilich frei.

Anm. In der durch Vorwartsbeugg. des einen Teilnehtners 
entstandenen Stellung kann von gut geiibten und sehr aufmerksamen 
Schiilern liegende B. Hebg. ausgefiihrt werden.

Wechselseitige Rumpfbewegungen.
760. Je vollstandiger die genaue Haltung des Korpers 

wahrend der Ubung der wechselseitigen Bewegungs
formen bewahrt wird, desto besser wirken sie fiir den 
oben angegebenen Zweck. S. 101 u. 104. Hierauf sei ganz 
besonders hingewiesen, da viele von den zu diesem Ge
schlecht gehórenden Ubungen zu einer nachlassigen 
Haltung leicht verleiten; einer Neigung hierzu mufi 
wirksam entgegengearbeitet werden.

761. Die wechselseitigen sowohl wie andere Rumpf- 
bewegungen werden im allgemeinen langsam geiibt, mit 
Anfangern und Kindern sollen sie stets langsam aus
gefiihrt werden.

762. Die Ubungen dieses Bewegungsgeschlechtes 
sind teils Drehungen und Beugungen, teils Zusammen- 
setzungen von beiden Bewegungsformen. Sie werden 
in stehender, in schlufist., in gangst. (a und b),
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in gratsch-, in knie-, in vorfall-, in bogen-, 
in ausfall-, in seitgegen-, in stiitz-, in seit- 
gegensttitz-, in reitliegender-, in treppst., in 
sitzender Stellung u. a. ausgefuhrt.

763. Schlufist. Seitbeugg. Fig. 155. Die Ubung 
wird in schlufist. Ausgg. ausgefuhrt auf den Befehl: 
Seitbeugg. nach 1. (r.) — beugt! Aufwarts - 
streckt! Nach r. (1.) — beugt! usw. Fiir diese wie 
samtliche anderen Ubungen gilt, dafi sie in passender und 
gleicher Anzahl auf beiden Seiten getibt werden sollen, 
wobei, wenn es sich um Seitbeugungen handelt, darauf 
gesehen werden soli, dafi sich keine Seitdrehungen dar
unter einschleichen.

Die Drehung ist ein gewbhnlicher Fehler bei allen 
Seitbeugungen. Einer solchen kann mit Erfolg nur 
durch das bestandige Streben unter der Beugg. selbst 
die vollstandige Streckung beizubehalten, entgegen- 
gearbeitet werden.

764. SchluBst. Seitdrehg. (Hiifthalte). Sie wird aus
gefuhrt auf den Befehl: Seitdrehung nach 1. (r.) — 
dreht! Vorwarts — dreht! usw. in Ubereinstim
mung mit dem vorhergehenden.

Bei den Seitdrehungen soli das Bestreben darauf 
gerichtet sein, die Wahrnehmung hervorzurufen, dafi 
die Bewegung um eine vollstandig lotrechte Achse ge
schieht, wahrend die Schultern gesenkt gehalten werden 
und der Kopf auf vollkommen geradem Hals hoch ge- 
tragen wird. — Mit den Rumpfdrehungen bei senkrechtem 
Rtickgrat, aber im iibrigen verschiedenen Stellungen, mufi 
sehr oft eine Kopfdrehung in entgegengesetzter Rich
tung zur Rumpfdrehung ausgefuhrt werden. Dabei soli 
genau darauf gesehen werden, dafi sowohl Hals wie Riick- 
grat in ihrer vollen Lange ausgerichtet werden. Fig. 162, 
163. Fliigelst. Seitdrehg. und Kopfdrehg. nach der ent- 
gegengesetzten Richtung.

765. Fliigel(vorfall) reitsitz. Wechseldrehung. 
Gerate: Bank, Schemel oder Stuhl u. a. Die Ausgangsst. 
wird auf Aufforderung angegeben und eingenommen, 
worauf die Bewegung selbst ausgefuhrt wird auf den 
Befehl: Wechseldrehg. Eins! Zwei! Drei! Vier!
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Auf das erste Zahlwort wird nach links, damach in der 
Ordnung gerade vor, dann nach rechts und wieder gerade 
vor gedreht. Das Zahlen wird bei jeder Wiederholung 
erneuert. Bei dieser Ubung ist es schwer aber ebenso 
wichtig wie bei den anderen Drehungen, das Becken 
festzuhalten, was bisweilen durch hartes Stutzen der 
Knie an einem Gerate erleichtert wird; auf die Hohe 
und Anordnung desselben kommt es im ubrigen an, 
wie weit die Unterschenkel vorwarts oder unter dasselbe 
gefiihrt werden. Fig. 156, 157. In der vorfallreitsitz. 
Stellg. wird auch 2 A.-Strckg. ausgefiihrt.

766. Halbstr. schluBst. Seitbeugg. wird in Uber
einstimmung mit der vorhergehenden Ubg. ausgefiihrt. 
Der aufwarts gestreckte Arm soli ganz gestreckt ver- 
bleiben. Eine entsprechende Ubung wird auch in Str. 
st. Stellg. ausgefiihrt. Fig. 155, 158.

767. Halbstr. gangst. b. Seitbeugg. gemaB der 
vorhergehenden Ubg. Fig. 159. Diese und die vorher- 
gehende und ahnliche Ubungen werden auch mit beiden 
Armen aufwarts gestreckt ausgefiihrt.

768. Halbstr. seitgegenstutzgangst. b. Seitbeugg. 
Gerate: Baum in Hiifthóhe. Wenn die 1. (r.) Hiifte gegen 
den Baum gestiitzt ist, wird der Ausgg. eingenommen 
auf den Befehl: R. (1.) Arm aufwarts streckt, 1. (r.) 
Hiifte faBt und 1. (r.) Fufibewegg. vorwarts - 
Eins! Zwei! Hiiftf., das letzte ZeitmaB der Armstrckg. und 
die FuBbewegg. wird auf den Ausfiihrungsbefehl Zwei! 
ausgefiihrt. Darauf wird die Wendung gemacht und die 
entsprechende Ubung nach der andern Seite ausgefiihrt.

769. Str. seitgegenstutzgangst. b. Seitbeugg. Fig. 
160. Gerate und Ausfiihrung in Ubereinstimmung mit 
der vorhergehenden Ubg.

Anm. In den beiden letzten und in ahnlichen Fallen miissen 
die Ubenden auf beiden Seiten des Baumes in wechselnder Reihen- 
folge aufgestellt werden. Nachdem die Seitbeugung nach beiden 
Seiten ausgefiihrt ist, mufi eine Wendung gemacht werden, so dafi 
die Ubenden die Lenden gegen den Baum in Str. gratschst. Ausgg. 
stutzen. In dieser Stellung wird eine geringe aber sehr hohe Riick- 
wartsbeugg. unter weiterer Beugg. der Arme und des Kopfes bei 
dereń Riickwartsfiihrung gemacht. Diese Ubung wird ausgefiihrt um 
Ungleichseitigkeiten, welche sich in der vorhergehenden Ubung 
eingeschlichen haben, zu verbessern und auf die Beweglichkeit des
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Rtickgrats und die Verbesserung der Atmungsmóglichkeiten einzu
wirken.

770. Str. seitgegenstiitzst. Seitbeugg. mit Aus- 
wartsfuhrung des auBeren Beines. Fig. 161. Gerate: 
Baum etwas niederer ais Hiiftgelenkhóhe. Auf den Be
fehl: Beugg. nach 1. (r.) — Eins! usw. wird die Seit
beugg. gemafi dem vorhergehenden ausgefiihrt, aber 
gleichzeitig mit der Beugg. wird das aufiere r. (1.) Bein 
yollstandig gestreckt gehoben, wie wenn es in der Hiift- 
gelenkspfanne unbeweglich ware. Bei der Aufrichtung 
wird das aufgehobene Bein wieder an das andere zuriick- 
gefuhrt. Die Seitbeugg. wird nach und nach vergrófiert. 
Spater wird sie schnell ausgefiihrt und noch spater 
konnen Beugg. und Aufstreckg. zusammengenommen 
werden; entsteht aber dann der Fehler, dafi die Bewegg. 
nicht mehr senkrecht gegen das Gerate ausgefiihrt wird, 
dann mufi die langsame Ausfuhrung wieder aufgenommen 
werden. Die Ubung wird auch von der haibstr. seit- 
gegenstiitzst. Stellg. ausgefiihrt. Die Seitbeugg. wird 
von den aufgestreckten Armen ausgefiihrt.

Eine ahnliche Bewegung wird ohne Stiitze geiibt, 
namlich seitgegenst. Einltg. zum Radschlagen, welches 
von stehender, haibstr. st. und von str. st. Stellg. 
gegen einen niederen Gegenstand ansgefuhrt wird, auf 
welchen die nachste Hand in der Seitbeugg. gesttitzt 
wird. Die Bewegung wird in der Querebene in Uber
einstimmung mit der vorhergehenden ausgefiihrt.

771. Gratschst. Seitdrehg. mit Hiifth., spater mit 
Nackenh.. Str. gratschst. Seitdrehg., Fig. 164; Str. 
gratschst. Seitbeugg. Vorwarts — dreht! (Auf
warts — streckt!) usw. Stellung — Zwei! Ent- 
sprechende Bewegungen werden in der schlufist. Stellg. 
ausgefiihrt.

Nachdem die Ausggsst. eingenommen ist, wird die 
Ubung ausgefiihrt auf denBefehl: Seitdrehg. (-beugg.) 
nach 1. (r.) — dreht! (beugt!).

772. Flugelstr. (gr.) st. Wechseldrehg. gleich mit 
der vorhergehenden Fig. 164, aber mit schnelierer Aus- 
fiihrung und in bestimmteren Zeitmafien nach Zahlen 
Eins! Zwei! Drei! Vier! usw.
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Fliigelst. Wechseldrehg. in Verbindung mit Kopf- 
drehen in entgegengesetzter Richtg. Im Anfang wird 
zuerst die Rumpfdrehg. nach 1. (r.), damach die Kopf
drehung nach r. (1.) ausgefuhrt. Spater werden beide 
Drehungen gleichzeitig ausgefuhrt. Die Ubung wird in 
st., Fig. 163, in gratschst., in gangst., Fig. 162, und 
andern Stellungen ausgefuhrt.

773. Str. (gr.) st. Wechselseitbeugg. in Uberein
stimmung mit der ndchst vorhergehenden Ubung aber 
mit bestimmten, schnellen Bewegungen nach Zahlen 
Eins! Zwei! Drei! Vier! usw.

Anm. Mit Rflcksicht auf die gute Aufwartsstrckg. soli nach 
der Ausfiihrung des zweiten und vierten ZeitmaBes ein wenig aus- 
geruht und die Ubenden darauf aufmerksam gemacht werden, 
wahrend dessen ist die Gelegenheit zu beniitzen, die streckstehende 
Stellung zu verbessern und zu vervollstandigen.

774. Halbstr. schlufigangst. Seitbeugg. Fig. 165. 
Nachdem die Ausggsst. eingenommen ist, wird die Ubung 
selbst gemafi dem vorausgegangenen Befehl ausgefuhrt.

Anm. Nach gewonnener Fertigkeit, das Gleichgewicht zu 
halten, wird die FuBbewegung so gemacht, dafi die FuBe hinter 
einander auf einer und derselben gegen die Bewegungsebene senk
rechten Linie steheu.

775. Beug(gratsch) drehst. 2 A.-Strckg. aufwarts. 
Fig. 166. Nachdem die Ausgangsst. durch Rumpfdrehen 
eingenommen ist, soli die Armstreckung schnell oder 
langsam ausgefuhrt werden unter der Voraussetzung, 
dafi der Kórper vollstandig aufgestreckt ist. Die Arm
streckung wird nach Wechselzahlen erneuert.

776. Str. drehschlufist. 2 A. Strckg. aufwarts. 
Befehl und Ausfiihrung in Ubereinstimmung mit den 
vorhergehenden Ubungen.

Anm. Diese wie so viele andere Ubungen verlieren ihren 
hauptsachlichsten Wert, wenn in Beziehung auf die gute Haltung 
der Stellung etwas nachgegeben wird. Es mufi derselben daher 
die grofite Aufmerksamkeit erwiesen werden, auch wenn die Ubung 
dadurch eine verhaltnismafiig kurze Verzogerung erleidet.

777. Fliigel (Ruhe) drehst. R. Beugg. riickwarts 
(Fig. 167) und vorwarts. Ausfiihrung und Befehl nach 
dem vorhergehenden. Bei dieser und ahnlichen Ubungen 
soli darauf geachtet werden, dafi die Bewegungsbahn 
zum Yorteil ftir die Bewegungsform genau begrenzt wird.
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Fig. 172. Fig. 173.

Fig. 175 Fig. 176.

Fig. 178.Fig. 177.
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Ein gewóhnlicher Fehler ist, sowohl die Bauchdrehungen 
ais auch die Seitbeugungen zu ubertreiben.

Die Beugung soli aber durch Uberstreckg. in dem 
oberen Teil des Ruckens zustandekommen; ohne Nach- 
geben in der Haltung des Beckens, welches im Gegen- 
teil durch diese und ahnliche Ubungen weiter aufge- 
arbeitet werden soli.

778. Str. (gr.) drehst. R. Beugg. ruckwarts und 
vorwarts, Vergl. Fig. 168 und 169. Befehle und Aus- 
fuhrung in Ubereinstimmung mit den vorhergehenden 
Ubungen. In der drehst. Ausgangsst. werden auch 
Seitbeugungen ausgefiihrt.

779. Str. treppst. Seitbeugg. Fig. 170. Die Sohle 
des einen Fufies stiitzt sich auf eine Latte, Bank oder 
etwas anderes, das Knie auf derselben Seite ist gebeugt. 
Das andere Bein soli gestreckt und senkrecht sein. 
Nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, wird die 
Bewegg. ausgefiihrt auf den Befehl: Seitbeugg. nach 
1. (r.) — beugt! Aufwarts — streckt! usw. Wenn 
der rechte (1.) FuB auf das Gerate aufstiitzt, geschieht 
die Bewegg. nach links (r.).

780. Str. treppgr. st. Seitbeugg. Fig. 171. Gerate: 
Niedere Bank oder etwas anderes. In der Ausgangs
stellung soli auch das aufgestiitzte Bein gestreckt sein 
mit der Wolbung des Fufies oder mit der ganzen Sohle 
gegen das Gerate sttitzend. Diese Stellung wird ein
genommen auf den Befehl: Armestreckg. aufwarts 
und 1. (r.) FuB - stellt! Zwei! und die Bewegung 
wird ausgefiihrt auf den Befehl: Seitbeugg. nach 1. - 
beugt! Aufwarts streckt! Nach r. — beugt! 
Aufwarts — streckt! Spater kann die Bewegung 
auch nach Zahlen ausgefiihrt werden.

Bei dieser Bewegung ist die Neigung vorhanden, 
■ das Knie des aufgestutzten Beines zu beugen, den Kórper 

vorwarts iiberzuneigen, auch eine Drehung einzulegen 
und in der Haltung der Arme und des Kopfes nachzu- 
geben. Diesem allem mufi entgegengearbeitet werden.

781. Str. Drehgangst. a. Seitbeugg. Fig. 174. 
(Str.) drehst. Seitbeugg. (Hiifth.) Befehl und Ausfiih- 
rung gemafi dem vorhergehenden, die.Ubung wird ein-
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geleitet mit derselben Bewegung in str. st. Stellg. 
Fig. 172.

Es ist wichtig, den Unterschied zwischen dieser und 
der in 798 angegebenen Ubung zu beachten. Fig. 173.

782. Str. gratschst. Wurfdrehg. wird, nachdem 
die Ausgangsst. eingenommen ist, in zwei schnellen 
Zeitmafien auf den Befehl: Wurfdrehung — Eins! 
Zwei! ausgefiihrt. Auf den ersten Ausfuhrungsbefehl 
wird nach 1. (r.) und auf den andern nach r. (1.) usw. ge
dreht. Wenn die Bewegung nicht mehr erneuert werden 
soli, wird befohlen: Vorwarts dreht! und die Grund
stellung wieder eingenommen. Bei dieser Ubung sollen 
beide Beine yollstandig gestreckt sein — ein sicheres Mit
tel, die Festigkeit des Beckens zu erhalten, was wieder 
fiir die richtige Ausfuhrung der Ubung notwendig ist.

783. Str. gratsch(schluB)st. Wurfseitbeugg. wird 
nahezu in Ubereinstimmung mit der nachst yorhergehen- 
den Ubg. ausgefiihrt; aber die Seitbeugung erfordert eine 
noch grbfiere Achtsamkeit in Beziehung auf die Festig
keit der Stellung, was eine der Ursachen ist, warum sie, 
wie die Seitbeugungen im allgemeinen, mit geringerer 
Schnelligkeit ais die entsprechende Drehung gemacht 
werden mufi.

784. Seitfallst. Ausgg. Fig. 175 und (haibstr.) seit
fallst. B. Teilg. Fig. 176. Der Ausgg. wird gewóhnlich 
von der yorfallst. Ausgangsst. eingenommen auf den Be
fehl: Auf 1. (r.) Hand seitfallst. stellt! R. (1.) 
Arm aufwarts — streckt! Beinteilg. — Eins! 
Der Korper wird auf den ersten Ausfuhrungsbefehl, auf 
die angegebene Hand gesttitzt, so gewendet, dafi die 
Querebene des Korpers vollkommen senkrecht wird. 
Im ubrigen soli der Korper yollstandig gerade wie in 
der Ausgangsst. selbst gehalten werden. — Auf das 
letzte Befehlswort soli der obere Fufi am vollkommen 
gestreckten Bein, im Lotplan, so hoch ais geschehen 
kann, gerade aufwarts gefiihrt werden. Auf die Zahl: 
Zwei! wird des Bein langsam zum andern wieder zu- 
riickgefiihrt.

785. Halbspannseitst. Ausgg. und B. Teilg. Ge
rate: Baum, Lattenwand oder ein anderes. Fig. 177,
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178. Die Ausgangsst. wird eingenommen auf den Be
fehl: Auf 1. (r.) Hand Ausgg. — stellt! Die linkę 
(r.) Handflache soli dann auf den Boden oder die nie- 
derste Latte nahe am oder senkrecht unter dem Gerate 
mit den Fingern unter, mit dem Daumen iiber der Latte 
gestutzt werden. Auf die Zahl: Zwei! fafit die r. (1.) 
Hand mit vollem Griff gerade iiber der Hand, welche 
auf die Latte oder den Boden sttitzt, um das Gerate. 
Auf die Zahl: Drei! wird der Kcrper mit seiner Quer- 
ebene im Lot rechtwinklig zum Gerate und mit der r. (1.) 
Seite zu oberst ausgestreckt. Fig. 177. In der so ein- 
genommenen Stellung, welche besonders getibt werden 
soli, wird die Beinteilung in Ubereinstimmung mit der 
vorhergehenden Ubung bewerkstelligt. Fig. 178. — Die 
Grundstellung wird wieder eingenommen und dieselbe 
Bewegung auf der entgegengesetzten Seite ausgefuhrt.

Die gewohnlichsten Fehler in dieser Ubung sind, 
dafi die FuBe riickwarts gefiihrt werden statt rechtwinklig 
vom Gerate aus, dafi insbesondere die Htiftgelenke, 
aber auch die Beine nicht ganz senkrecht tibereinander 
stehen, dafi ein Krummriicken gemacht und der Kopf 
vorwarts gefiihrt wird. Diesen Fehlern mufi entgegen- 
gearbeitet werden, damit durch die Ubung die mit der
selben beabsichtigte ntitzliche Wirkung erreicht wird.

786. Halbspannseitfallst.Bewegungen werden auch 
mit Stiitze auf einen Seitenkameraden ausgefuhrt, welcher 
in der festen Wehrstellung durch einen passenden Griff 
an die aufgestreckte Hand eine kraftige Stiitze gibt. Fig. 179.

787. Seitgegenkreuzhalbst. Ausgg. und B.-Teilung. 
Gerate: Doppelbaum, Lattenwand oder ein anderes. Die 
Ausggsst. wird von der seitgegenstreckst. Stellung in 
einem Abstand von etwas mehr ais drei Fufilangen 
vom Gerate eingenommen. In dieser Stellung wird die 
Seitbeugung nach dem Gerate ausgefuhrt auf den Be
fehl: Seitbeugg. nach 1. (r.) beugt! Fafit! Auf 
den ersten Ausfiihrungsbefehl wird nach der angegebenen 
Seite gebeugt. das Bein der entgegengesetzten Seite 
wird unterdessen vollst3ndig gestreckt mit vollkommen 
unbeweglichem Hiiftgelenk direkt auswarts gefiihrt. Auf 
den Ausfiihrungsbefehl: Fafit! sollen die Hande in
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Fig. 179.

Fig. 181. Fig. 182.
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einem Abstand von etwas mehr ais zwei Armlangen von 
einander je um eine Latte greifen, da wo die Quer- 
ebene des Korpers das Gerate trifft. Der untere Arm 
soli ganz gestreckt verbleiben, der obere dagegen et
was gebeugt sein, wie wenn er den Korper aufheben 
wollte. In dieser Stellung wird die Beinteilung in oben 
angegebener Weise und nach gegebenen Befehlen ge- 
tibt. Fig. 180. Spater wird die Ab- und Aufwartsfuhrung 
des Beins in ein Zeitmafi vereinigt.

Der gewóhnlichste Fehler in dieser Stellung aufier 
den oben angeftihrten ist, dafi die Stellung nicht yoll
standig gerade und senkrecht gegen das Gerate ein
genommen wird, dafi das Becken gesenkt und gedreht 
wird, so dafi das obere Bein bei der Teilung nach ruck
warts weist.

788. Wagseitfallst. Ausgg. Gerate: Bank, Baum, 
Lattenwand oder anderes. Fig. 181. Der Ausgang wird 
eingenommen von der wagvorfallst. Stellung auf den 
Befehl: Wagseitfallstand nach 1. (r.) Ausgangsst. 
— stellt! ausgefiihrt gemafi der vorhergehenden Ubung, 
so dafi die aufiere Seite des unteren Fufies auf das Gerate 
sttitzt. — In der so entstandenen Stellung wird aus- 
geftihrt: (Haibstr.) wagseitfallst. B.-Teilg. in Uberein
stimmung mit der vorhergehenden Ubg. Vergl. 784.

789. (Haibstr. wagseitfallst. B.-Teilg. mit dem 
unteren Bein. Die Ausgangsst. unterscheidet sich von 
der vorhergehenden darin, dafi die innere Seite des oberen 
Fufies auf das Gerate sttitzt und das untere Bein durch 
seine eigene Muskelkraft an das obere gehalten wird. 
Die Beinteilung wird dadurch ausgefiihrt, dafi der untere 
Fufi gegen den Boden gesenkt und wieder zuriick- 
gefiihrt wird usw. Fig. 182.

In Ubereinstimmung mit der letzten Bewegung wird 
eine ahnliche Beinteilg. in halbspannseitfallst. Ausgg. 
am Gerate oder mit Stiitze auf einen Nebenkameraden, 
Fig. 183, wobei noch ein Kamerad das obere Bein sttitzt. 
Die Beinteilung wird ausgefiihrt nach Zahlen Eins! 
Zwei! usw.

Handfestwagseitlieg. Haltg. B.-Teilg. mit dem 
oberen Bein gesttitzt von einem Seitenkameraden ist
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Fig. 184.

Fig. 185.
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eine entsprechende Ubung in einer andern Ausgangsst. 
Fig. 184.

790. (Ruhe) Flugelausfallst. a. Seitdrehg, und 
Streckausfallst. a. Seitdrehg. Vergl. Fig. 97 und 101. 
Nachdem der Ausg. eingenommen ist, wird die Drehung 
ausgefuhrt auf den Befehl: Seitdrehg. nach 1. (r.) 
dreht! usw. In dieser Stellung wird auch 2 A. Strckg. 
getibt.

791. Flugeldrehausfallst. Seitbeugung, spater 
Streckdrehausfallst a. Seitbeugg. Fig. 185. Wenn 
die Ausfallstellung mit dem 1. (r.) Fufi vorn fertig ist, 
wird befohlen: Drehg. nach r. (1.) Eins! Beugg. 
nach 1. (r.) Zwei! Aufwarts — streckt! usw. Bei 
der Ausfiihrung dieser Bewegung soli genau darauf 
geachtet werden, dafi das Becken wahrend der ganzen 
Zeit in derselben Lagę, welche es bei der Drehung be- 
kommen hat, verbleibt; die Htiften diirfen somit weder 
gesenkt noch gehoben werden. Der Kopf und die 
Arme sollen unter der streckst. Stellung ihre gegenseitige 
Lagę in der Ausgangsstellung genau beibehalten. Vor 
einer ubertriebenen Seitbeugung mufi man sich htlten.

792. Vorliegende (Hiifth.), spater streckvorlieg. 
Wechseldrehg. wird ausgefuhrt, nachdem der Ausgg. 
eingenommen ist, nach Zahlen von Eins! — Vier! 
Bei dieser Ubung ist darauf zu achten, dafi der ganze 
Kórper in der Wagebene bleibt oder der Brustteil vom 
Rtickgrat blofi ein wenig gebogen wird. Vergl. 634.

793. Beugdrehbogengangst. a. 2 A.-Strckg. auf
warts. Nach Einnahme des beuggangst. Ausgg. wird 
die Ubung selbst vorgenommen auf den Befehl: Drehg. 
nach 1. (r.) — Eins! Riickwarts — beugt! Arm- 
streckg. aufwarts — Zwei! Fig. 186. Spater wird 
der Ausgg. nach Zahlen von Eins! . . . . Vier! vor- 
genommnn und die Armstreckg. nach Zahlen Eins! 
Zwei! usw. erneuert.

794. Streckdrehgangst. a. R. Beugg. riickwarts 
und vorwarts. Vergl. Fig. 186. Befehl und Ausfiihrung 
gemafi der vorhergehenden Ubung. Dabei ist darauf 
zu sehen, dafi die Bewegung in den Hiiftgelenken aus- 
gefiihrt wird. Spater wird auch, da das ganze Riickgrat
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an der Beugung teilnehmen soli, die Abwartsbeugg. 
ausgefiihrt.

795. Halbbusen- halbreck- gratschst. Wurfdrehung 
unter H. Drehg. mit Schlag einwarts und auswarts. 
Nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, wird die 
Drehung zuerst nach der Seite, dereń Arm in der Reck- 
stellung ist, mit aufwarts gewendeten Handflachen aus- 
gefuhrt. Wahrend der Drehung wird der Arm unter Aus- 
fiihrung eines Schlags zur busenst. Stellung gebeugt und 
die Hand umgedreht, so daB die Handflache nach unten 
weist, gleichzeitig damit macht der andere Arm eine 
Umdrehung der Hand mit einem Schlag zur reckst. 
Stellung, so daB die Handflache aufwarts weist. Da- 
nach wird die Wurfdrehung mit Schlag wechselweise 
nach Zahlen Eins! Zwei! ausgefiihrt. Die Hand in 
der Busenstellung schlagt eine Quart und die in der 
Reckstellung eine Terz bei jedem Ausfiihrungsbefehl.

796. Halbstr. Drehausfallst. a. A. Scheidg. Befehle: 
Arme aufwarts beugt und 1. (r.) fallt aus! Drehg. 
nach 1. (r.) Eins! Armstreckg., 1. (r.) Arm auf
warts, r. (1.) Arm ruckwarts — streckt. In der so 
entstandenen Ausgangsst. wird die Bewegung ausgefiihrt 
auf den Befehl: Armscheidung — Eins! Zwei! 
usw. Fig. 188. Auf den Ausfiihrungsbefehl Eins! nehmen 
die Arme Beugstellung ein, auf den Befehl Zwei! wird 
der 1. (r.) Arm ruckwarts und der r. (1.) aufwarts ge
streckt. Die Armscheidung wird dann in passender An- 
zahl wiederholt, worauf die entsprechende Bewegung 
nach Wechselzahlen in drehausfallender Stellung nach 
der andern Seite ausgefiihrt wird. Die Armscheidung 
durch Schwingen wird ebenfalls in dieser Stellung aus- 
gefiihrt.

797. Halbstr. Ausfallst. a. A. Scheidung mit Seit- 
drehg. Die Ausgangsst. wird gemafi der vorhergehen- 
den eingenommen, worauf Seitdrehg. von den aufwarts 
gestreckten Armen und der vorderen Seite des Beines 
gemacht wird auf den Befehl: Nach r. (1.) — dreht! 
Die auf diese Weise eingenommene Ausgangsst. ist nahe- 
zu gleich mit dem Fechtausfall. Auf den Befehl: Unter 
Seitdrehg. Armscheidg. — Eins! wird die Drehg.
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nach der vorderen Seite des Beins bewerkstelligt, die 
Arme nehmen Beugstellg. ein. Auf den darauf folgenden 
Befehl: Zwei! wird der vorher ruckwarts gestreckte Arm 
aufwarts und der andere ruckwarts gestreckt. Vergl. 
Fig. 188. Die Drehg. und Armscheidung wird darauf 
nach Wechselzahlen in passender Anzahl ausgefiihrt, 
worauf die entsprechende Bewegung nach der andern 
Seite ausgefiihrt wird.

798. Str. Drehgangst. a. Seitbeugg. Die Drehg. 
und Seitbeugg. soli nach der Seite ausgefiihrt werden, 
dereń FuB in der Ausgangsst. zuruckbleibt. Fig. 173. 
Befehl: Arme aufwarts streckt 1. (r.) FuB voraus- 
warts — stellt! Nach r. (1.) — dreht! Nach r. (1.) 
— beugt! Aufwarts — streckt! usw.

799. Str. Halbspann- wagseitliegender Ausgg. 
spater Seitbeugg. Die Stellung gleicht der wagseitfall- 
stehenden, aber die untere Hufte sttitzt auf einer Bank, 
Schemel oder etwas anderes und die Hande mit den 
in der Langsrichtung des Korpers gestreckten Armen 
fassen senkrecht unter einander auf ungefahr zwei Arm
langen Abstand jede an einer Latte. Fig. 189.

In dieser Stellung wird die Seitbeugung im weichen 
Leib ausgefiihrt auf den Befehl: Beinfiihrung auf
warts und abwarts — Eins! Zwei! Die Beine werden 
auf Eins! tiber der Horizontallinie geschlossen, auf Zwei! 
unter dieselbe gefiihrt.

Diese Ubung mufi in der Wechselseitigkeit genau 
uberwacht werden, die Querebene des Korpers mufi 
standig senkrecht und rechtwinklig zum Gerate verbleiben, 
ebenso miissen der Oberleib, der Kopf und die Arme 
wahrend der Ubung ruhig bleiben.

800. Str. Drehgangst. a. 2 A. Strckg. aufwarts 
unter Wechseldrehung und F. Scheidg. Die Aus
gangsst. (Fig. 186) wird gemafi der vorhergehenden (793) 
eingenommen, worauf die Bewegung auf den Befehl: 
Armstreckg. aufwarts unter Wechseldrehg. und 
F. Scheidg.! Eins! Zwei! Eins! Zwei! ausgefiihrt 
wird. Auf den Ausfuhrungsbefehl: Eins! werden die 
Arme zur beugstehenden Stellg. abwarts gerissen, der 
Rumpf wird vorwarts gedreht, und der vorauswarts ge-
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stellte FuB zur Grundstellung angezogen. Auf den Ausfiih- 
rungsbefehl Zwei! wird der andere FuB auswarts gestellt, 
die Arme werden aufwarts gestreckt und die Rumpf- 
drehungnach der Seite desvorderen FuBes ausgefuhrt usw.

Die Ubung enthalt gleich viel Bewegungen nach 
jeder Seite. Die FuBbewegung muB auch ruckauswarts 
getibt werden.

801. Str. gratschbogenst. Wechseldrehung. Nach
dem die Ausgangsst. mit geringer Riickwartsbeugung 
eingenommen ist, wird die Wechseldrehung genau nach 
Zahlen ausgefuhrt. Eins! Zwei! Drei! Vier!

802. Str. (gr.) vorfallst. Wechseldrehung wird, 
nachdem die Ausgangsst. eingenommen ist, in ent- 
sprechender Weise wie die vorhergehende ausgefuhrt. 
Vergl. 634.

803. Str. Drehbogengangst. b. 2 A. Streckg. Die 
Drehung wird nach der Seite des vorderen Fufies ge
macht. Fig. 187. Nachdem die Ausgangsst. einge
nommen ist, wird die Beugung auf den Befehl: Riick- 
warts — beugt! ausgefuhrt. Damach wird die Arm- 
streckg. ausgefuhrt.

804. Seitgegenhalbst. Ausgg. und Seitbeugg. wird 
ausgefuhrt in Hiifth., Nackenhalbstr. st. und streckst. 
Stellungen. Fig. 190. Nachdem irgend eine der ange- 
deuteten Stellungen auf ungefahr armslangem Abstand 
vom Gerate (Lattenwand, Baum, Nebenkamerad od. a.) 
eingenommen ist, wird der Ausgg. auf den Befehl: L. 
(r.) FuB — fest! eingenommen, wobei der genannte 
Fufi — jederzeit der nachste am Gerate — mit dem 
Mittelfufi auf das ungefahr kniehohe Gerate aufgestiitzt 
wird, wahrend des Fufies Oberseite gegen die iiber dem- 
selben befindliche Latte oder gegen das Knie . oder die 
Hande des Seitenkameraden sttitzt. Im iibrigen ist zu 
beachten, dafi beide Beine gestreckt, das stehende Bein 
aber vollstandig senkrecht sein sollen; die Ferse des- 
selben soli lieber etwas innerhalb ais aufierhalb der Lot- 
linie des Hiiftgelenks sein.

Auf den Befehl: Nach r. (1.) — beugt! wird die 
Seitbeugg. von dem Gerate direkt nach der Seite gemacht 
Fig. 190. Beide Beine verbleiben darunter gestreckt
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und das aufgestiitzte Bein soli durch seine Stiitze die 
Stellung in der Querebene befestigen, so daB die Htiften 
das Riickgrat, der Hals, der Kopf, die Schultern und 
Arme ihre gegenseitige Lagę in der Querebene wahrend 
der Seitbeugung beibehalten. Die Bewegung wird einige- 
mal wiederholt auf den Befehl: Aufwarts — streckt! 
ebenso nach Zahlen, wonach zur Ausgangsst. zuriick- 
gegangen wird. Stellung! und Linksumkehrt! wird 
ausgefiihrt, worauf die entsprechende Bewegung auf der 
andern Seite erneuert wird.

805. Str. Drehgangst. a. Seitbeugg. wird ausge
fiihrt nach und von der Seite des vorderen Fufies. Nach
dem der Ausgg. durch eine halbe Wendung, 2 A. Auf- 
streckung, Bewegg. auswarts vom 1. (r.) FuB und Rumpf- 
drehung von der vorderen Seite des Fufies eingenommen 
ist, wird die Seitbeugg. ausgefiihrt auf den Befehl: Seit
beugg. nach r. und 1. — Eins!------- Vier! Darauf
wird die entsprechende Ubung mit der Bewegung des 
entgegengesetzten Fufies, im ubrigen auf gleiche Weise 
nach der andern Seite ausgefiihrt.

806. Str. Drehbogengangst. a. 2 A. Strckg. unter 
Wechseldrehg. und F. Scheidung. Der Ausgg. wird 
auf die oben angegebene Weise eingenommen und die 
Ubung damach mit Beibehaltung der Rtickenbeugg. 
nach Zahlen Eins! Zwei! ausgefiihrt. Auf Eins! erfolgt 
die Armbeugg. Drehung yorwarts und Zuriickstellung 
des Fufies, auf Zwei! wird die Drehung nach r. (1.) unter 
r. (1.) Fufibewegung auswarts und Armstreckg. aufwarts 
ausgefiihrt. Unter Wechselzahlen wird damit bei gleicher 
Anzahl von Bewegungen auf jeder Seite fortgefahren. — 
Die Grundstellung wird in Ubereinstimmung mit der vor- 
hergehenden Ubung wieder eingenommen. Fig. 186.

807. Seitgegenstiitzgangst. b. Seitbeugg. (:) Die 
Hand, welche dem Gerate am nachsten ist, fafit im 
Nacken, die andere in der Htifte, der dem Gerate zu- 
nachst gestellte FuB bewegt sich yorwarts auf den Be
fehl: Ausgg. — stellt! Damach nimmt der Bewegungs- 
geber seine Stellung ein auf den Befehl: Stiitze — 
stellt! Sowohl der Ausgg. ais die Stellung der Stiitze

- und die Ausfuhrung der Bewegungen wird vom Lehrer



— 256 —

vorgezeigt und erklart, so daB alle die Ubung verstehen 
und befriedigend ausfiihren kónnen. Str. Stiitzgangst. 
b. Seitbeugg. wird geiibt, bevor die obengenannte Be
wegung zur Ubung vorgenommen wird.

808. Stutzstr. -gratschdrehst. Schiefruckwarts- 
beugg. Stiitzstreckgratschst. Stellung wird so einge
nommen, daB das Kreuzbein gegen den Baum gestutzt ist. 
In dieser Stellung wird befohlen: Drehg. nach 1. (r.)

Eins! Schief ruckwarts — beugt! Die Beugung 
wird rechtwinklig zum Gerate und ohne andere Anderung 
in der Lagę der Korperteile in der Ausggsst. ais durch die 
Beugung selbst bedingt wird, ausgefiihrt. Stutzstreck- 
gratschdrehst. R.-Beugung ruckwarts mufi geiibt wer
den, bevor die leztgenannte Ubung vorkommt. Fig. 191.

809. Handfeste Seithaltung schliefit in sich, 
dafi der Kórper wagrecht und mit seiner Querebene 
senkrecht und rechtwinklig (winkelrecht) vom Gerate 
(Lattenwand) aus gehalten wird; die Hande halten dabei 
in einem passenden Abstand von einander am Gerate 
fest, so dafi der ganze Kórper mit guter Haltung in der 
angegebenen Stellung aufwarts getragen werden kann. 
Fig. 192. Der obere Arm soli dabei etwas gebeugt. 
der untere aber kraftig gestreckt sein.

Diese Ubung wird zunachst durch Seitgegenkreuz- 
halbst. B.-Teilg. (Fig. 180) in der Weise eingeleitet, 
dafi die Teilung der Beine immer kraftiger bewerkstelligt 
wird, so dafi der stiitzende FuB mehr und mehr vom 
Boden gehoben wird. Die Arme und Schultern sollen 
dabei je nach Vermógen den Kórper aufwarts und aus
warts vom Gerate weghalten, ohne dafi der FuB auf 
den Boden stiitzt. Die Bewegungen werden nach Ein
nahme der Ausgangsst. ausgefiihrt auf den Befehl: Zur 
Seithaltung, B.-Teilg. — Eins! Zwei! Beim ersten 
Ausfiihrungsbefehl wird das obere Bein gegen das andere 
gesenkt und auf Zwei! wird es schnell wieder aufwarts 
gefiihrt, so dafi der stiitzende Fufi den Boden verlafit, 
worauf der Kórper sich sachte senkt und behutsam seine 
vorhergehende Stellung rechtwinklig zum Gerate mit dem 
unteren FuB auf dem Boden und das obere Bein hoch 
aufgehoben und gestreckt wieder einnimmt.
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Wenn der Kórper diese Haltung einnehmen kann, 
ohne dafi der Fufi auf den Boden sttitzt, darf das untere 
Bein im Anfang vom Huftgelenk gerade abwarts hangend 
verbleiben und erst im Verhaltnis wie das Vermógen 
zunimmt, wird er zum andern Bein aufwarts gefiihrt, 
um darauf wieder gesenkt zu werden. Die Beinteilung 
wird auch in der Handfestseithaltung nach Wechselzahlen 
Eins! Zwei! ausgefuhrt usw.

Anm. 1. Fiir diese Anfangsiibungen kann es vorteilhaft sein, 
wenn ein Nebenmann die untere Hiifte sttitzt, um die genaue Ein
nahme der Stellung zu erleichtern.

Anm. 2. Andere Formen kommen fiir diese Ubung zwar vor, 
aber man mufi sie vermeiden; denn wenn man nicht dariiber ver- 
sichert sein kann, daB sie auf beiden Seiten gleich gemacht werden, 
befordern sie die gleichmafiige, symmetrische Ausbildung nicht. 
Dagegen hat man unter solchen Umstanden alle Veranlassung zu 
fiirchten, dafi sie der symmetrischen Kdrperanlage entgenarbeiten. 
— Wenn z. B. eine Drehung des Rumpfes in diese Bewegungsform 
eingelegt wird, wird es unmóglich, die Gleichheit in Form und Starkę 
auch auf der andern Seite zu iiberwachen.

Anm. 3. Die wechselseitigen Rumpfbewegungen sind von 
grofier Bedeutung und diese steigert sich mit der Genauigkeit in der 
Ausfiihrung. Sie miissen daher wahrend der Einiibung und bevor 
die Fahigkeit zu dereń Ausfiihrung bedeutend erhdht worden ist, 
nur mit ganz kurzer Ubungsdauer getibt werden, sollen dagegen 
nach kurzeń Zwischenpausen ofter wiederholt werden. Sie konnen 
in gewisser Hinsicht die spannbeugst. Ubungen ersetzen, wenn das 
Gerate zu diesen fehlt und dieselben somit nicht mit richtigem 
Nutzen getibt werden konnen.

Spielformen:
810. Stehendes 1. (r.) B.-Auswerfen. Hierbei 

sol) der 1. (r.) Arm in Busenstellung c sein, und der 
auf derselben Seite ausaufwarts schwingende FuB soli 
sich der auswarts gestreckten Hand zu nahern ver- 
suchen. Fig. 193. Die Ubung wird ausgeftihrt und 
wiederholt auf den Befehl: Eins! Spater wird frei 
getibt; aber jederzeit gleich oft mit jedem Bein nach 
seiner Seite.

811. Zehenhalbst. Federhupf. Der riickwarts er- 
hobene Fufi wird von der Hand derselben Seite riick
warts gehalten. Der Federhupf wird auf dem stehenden 
FuBe nach Aufforderung gleichmafiig auf jedem Bein 
ausgeftihrt. Fig. 194.

Tdrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 17
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812. Sitzendes Wagschlingern auf dem Doppel- 
baum wird nach der Beschreibung auf Aufforderung an
gegeben und ausgefiihrt.

813. Das Uhrwerk wird paarweise mit Stiitze auf 
einen achselhohen oder niedereren Baum ausgefiihrt. 
Die Ubenden stehen mitten vor einander mit Ringstiitze 
in gratschst. Stellung auf jeder Seite des Baumes. Die 
Bewegung wird im Anfang in nahezu streckst. Stellung 
ausgefiihrt durch Wechsel zwischen der gegenstehenden 
Stellung und einer Stellung, welche spater der spann
beugst. Stellung gleicht. Fig. 195. Der Wechsel zwischen 
diesen Stellungen geschieht durch eine Schwingung des 
Korpers von der einen Ferse nach der anderen, erst in 
der Richtung nach dem einen Baumende, dann nach 
dem andern. Die Ubenden miissen selbstverstandlich 
hinsichtlich der Gleichzeitigkeit bei der Ausfuhrung 
einander genau folgen. Wenn die Ubenden die Form 
und die Bewegungsbahn erfafit haben, wird der Abstand 
derselben vom Baum vermehrt, so dafi die beiden ab- 
wechselnden Stellungen gratschspannbeugst. werden und 
der gratschvorfallenden etwas gleichen.

814. Radschlagen wird genau in der Querebene 
des Korpers mit gut gestreckten Beinen ausgefiihrt.

Wird in der Halle geiibt, dann soli das Bestreben 
darauf gerichtet sein, dafi die Hande und Fiifie in ge- 
ordneter gleichmafiiger Reihenfolge nach einander auf 
derselben geraden Linie auf den Boden aufstutzen. 
Fig. 196.

815. Stab- und Spiefiwurf in die Weite, nach Form 
und Zahl mit beiden Handen gleich zu iiben. Den 
Anfang macht die linkę Hand. Die Einleitung geschieht 
durch mehrmaliges Vor- und Riickwartsfiihren des Korpers 
unter starker Rumpfdrehung und Vorwartsfuhrung der 
hinteren Hand wie zum Wurf; dabei wird das eine oder 
andere Knie wechselweise gebeugt und gestreckt; die 
hintere Ferse bleibt auf dem Boden. Fig. 197. Der 
Wurf selbst wird auBerhalb der Halle geiibt und wird 
in gemeinsamer Ubung, bei welcher die Abteilung im 
Glied aufgestellt ist, nach Zahlen Eins! ausgefiihrt, 
wobei der Korper yorwarts neigt, Zwei! Ruckgang 
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zum Ausgang und Drei! Ausfiihrung des Wurfs mit 
voller Kraft.

816. Das Springen im Weitschritttrab beabsichtigt 
eine Weglange (ungefahr 60—100 m) mit einer móglichst 
geringen Anzahl von Schritten zurtickzulegen. Jeder 
Schritt macht einen Sprung mit geteiltem Satz und 
kraftigem wechselweisen Armschwung vorwarts aufwarts 
und abwarts ruckwarts aus. Fig. 198. Diese Obung 
gehórt auch zum Sprung.

Der Gang oder das Gehen.
817. Wenn sich der Kórper in der stehenden Grund

stellung, wie sie oben beschrieben wurde, befindet, 
ist er im Gleichgewicht. Dies andert sich oder hórt auf, 
wenn ein Teil des Kórpers seine Lagę zur Lotlinie in 
der stehenden Grundstellung verandert. Wenn das Gleich
gewicht aufhórt, wird frtiher oder spater ein Fallen nach 
der Richtung hervorgerufen, wohin der bewegliche Kórper- 
teil gefiihrt wird und durch dieses Fallen kann eine Fort- 
bewegung, Gang, in derselben Richtung entstehen.

818. Der Gang ist die gewóhnlichste Weise des 
Menschen sich fort zu bewegen. Es ist daher wichtig, 
den Gang so zu iiben, daB man dabei die grófite Weg
lange bei móglichst geringer Anstrengung zurticklegen 
kann. Dadurch erreicht man den Vorteil, daB sich die 
Miidigkeit im Verhaltnis zu dem zurtickgelegten Weg viel 
spater einstellt. Es ist das Ziel aller Gehiibungen, 
einen móglichst grofien Weg ohne erhebliche Ermudung 
zurticklegen zu kónnen.

819. Die mechanischen Krafte, welche neben der 
Muskelkraft das Gehen hervorrufen und unterhalten, sind 
das Kórpergewicht, das Reiben der Fufisohlen gegen 
die Unterlage (Boden), die Pendelung der Arme und 
Beine, sowie die Biegsamkeit und Elastizitat des ganzen 
Kórpers.

820. Es ist die Muskelkraft, welche das eine Bein 
in der Richtung vorwarts hebt, hierdurch und "durch das 
Nachgeben der hinteren Muskeln des stiitzenden Beines
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Fig. 199.
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hórt das Gleichgewicht in der stehenden Stellung auf, 
der ganze Korper fallt yorwarts, so dafi der yorwarts 
geftihrte FuB der Reihe nach das Gewicht des Korpers 
ubernimmt. Es ist die Muskelkraft, welche die Fiifie 
abwechselnd bewegt und zusammen mit anderen Kraften 
kommt die abwechselnde Streckung und Beugung der 
Fufigelenke zustande. Es ist ebenfalls die Muskelkraft, 
welche den Korper aufrecht halt und die zusammen 
mit anderen Kraften das wechselnde Gleichgewicht des 
Korpers festigt.

821. Es ist die Schwerkraft, die Reibung und die 
Haltung des Korpers, welche das Fallen des Korpers 
in der genannten Richtung yollfiihrt, und es ist die 
Reibung, abhangig von dem Druck des Korpers auf den 
Boden, welche bewirkt, dafi der hintere FuB mit Beihilfe 
des Beines den Korper yorwarts ftihren kann.

822. Es ist die abwickelnde Pendelung des Beines, 
welche neben der Muskelkraft die Fortfuhrung desselben 
Beines zu einem neuen Schritt regelt und befbrdert.

823. Es ist das Schwingen der Arme, welches die 
gleichschnelle Fiihrung des Oberkbrpers regelt, eine 
Drehung und Wendung des Korpers von dem yor
warts gefiihrten Bein verhindert, und dadurch neben der 
Tragheit zu einer gleichmafiigen Vorwartsbewegung wirk- 
sam beitragt. Die Pendelung des linken (rechten) Beins 
steht in Ubereinstimmung mit der des rechten (linken) 
Arms.

824. Es ist die Elastizitat bei den Muskeln, Sehnen 
und Bandem, welche bei dem Nachgeben der Streck- 
muskeln des hinteren Beins die Schnelligkeit in der 
Vortwartspendelung dieses Beins yermehrt. Die Elasti
zitat und das Eingreifen der Muskeln in ihrer gegen- 
seitigen Tatigkeit gibt den Schritten die grofiere oder 
geringere Bestimmtheit, je nachdem der Gang auf fester 
und harter oder auf nachgiebiger Unterlage, beispiels- 
weise losem Sand, stattfindet. Es ist die Elastizitat des 
ganzen Korpers, welche fur jeden Schritt einen Riick- 
schwung gibt und das Ausgreifen zu einem neuen 
Schritt erleichtert.
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825. In Beziehung auf die Form des Gehens soli 
beachtet werden, daB die Fiifie wahrend desselben vor- 
warts und etwas auswarts weisen. Die Lange des 
Schrittes betragt fur Erwachsene etwa 80 cm, fur Frauen 
auch bei gleicher Korperlange etwas weniger,

Das Becken soli wohl vorwarts gefiihrt und das 
Riickgrat gerade und senkrecht daruber gehalten und 
mit gleichmafiiger Schnelligkeit wahrend des Gehens 
vorwarts gefiihrt werden. Der Kopf soli so hoch ais 
moglich getragen werden.

Einem Wackeln und Hin- und Herriicken des Korpers 
wahrend des Vorwartsschreitens mufi gesteuert werden, 
ebenso mufi das Heben und Senken des Korpers wahrend 
des Ganges auf das Mindestmafi eingeschrankt werden.

Der vordere Fufi soli wahrend seiner Fortbewegung 
bei der Einnahme des Schrittes mit gestrecktem Rist 
durch Nachgeben vor der eigenen Schwere des Fufies 
vorwarts gefiihrt werden und den Boden weich, ohne 
zu stampfen mit der ganzen Sohle treffen. Das in 
dieser Weise vorwarts bewegte Bein soli gleichzeitig 
mit etwas gebeugtem Knie das Kórpergewicht ubernehmen. 
Dabei soli der Kórper durch die zunehmende und gleich- 
mafiige Streckung des hinteren Beines und Ristes beim 
Verlassen des Bodens gleichmafiig vorwarts gefiihrt 
werden, im Schlufimoment desselben sollen die Htift-, 
Knie- und Fufigelenke in demselben Mafie, wie der 
Gang ein kraftiger sein soli, stark gestreckt sein. Das 
vollstandige Nachgeben der Schultergelenke begiinstigt 
die wechselnde, freie, ein wenig nach innen gerichtete 
Pendelung der Arme vorwarts und riickwarts, so dafi 
der linkę (r.) Arm gleichzeitig mit dem rechten (1.) Bein 
vorwarts gefiihrt wird und umgekehrt. Vergl. 823.

Der Gang wird ausgefuhrt auf den Befehl: Ab
teilung vorwarts —■ marsch! und beginnt auf dem 
linken Fufi; er hórt auf auf den Befehl: Abteilung — 
halt!, wonach nur noch ein Schritt gemacht wird, der 
darauf folgende Schritt wird durch das bestimmte Nieder- 
setzen des sich in Bewegung befindlichen Beines an das 
stiitzende wie in der stehenden Grundstellung abge- 
brochen.
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Anm. 1 Wenn der Schritt in der Lange zunimmt, soli das 
vordere Knie mehr gebeugt werden. Es kommt dann vor, daB die 
Ferse vor der Fufisohle selbst auf den Boden gesetzt wird Das 
ist eine notwendige Folgę der vermehrten Schrittldnge. Man sol! 
jedoch wahrend der Vornahme der Gangiibung bestrebt sein, den 
Rist gestreckt zu halten, um dem von mehreren Ursachen hervor- 
gerufenen Fehler, wahrend des Ganges das FuBblatt besonders zu 
heben, entgegenzuarbeiten, wodurch die dazu angewandte Kraft 
ohne Zweck oder Vorteil verbraucht wird

Anm 2. Beim Gang auf schiefem Grund aufwarts mufi der 
ganze Kórper von der hinteren Ferse, also auch das Becken, mehr 
vorwarts liegen und also auch das vordere Knie starker gebeugt 
werden. Der Oberleib in diesem Fali, so weit es móglich ist, senk- 
recht iiber dem Becken gehalten werden.

Anm. 3. Beim Gang abwarts soli das stiitzende Bein ge
beugt werden, wahrend das andere yorwarts gefiihrt wird; es soli 
gestreckt sein, wenn der FuB den Boden erreicht, aber gebeugt, 
wahrend das Kórpergewicht auf dasselbe iibergefiihrt wird.

Die gewóhnlichen Fehler beim Gehen sind ein zu 
starkes Aufbiegen des Fufiblattes beim Einnehmen des 
Schrittes, so dafi der Gang zu sehr ein Fersengang und 
dadurch steif und zur Unzeit ermiidend wird, ferner dafi 
die Fiifie einwarts oder bisweilen auch zu sehr auswarts ge- 
wendet werden, dafi das Kórpergewicht nicht hinreichend 
gleichmafiig mit iiber den vorderen FuB gefiihrt wird, 
dafi das hintere Bein, bevor sich das vordere hebt, 
nicht geniigend gestreckt wird, dafi das Becken nicht 
genugend vorwarts gefiihrt und der Riicken gebogen 
wird, dafi der Kopf vorwiirts geneigt wird, nebst anderen 
Fehlern in der Form, wie Wackeln und Drehen, ein 
Heben und Senken des Kórpers in zu hohem Grad u. a. 
Es ist unrichtig, mit den FiiBen zu stampfen oder den 
Fufi bei der Einnahme des Schrittes hart auf den Boden 
zu setzen; denn durch den hierzu nótigen Kraftverbrauch 
wird die Ausdauer vermindert. Das Stampfen wirkt 
aufierdem hemmend auf den Blutumlauf, besonders bei 
den Beinen. Ist es notwendig, dafi die Schritte bei der 
Ubung, des Taktes wegen, hórbar werden sollen, so 
kann dies auf ganz kurze Zeit dadurch geschehen, dafi 
die Bestimmtheit der Schritte durch einen geringen Druck 
gescharft wird.

Anm. 4. Die Richtung des Ganges wird durch Wen- 
dungen nach links und rechts um 90° oder 180°, ’/« oder ‘/a Kreis 
verandert. Die Yiertelswendung wird ausgefiihrt auf den Befehl:
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L (r.) um — marsch! Die ganze Wendg. geschieht auf den Be
fehl: Ganz um — marsch! oder Ganzrechtsum — marsch! 
Der Ausfuhrungsbefehl: Marsch! wird beim Aufsetzen desjenigen 
Fufies auf den Boden gegeben, nach dessen Richtung die Wendg. 
erfolgen soli. Fiir die Richtungsveranderung um */4  Kreis gilt, dafi 
der erste Schritt nach der Aussprache des Ausfiihrungsbefehls unge- 
fahr auf die Halfte seiner Lange verkiirzt und die Wendung auf dem 
betreffenden Fufiblatt vollzogen wird, wahrend der andere Fufi zu einem 
neuen Schritt in voller Lange in der angegebenen Richtung aus- 
greift. Bei der Richtungsanderung um einen halben Kreis soli auf 
den Befehl: Ganz um — marsch! der rechte FuB, wenn er 
erstmals nach dem Befehl auf den Boden gesetzt wird, blofi zu 
einem halben Schritt ausgreifen und den vorderen Teil des Fufiblattes 
direkt vor das linkę Fufiblatt setzen, wonach die Wendung auf 
beiden Fufiblattern ausgefiihrt wird, der rechte Fufi greift darauf zu 
einem Schritt in voller Lange in der neuen Richtung aus, worauf 
der Marsch fortgesetzt wird. Ganz rechts um — marsch! 
wird in entsprechender Weise auf der anderen Seite ausgefiihrt.

Um einen freien, schónen und dabei wenig an- 
strengenden Gang, wie ihn die normale Kbrpergestalt 
bedingt und welcher somit die Bezeichnung natur- 
lich verdient, hervorzurufen, miissen verschiedene und 
zweckmafiige Gangarten geiibt werden. Diese miissen 
von solchen Formen sein, welche in gewisser Hinsicht 
fiir einen freien und schónen Gang typisch sind. Die 
Ubungsformen fiir das Gehen schlieBen nicht blofi die 
Fiihrung der Beine, sondern auch die der Arme und 
die bei der Bewegung mehr oder weniger bemerkbare 
Teilnahme des Rumpfes in sich; letztere besteht in der 
richtigen Abwagung der Kórperschwere und im Ordnen 
aller mitwirkenden Krafte zu einem richtigen Eingreifen 
in Hinsicht auf das Mafi und den besten Zeitpunkt hierfur.

Der Gang beginnt, wie gesagt, auf den Befehl: 
Abteilung yorwarts (riickw.) — marsch!, aber 
bei jeder besonderen der unten aufgenommenen Ubungen 
soli zuerst die auszufiihrende Gangart angegeben werden, 
ehe der genannte Befehl ausgesprochen wird. Die 
Ubungsformen, welche mehr die Tatigkeit der Beine 
wahrend des Ganges im Auge haben, sind:

826. Gang mit Streckg. des hinteren Knies und 
Ristes. Bei jedem Schritt soli das hintere Knie und 
der Fufirist, bevor die Zehen des hinteren Fufies den 
Boden yerlassen, um zu einem neuen Schritt auszu-
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greifen, wohl gestreckt werden. Diese Ubung wird im 
Anfang nach Zahlen des Lehrers aufgefuhrt: Eins! 
Zwei! Eins! Zwei! usw. Auf jede Zahl wird eine FuB
bewegung vorwarts sowie die Streckg. des hinteren Knies 
und Ristes ausgefuhrt. Je nach der gewonnenen Fertig
keit wird das Zahlen weggelassen und die Ubung in 
einem bestimmt angegebenen Takt ausgefuhrt. Der 
Takt wird nach und nach zu einem gewóhnlichen Marsch- 
takt (116 Schritte) beschleunigt.

Anm 1. Bei dieser wie auch bei anderen einleitenden 
Obungen ist zu beachten, dafi sie mit den iibrigen abwechselt und 
dafi alle Obungen des ofteren zur Anwendung kommen, damit sie 
gemeinsam zur Erreichung des Zieles beitragen.

Anm. 2. Solange die Marschiibungen nach Zahlen ausgefuhrt 
werden soli der Verteilung des Kórpergewichts besondere Aufmerk
samkeit gewidmet werden In diesem Fali soli das Korpergewicht 
bei jedem neuen Schritt auf das vordere Bein wohl iibergeftihrt 
werden. der Oberleib soli dabei senkrecht sein, auch dann, wenn 
das Bein am meisten geneigt ist, die Achseln mussen die gleiche 
Hohe haben, der Kopf soli wohl aufwarts gefiihrt sein und unter 
den Zwischenstellungen Ruhe beobachtet werden.

Gang auf den Zehen auch riickwarts wird 
ausgefuhrt gemaB 457 auf den Befehl: Abteilung 
auf den Zehen vorwarts (riickw.) — marsch!

827. Gang mit Strckg. des vorderen Beines Kn. 
und Rist wird im Anfang nach Zahlen und langsam, 
aber bald im gewóhnlichen Takt (ungefahr 116 Schritte) 
ausgefuhrt. Wahrend der Vorwartsfiihrung des Fufies 
sollen die Fufispitzen die ganze Zeit iiber nahe am 
Boden sein, das Fufiblatt soli vor der Ferse weich auf 
dem Boden niedergesetzt werden.

Eine dieser ahnlichen Ubung ist, den Schritt zu 
verzógern und die Fufispitze des ausschreitenden Fufies 
vor dem andern FuB auf dem Boden aufzustiitzen, um 
dann durch schnelle Hebung desselben, den Schritt zu 
vollenden. Diese Ubung wird Gang mit Zehenzwischen- 
schritt genannt. Wenn hiermit das Stiitzen der Ferse 
vor dem der Zehen verbunden wird, entsteht der Gang 
mit Fersen- und Zehenzwischenschritt.

828. Gang mit FuBaufbeugg. (Klappmarsch) unter
scheidet sich vom vorhergehenden darin, dafi bei jedem 
Schritt zuerst die Ferse und damach das Fufiblatt hor- 
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bar auf den Boden gedriickt wird. Die Ubung wird 
zuerst nach Zahlen ausgefiihrt; auf Eins! soli die Ferse 
des vorgestellten FuBes auf den Boden gesetzt werden, 
wahrend das ganze Fufiblatt stark gegen das Unterbein 
aufgebogen ist, um kraftig und hórbar auf Zwei! auf 
den Boden niedergeschlagen zu werden.

829. Gang mit Hebung auf Zehen wird dadurch 
ausgefiihrt, dafi unmittelbar nach dem Ausgreifen jeden 
Schrittes die Fersen schnell und hoch vom Boden ge- 
liiftet, aber gleich wieder niedergesetzt werden. Der 
Schritt wird hierdurch etwas verzogert. Die Bewegung 
wird am Anfang nach Zahlen ausgefiihrt. Auf Eins! 
wird die Fufibewegung selbst gemacht, auf Zwei! inacht 
man sowohl die Zehenhebung ais die Senkung unter 
Vorwartsschwingung des hinteren Beins. Bevor diese 
Ubung vorgenommen wird mufi der Gang auf Zehen 
geiibt werden.

830. Der Gang mit Nachstellen unterscheidet sich 
von dem gewóhnlichen Gang darin, dafi nachdem der 
hintere Fufi abgehoben und das Kórpergewicht auf den 
vorgestellten Fufi ubergefiihrt ist, der hintere Fufi mit 
den Zehenspitzen gegen den Boden leicht gestiitzt eine 
Fufilange hinter der Ferse des vorderen Fufies zu stehen 
kommt, worauf dieser einen neuen Schritt ausfuhrt. 
Diese Ubung wird am Anfang nach Zahlen ausgefiihrt.

831. Der Gang mit kurzeń Schritten unterscheidet 
sich von dem gewóhnlichen Gang darin, dafi die Schritt- 
lange ungefahr um die Lange eines Fufies zwischen 
der Ferse des vorderen Fufies und den Zehen des hinteren 
vermindert wird. Diese Ubung soli unter starkem Auf- 
wartsstrecken des Kórpers ausgefiihrt werden.

832. Der Gang mit groBen Schritten unterscheidet 
sich darin vom gewóhnlichen Gang, dafi die Schritt- 
lange volle drei Fufilangen ausmacht.

833. Der Gang mit Streckg. des vorderen und 
hinteren Knies und Ristes ist eine Zusammensetzung 
von 826 und 827, welche beide genau ausgepragt werden 
sollen. Dadurch mufi der Gang im Anfang beim Einuben 
etwas verzógert werden, aber er soli nach und nach 
zum gewóhnlichen Takt ubergehen; doch ohne in der 
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Streckung des Ristes oder Knies des einen oder andern 
Fufies etwas nachzugeben.

834. Der Gang mit Knie Aufbeugung und Streckung 
schliefit in sich, daB das Knie des bewegenden Beines 
bei der Einnahme jeden Schrittes bis an die Htift- 
gelenkshóhe oder hóher aufgehoben wird, worauf die 
Knie- und FluBglieder kraftig vorw3rts gestreckt werden 
und der FuB so niedergesetzt wird, dafi die Zehenballen 
bei dem lautlosen AbschluB des Schrittes zuerst auf den 
Boden kommen.

835. Der Gang mit Merkschritten unterscheidet 
sich vom gewóhnlichen Gang darin, dafi ein be- 
stimmter Fufi bei der Einnahme des Schrittes mit Festig
keit aber ohne Stampfen auf den Boden gesetzt wird. 
Die Merkschritte werden in dieser Ubung entweder auf 
jeden Schritt oder auf jeden 3. oder 5. ausgefiihrt. Man 
gebe dieser Ubung nur eine kurze Ausdehnung.

836. Der Gang mit Nachsteilen in Halbwendung 
wird in Linie nach der Wendung halb rechts (1.) um 
ausgefuhrt, wobei der linkę (r.) FuB einen Schritt in 
seiner eigenen Richtung ausgreift, worauf der rechte (1.), 
FuB neben den zuerst bewegten gestellt wird. Unter 
Beibehaltung der rechtwinkligen Stellung der Fiifie unter 
sich wird damit fortgefahren bis Halt! befohlen wird.

837. Der Gang mit Fufiaufbeugung und Zehen
hebung wird im ersten Teil des Schrittes in Uberein
stimmung mit dem was in 828 tiber FuBbeugung gesagt ist 
ausgefuhrt. Uunmittelbar danach wird die Zehenhebung 
nach 829 ausgefuhrt. Die Einubung geschieht nach 
Zahlen 1, 2, 3 bisweilen auch 4, im letzteren Fali ge
schieht die Niedersenkung im 4. ZeitmaB.

837a. Eine ahnliche Ubung wie die letztbesprochene, 
aber doch hinreichend verschieden, um fiir sich besonders 
getibt zu werden ist: Gang vorwarts mit Fersen- und 
Zehenwechsel. Bei der Einnahme des Schrittes stellt 
sich die Ferse auf halber SchrittlSnge auf Eins! ruhig 
und behutsam auf den Boden. Darauf wird derselbe 
FuB mit gestrecktem Rist vorwarts gestreckt, um auf 
Zwei! sofort mit den FuBspitzen weich und ruhig zum 
Boden zurtickzugehen. Das Kórpergewicht wird da-
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nach auf den vorderen FuB ubergefiihrt, wahrend das 
Knie und der Rist des hinteren Beines gestreckt wird, 
so dafi nur die FuBspitzen auf Drei! den Boden 
beruhren. Hierauf folgt der Schritt des anderen Fufies 
in entsprechender Weise usw. Diese Gangart erfordert 
grofie Geschmeidigkeit und Selbstbeherrschung.

838. Gang mit Fufiwechsel auf jeden oder auf 
jeden dritten Schritt. Der Fufiwechsel geschieht da
durch, dafi der FuB, welcher beim gewóhnlichen Gang 
zum Schritt ausgreifen soli, direkt hinter dem stutzen- 
den Fufi aufgesetzt wird, welcher sich unmittelbar dar
auf eine Fufilange vorw3rts bewegt, worauf ein gewohn- 
licher voller Schritt mit dem hinteren Fufi eingenommen 
wird usw. Hierdurch entsteht der sogenannte Drei- 
schrittakt. Der Fufiwechsel selbt mufi bei dieser Obung 
auf den Zehen ausgefiihrt werden. Im Anfang wird laut, 
spater leise gezahlt.

Beim Gang mit Fufiwechsel auf jeden dritten Schritt 
geschieht der Wechsel beim Ausschreiten zum dritten 
Schritt.

839. (Str. st.) Gang ruckwarts wird mit ungefahr 
zwei FuB langen Schritten ausgefiihrt. In dieser Be
wegung ist die Kraft bedeutend eingeschrankt, aber die 
Ubung ist nutzlich; man mufi nur dabei darauf sehen, 
dafi die senkrechte Haltung gut beibehalten wird und 
keine Vor- oder Ruckwartsbeugg. des weichen Leibes 
oder eine Drehung des Leibes vorkommt. Die Obung 
wird oft auf den Zehen ausgefiihrt. Der gleiche Takt 
wie beim gewóhnlichen Gang mufi beibehalten werden.

840. Gang mit Hupf auf jeden Schritt. Der Hupf 
wird auf der Stelle unmittelbar nach jedem Schritt ge- 
macht; das gehobene Bein soli dabei hinter dem 
stutzenden niederfallen, so dafi die Wadę des vorderen 
Beines hinter der Wadę des etwas gebeugten, stehenden 
Beines ruht. Darauf bewegt sich das hintere Bein zu 
einem neuen Schritt yorwarts usw.

841. Gang mit F. Wechsel und Hupf wird durch 
Befolgung derselben Vorschriften wie in 838 und 840 
ausgefiihrt.



- 270 —

842. Der Gang mit B. Aufbeugg. geschieht mit 
mit unver3nderter gerader Haltung des Kórpers zuerst 
vorwarts, spater ruckwarts, wobei das Bein, welches 
den Schritt einnehmen soli, so hoch ais móglich mit 
vollkommen gestrecktem Knie und Rist schnell vorwarts 
und aufwarts geschwungen wird und der FuB mit der 
ganzen Sohle, einen kurzeń Schritt in der Richtung 
vorwarts (ruckw.) leise auf den Boden gesetzt wird. 
Auf entsprechende Weise wird Gang mit wechs. Knie- 
Aufbeugung geiibt.

Die gleiche Ubung wird auch mit einer schnellen 
Zehenhebung und Abwartssenkung des bewegenden 
FuBes ausgefiihrt.

843. (Str. st.) Gang ruckwarts mit F. Wechsel auf 
jeden oder jeden dritten Schritt wird oft auf Zehen 
und in Ubereinstimmung mit der entsprechenden Ubung 
beim Gang vorwarts ausgefiihrt.

844. Gang mit Riststreckg. des vorderen FuBes, 
welcher bei der Vorwartsfiihrung standig und schnell 
mit den Zehenspitzen auf den Boden klappt. Bei 
all diesen Gangiibungen werden die Arme jeder an seiner 
Seite frei in Ubereinstimmung mit dem, was dariiber 
oben gesagt wurde, gefiihrt, wenn nicht etwas anderes 
bestimmt wird.

Von den Gangiibungen in Vereinigung mit beson- 
deren Armiibungen kommen folgende vor:

845. Die vorhergehenden Ubungen mit Beibe- 
haltung der Hufthalte, der Armaufbeugg., der Nacken- 
halte oder mit den Armen in streckst. oder anderen 
Stellungen.

846. Gang mit wechselseitigem Armschwingen 
wird so ausgefiihrt, dafi wahrend das rechte (1.) Bein 
vorwarts gefiihrt wird, der linkę (r.) Arm vollstandig ge
streckt kraftig vorw3rts aufwarts geschwungen wird usw.

847. Gang mit Streckg. 2 A. aufwarts wird so 
ausgefiihrt, daB die Armaufbeugung auf den ersten Schritt 
und die Armstreckung auf den dritten Schritt gemacht 
wird. Spater Busenst. Z. Gang unter Hebung 2 A.

848. Gang mitSchlagen 2 A. wird auf entsprechende 
Weise ausgefiihrt, namlich die Armvorwartsbeugung auf
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den ersten, Ruhigbleiben der Arme auf den zweiten und 
Auswartsschlagen derselben auf den dritten Schritt usw.

849. Gang mit F. Wechsel auf jeden Schritt unter 
Hebung 2 A. vorw., aufw. und Senkg. ausw., abw. 
Der Rhythtnus der Armbewegung soli sich hiebei nach 
dem des FuBwechsels richten.

Von Gangtibungen, bei welchen einige Formen von 
Rumpfbewegungen einfliefien konnen, sind folgende be- 
merkenswert:

850. Ausfall b. (ruckwarts) in Verbindung mit 
2 A. Streckg. aufw. Die Armstreckung selbst soli mit 
dem Ausfall zusammenfallen. Auf den Befehl: Mit 
Armstreckg. aufw. 1. (r.) ganze FuBbewegung 
vorw. (riickw.) — Eins! wird die Armbeugg. aufw. 
gemacht, auf die Zahl: Zwei! wird die Armstreckg. und 
der Ausfall bewerkstelligt. Die Ubung wird darauf in 
geeigneter Anzahl wiederholt. Spater wird die Ubung 
in einem bestimmten Rhythmus ohne Zahlen ausgefiihrt.

Bei allen ausfallenden Ubungen vorw3rts soli ge
nau darauf geachtet werden, dafi das stehenbleibende 
Bein durchaus gerade und mit unverrucktem FuB bleibt, 
der ausfallende FuB sich nur drei Fufilangen bewegt 
und der Oberleib in gleichem Grad und gleicher 
Richtung wie das hintere Bein iibergeneigt wird, ferner 
miissen die aufwarts gestreckten Arme ganz gerade in 
dieselbe Neigung kommen und der Kopf mit angezogenem 
Kinn wohl aufrecht getragen werden.

851. Ausfall b. (auch riickwarts) in Verbindung mit 
2 A. Schlagen wird in entsprechender Weise wie die 
nachst vorhergehende Ubung ausgefiihrt.

852. Ausfall b. 2 A. Schwingung (ruckwarts) ge
schieht auf entsprechende Weise, die Armschwingung 
geht dabei von der niederen Grenze vorw. aufw. zur 
Śtreckstellung, aber in geneigter Stellung Liber.

853. Ausfall b., wechselnde A. Schwingg. wird 
in Ubereinstimmung mit der vorhergehenden Ubung 
bewerkstelligt, aber bei jedem Schritt wird die hintere 
Ferse geliiftet und bloB der eine Arm aufwarts ge- 
schwungen, wahrend der andere in entsprechender Bahn 
riickwarts abwarts schwingt. Fig. 199. Dies soli so
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geschehen, dafi der linkę (r.) Arm aufwarts schwingt, 
wahrend sich der rechte (1.) FuB vorwarts bewegt usw.

854. Niedermarsch. Ausgefuhrt von der stehenden 
Grundstellung auf den Befehl: Knie beugt! Die 
Kniebeugung erfolgt ohne vorausgegangene Zehen
hebung, von dieser entstandenen Stellung bewegt sich 
auf den Befehl: L. (r.) FuB vorw. stellt! das be
nannte Bein in Gangst. b. so weit vorw3rts, daB das 
vorgestellte Bein vollstandig gestreckt wird, wahrend 
das zuruckstehende seine Beugung wie in der Ausgangs
stellung beibehalt. Der Oberleib soli wahrend der ganzen 
Ubung senkrecht bleiben.

In der auf diese Weise entstandenen Stellung wird 
ais Einleitung zur fortgesetzten Vorwartsbewegung, das 
Kórpergewicht von dem hinteren auf das vordere Bein 
verschiedenemal durch abwechselnde Streckung und 
Beugung des einen und des anderen Knies vor- und 
wieder zuruckgefuhrt, ohne daB die Hohe der Schultern 
dadurch verandert wird.

Diese Einleitungsiibung mit dem einen oder andern 
Bein wird, so oft solches zweckmafiig erscheint, gleich 
wieder aufgenommen.

Die Ubung der Fortbewegung selbst wird, nachdem 
die Kniebeugung gemacht ist. nach Zahlen ausgefuhrt. 
Auf Eins! bewegt sich der eine FuB, auf Zwei! wird 
das Kórpergewicht darauf iibergefuhrt, worauf der hintere 
FuB auf die Zahl Drei! bewegt wird.

Spater wird die Ubung nach Zahlen Eins! Zwei! 
und schliefilich ohne Zahlen ausgefuhrt. Die Ubung 
hórt auf mit dem Befehl: Halt!, worauf sich der hintere 
Fufi an den vorderen stellt und die stehende Grund
stellung wieder eingenommen wird. — Diese Ubung 
kann auch unter die Beinbewegungen eingeordnet werden.

855. Ausfall b. 2 A. Schwingg. und 2 A. Strckg. 
(spater 2 A. Schwingen zwischen der Busenst. und der 
aufwarts gestreckten Armlage) gleich mit 852, aber in 
die streckausfallst. Stellung wird 2 A. Strckg. auf den 
Befehl wie in der vorherg. Ubung eingeschoben.

Im Ausfall mit zwei Armschwingungen sollen beide 
Armbewegungen auf jeden Ausfall ausgefuhrt werden,
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namlich eine Schwingung beim Ausfall sęlbst und eine 
unmittelbar darauf in der Stellung, welche durch den 
Ausfall entsteht.

856. Gang in Verbindung mit Wurfdrehung (Wurf- 
seitbeugg.) wird in flugel-, beug- und ruhe- oder streck- 
stehenden Stellungen ausgefiihrt. Fiir jeden Schritt, wel- 
chen der r. (1.) FuB einnimmt, wird eine starkę Drehung 
(Seitbeugg.) nach 1. (r.) ausgefiihrt. Die Ubung wird 
teils frei, teils nach Zahlen, aber in bestimmtem Takt 
ausgefiihrt. Gang und Zehengang in drehst. Stellung 
kommen ebenfalls vor. Drehst. Gang vorwarts und 
ruckwarts wird in der urspriinglichen Aufstellungs- 
richtung ausgefiihrt. Bezuglich der Fehler beim Gang 
vergl. S. 264.

857. Der Lauf wird im Zusammenhang mit dem 
Gang geiibt. Der erstere beschleunigt die Atmung und 
Herztatigkeit, der Gang beruhigt beide wieder; deshalb 
miissen nach einem kiirzeren oder langeren Lauf passende 
Gangarten angewendet werden.

858. Der Lauf ais gymnastische Ubung mufi ruhig 
(leise) auf dem vorderen Teil des Fufiblattes ausgefiihrt 
werden. Die Fiifie sollen wahrend der Laufbewegung 
nahe am Boden gefiihrt, die Schritte leicht eingenommen 
werden und elastisch sein; der Oberleib und der Kopf 
miissen senkreckt mit den etwas zurtickgefuhrten und 
gesenkten Schultern gehalten werden; die Arme sollen 
gebeugt, doch ohne Steifheit mit einiger Eigenbewegung 
hauptsachlich in den Schultergelenken, am Leib ge
halten werden.

859. Der Lauf beginnt auf den Befehl: Abteilung 
auf Zehen im Lauf vorw. — marsch! Wahrend des 
Ganges wird befohlen: Auf Zehen im Lauf 
marsch! Der Lauf hórt auf mit dem Befehl: Ab
teilung — halt! oder Gewóhnlichen Schritt 
marsch!

Die beiden letzten Befehle sollen so befolgt wer
den, dafi das Halten vollendet oder der Marschtakt 
auf den vierten Schritt von dem an gerechnet, auf 
weichen der Befehl ausgesprochen wurde, wieder ein
genommen ist.

Tórngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 18
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Dabei darf die Atmung nicht aufier acht gelassen 
werden. Sie ist neben dem Lauf zu iiben und ver- 
leiht demselben Ausdauer. Vólliges Nasenatmen tragt 
hierzu viel bei.

Der Sprung.
860. Der Lauf oder das Springen bildet das Ver- 

mittlungsglied zwischen den beiden Bewegungsarten 
Gang und Sprung.

861. Der Sprung ist eine solche Ubung, bei der 
die kórperliche Anstrengung, welche fiir die Aufgabe 
selbst nbtig ist, mehr oder weniger augenblicklich ein- 
gesetzt werden soli, in jedem Fali mit einer bestandig 
steigenden Kraftentwicklung. Vergl. S. 105 und 106.

862. Der Sprung wird hauptsachlich durch schnelle 
Streckung der Hiift-, Knie- und Fufigelenke nebst Beu
gung der Fiifie ausgefuhrt; aber zugleich miissen alle 
iibrigen Korperteile sich in das Ganze besonders ein- 
ordnen, in Sonderheit ist die Teilnahme der Arme fiir 
die gltickliche Ausfiihrung aller mehr gestreckten Sprunge 
von grófiter Bedeutung.

863. Die Teilnahme der Arme beim Sprung macht 
sich hauptsachlich durch die starkę Vorwarts-Aufwarts- 
schwingung und Zuruckreifiung von der Sprungrichtung 
geltend. Die Gegen- und Zuruckreifiung derselben soli 
mit der aufiersten Streckung der Beine zusammenfallen. 
So ist das Verhaltnis beim freien Sprung.

864. Der Sprung, bei welchem die Hande und Arme 
ais Stiitze bei oder auf einem Gerate angewendet werden, 
um wahrend eines langeren oder kiirzeren Zeitpunktes 
den Kórper zu tragen, demselben mehr Schwung zu 
geben und dadurch eine grófiere Ausdehnung in die 
Lange oder Hóhe oder nach beiden Richtungen móg- 
lich zu machen, heifit der gebundene Sprung. Zum 
gebunden Sprung gehoren die sogenannten Halb- 
sprunge, unter welchen man versteht, dafi sich der 
Ubende auf einem Gerate in irgend einer bestimmten 
sitzenden Stellung befindet, von welchen er den Nieder
sprung ausfiihrt.
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865. Bei der Ausfuhrung des Sprungs wird, wie 
schon angedeutet wurde, hauptsachlich das Streckver- 
mogen der unteren Extremitaten in Anspruch genommen; 
dies geschieht im letzten Augenblick durch den Ab- 
sprung selbst. Derselbe wird entweder blofi auf einem 
Bein oder auf beiden gleichzeitig, d. h. also wechsel- 
seitig oder gleichzeitig ausgefiihrt. Im ersten Fali ist 
der Absprung (Abstofi) geteilt, im letzteren Fali ge- 
meinsam (gleichfiifiig).

866. Der freie sowohl wie auch der gebundene 
Sprung konnen mit geteilten oder gleichfiifiigem Ab
sprung ausgefiihrt werden.

867. Wenn der Absprung von der Stelle aus ge
schieht, d. h. ohne vorhergehenden Anlauf, Sprung oder 
Ansprung, heifit er einfach. Der einfache Absprung 
ist geteilt, wenn ihn nur ein Fufi ausiibt, er ist ver- 
eint, wenn beide Fiifie gleichzeitig (gleichfiifiig) ihn 
ausfiihren.

868. Wenn der Absprung im Zusammenhang mit 
vorausgehendem Anschreiten oder Anlauf gemacht wird, 
wird derselbe doppelt oder zusammengesetzt 
genannt.

869. Der Absprung ist der Ausgangspunkt des 
Sprunges und entspricht somit der Ausgangsstellung 
anderer Bewegungen.

870. Nach dem Absprung folgt die Bewegung 
oder der Sprung selbst; er entspricht der Bewegungs
bahn anderer Bewegungen.

871. Der Sprung schliefit auch in einer bestimmten 
Stellung durch den Niedersprung, welche der Schlufi- 
stellung entspricht.

Jeder Sprung besteht somit aus Absprung, Be
wegung oder Bewegungsbahn und Auf- oder 
Niedersprung, aufierdem aus Anlauf.

872. In vollstandiger Ubereinstimmung mit anderen 
Ubungen soli auf den Ab- und Niedersprung die grófite 
Sorgfalt verwendet werden.

873. Auf die Art und Weise, die Form und die 
Anstrengung, welche auf den Absprung verwendet wird,
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beruht die Hóhe und Lange des Sprungs, wie auch die 
Beherrschung des Niedersprungs.

874. Wenn der Absprung auf hartem und festem 
Boden gemacht wird, soli die Muskelkraft mit grofier 
Schnelligkeit einsetzen.

875. Wenn der Absprung auf einem losen oder nach- 
giebigem Boden gemacht wird, dann soli die Schnellig
keit, womit die beim Absprung mitwirkenden Glieder ge
streckt werden, geringer, aber in standiger Zunahme sein.

876. Bei dem gebundenen Sprung kónnen die Hande 
und Arme entweder gleichseitig oder wechselseitig ais 
Stutzen verwendet werden; in jedem Fali gilt aber hierbei 
dasselbe, was fiir das entsprechende Verhaltnis iiber die 
unteren Extremitaten bei der Einnahme des Satzes ge
sagt worden ist.

877. Bei dem gebundenen Sprung stutzen gewóhn- 
lich beide Arme, wie in den Gleichgewichtsstellungen 
und in den hangenden Stellungen oder mit einem Arm 
auf jeder Seite; doch kommen auch Sprunge vor, wobei 
blofi ein Arm ais Stiitze dient.

Der freie Sprung wird in folgender Ordnung ein- 
geleitet und geiibt:

878. St. Einleitg. zum freien Sprung wird aus- 
gefiihrt von der stehenden Grundstellung in 4 kurzeń, 
scharf begrenzten ZeitmaBen nach Zahlen; zuerst zahlt 
der Leiter, dann der Ubende laut oder leise Eins! — 

Vier!, schliefilich auf den Befehl: Springt! 
Auf Eins! folgt Hebung auf Zehen, auf Zwei! Knie- 
beugung, auf Drei! Kniestreckung und auf Vier! Ab- 
wartssenkung. (Bisweilen wird mit dieser Ubung 2 A.- 
Hebung ausaufwarts, Senkung ausabwarts vereinigt.) 
St. Einltg. zum knickssitz Hupf am Ort 458, welcher 
der knickssitzenden Stellung beigegeben wird, kann hier 
ebenfalls ausgefiihrt werden.

mit losen Armen;

879. a. St. freier Sprung
auf der Stelle (gleichfuB. Sprung)

mit Auswerfen der Arme (in 
der Lotebene);

mit Auswartsweisen der 
Arme und Beine (in der 
Lotebene).
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b. St. freier Sprung yorwarts mit Zuhilfenahme der 
Arme. Die Arme werden schnell nach yorwarts ge- 
schwungen und beim Sprung selbst wieder kraftig zuruck- 
gerissen; der Sprung wird so weit ais móglich gemacht. 
Fig. 200.

c. St. freier Sprung nach der Seite mit Zuhilfe
nahme der Arme.

d. St. freier Sprung riickw. mit Zuhilfenahme der 
Arme.

e. St. freier Sprung auf der Stelle mit 900 und 
180° Wendung.

Diese Ubungen werden in Ubereinstimmung mit 
dem yorhergehenden, aber mit so vermehrter Kraft im 
dritten ZeitmaB ausgefiihrt, dafi nicht allein der Korper 
zu seiner vollen Lange ausgestreckt wird, sondern daB 
zugleich auch die FuBe in Folgę davon den Boden 
yerlassen. Die Beine sollen unmittelbar darauf eine so 
freie Haltung einnehmen, daB sie, wenn das Fufiblatt 
den Boden wieder beriihrt, mit gehóriger weicher Elasti
zitat gebogen werden, um im rechten Winkel in den 
Kniegelenken zu stehen, auch wenn es nicht notwendig 
ware, die Beugung so stark zu machen. Danach werden 
die Beine zur zehenstehenden Stellung gestreckt, worauf 
die Niedersenkung erfolgt. Die Ubung fullt somit 5 
schnelle Zeitmafie aus und wird nach Zahlen Eins!

- Fiinf! ausgefiihrt, spater auf den Befehl: 
Springt!, in welchem Fali jedoch verlangt werden mufi, 
dafi der Ubende nach Vollendung des 3. spater des 4. 
ZeitmaBes fur Berichtigungen innehalt, worauf der noch 
iibrige Teil der Obung nach Zahlen des Lehrers aus- 
geftihrt wird.

880. Der Ausgang zu den freien Spriingen mit An- 
schritten und zu allen sogenannten Anlaufspriingen ist 
die gangstehende b. Stellung. Der Leiter soli bestimmen, 
welcher FuB zurtickstehen soli und genau darauf achten, 
dafi das Kórpergewicht auf den yorderen FuB tibergefiihrt 
wird, so dafi der hintere FuB den ersten Schritt machen 
muB. Die FuBe sollen hierbei mit einander abwechseln. 
Es ist vorteilhaft in dem genannten Ausgang, unmittelbar 
vor dem ersten Anschritt eine Zehenhebung zu machen.
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Fig. 205.Fig. 204.
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881. Gangst. b. freier Sprung vorw. mit einem 
(zwei oder drei) Anschritten wird nach Zahlen Eins! 
(Zwei! Drei!) je nach der Schrittzahl ausgefuhrt. 
Dem letzten Schritt folgt unmittelbar der Sprung durch 
einen Schwung und vollstandige Streckung des Beins 
vom Schritt aus (geteilter Absprung) wahrend das hintere 
Bein stark vorw. aufw. geschwungen wird. Die Fiifie 
sollen darauf zusammengefuhrt werden, bevor sie den 
Boden wieder erreichen, was in derselben Stellung wie 
oben angegeben wurde, geschehen soli. Wenn die so 
entstandene knicksstehende Stellung fur gut befunden 
wird, werden die Beine auf die Zahl Vier! zur zehen- 
stehenden Stellung gestreckt und die Abwartssenkung 
geschieht auf die Zahl Fiinf!

Diese Ubung wird zuerst nach Zahlbefehl des Lehrers 
ausgefuhrt; danach zahlen die Ubenden laut (leise) 
die 3 ersten Zeitmafie, worauf der Leiter die beiden 
letzten zahlt. Spater wird der Sprung iiber einen niederen 
Gegenstand ausgefuhrt.

882. Gangst. b. freier Sprung vorw. mit einem 
(zwei, drei) Anschritt und Wendung nach der Seite 
des letzten Schrittes wird in Ubereinstimmung mit der 
vorhergehenden Ubung ausgefuhrt, nur mit dem Zusatz, 
dafi wahrend des Sprunges selbst eine Wendung nach 
1. (r.) gemacht wird, je nachdem der 1. (r.) FuB den 
Absprung (Abstofi) ausfiihrt.

Bei der Einiibung der zwei letzten Sprunge — was 
in der Regel mit der ganzen Abteilung geschehen 
mufi — ist es von grofier Bedeutung, dafi von allen 
Teilnehmern eine gute Richtung beobachtet und die 
Lange der Schritte innerhalb des gewóhnlichen Mafies, 
namlich etwas mehr ais zwei Fufilangen gehalten wird; 
der Sprung selbst soli mehr in die Hóhe ais in die 
Lange gemacht werden.

883. St. freier gleichfiifiiger Tiefsprung ebenso 
mit vorausgehender Abwartsfiihrung eines Fufies 
vorwarts (nach der Seite) wird ausgeftihrt nach Zahlen 
Eins! — — — Vier! Geringe Hóhe, unter der Knie- 
hóhe. Fig. 201. Hierbei werden gewóhnlich Bankę 
angewendet. Beim Sprung auf die Seite mufi darauf
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geachtet werden, daB man die Einser auf die eine 
Seite und die Zweier auf die andere Seite der Bankę 
abspringen laBt, dadurch wird ein fester Stand der Ge
rate und ein ausreichender Raum zum Sprung bei einer 
grofieren Schiilerzahl gewonnen.

Die gewóhnlichsten Fehler beim Tiefsprung sowohl, 
wie beim Niedersprung iiberhaupt miissen unaufhórlich 
verbessert werden. Solche Fehler sind: daB die aus- 
wartsgedrehten FiiBe nicht mit den Fersen zusammen- 
kommen; dafi die verschiedenen Gelenke, Fufi-, Knie- 
und Huftgelenke mit Beibehaltung einer ausreichenden 
Elastizitat nicht genug nachgeben, daB die Fersen zu 
weit gegen den Boden gesenkt werden, dafi der ganze 
Rumpf, besonders der Kopf vorwarts neigt, statt senk- 
recht iiber der Fufistiitzflache zu stehen und daB in- 
folge davon die Festigkeit, welche zu jeder Stellung 
gehórt, verloren geht, wodurch die Bewegungen, mit 
oder ohne Platzveranderung, meistens nicht genugend 
beherrscht werden kónnen. Solange die Festigkeit und 
Sicherheit im Niedersprung fehlt, darf kein Sprung ais 
genugend geiibt angesehen werden.

884. St. freier Tiefsprung mit einem, zwei oder 
drei Anschritten vorwarts (von geringer Hohe). Diese 
Ubung wird in Hinsicht auf das Zahlen, die Schrittanzahl 
und die Verbesserungen in Ubereinstimmung mit der vor- 
hergehenden ausgefiihrt; ais Gerate werden mit einander 
gleichlaufende Bankę verwendet, auf weichen die Ubenden 
ungefahr in gleicher Anzahl nach einander langs auf jeder 
Bank folgen. Dieser Sprung wird auch mit Wendung 
nach der Seite des letzten Schritts ausgefiihrt.

885. Nachdem der freie Sprung mit Anlauf unter 
Beibehaltung des lauten Zahlens hinreichend geiibt ist, 
soli derselbe auch ohne hórbares Zahlen auf den Befehl: 
Springt! geiibt werden, worauf eine abgeteilte Anzahl 
oder alle Teilnehmer gemeinschaftlich mit gesteigerter 
Schnelligkeit nach der Reiheniolge die befohlene An
zahl Schritte, den Sprung und Niederspriinge und den 
Riickgang zur Grundstellung ausfuhren.

886. Gangst. b. auspring. freier Sprung in die 
Hóhe Lange und Tiefe ohne oder mit Wendung iiber 
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ein Seil, einen anderen Gegenstand oder ein Gerate 
wird gemafi den in der vorhergehenden Ubung ge- 
gebenen Vorschriften ausgefiihrt auf den Befehl: Springt! 
Der Leiter soli bestimmen, mit welchem Fufi der Absprung 
erfolgen soli, ob eine Wendung oder eine andere Anderung 
dem Sprung folgen soli, ob der Ubende in knicksst. 
oder zehenst. Stellung nach dem Sprung stehen bleiben 
soli. Derjenige, welcher den Sprung ausgefiihrt hat, 
soli jederzeit in der zehenst. oder Grundstellung ver- 
bleiben, bis der Befehl zum Springen fur den nachst- 
folgenden gegeben ist. Der grófiere Weitsprung (Langs- 
sprung) wird nur aufierhalb der Halle geiibt.

887. Bei jedem Niedersprung mufi, sobald der Grad 
der Ausbildung dazu Veranlassung gibt, Kniestreckung 
verlangt werden, so dafi der Ubende in zehenst. Stel
lung mit oder ohne Viertels- oder halber Wendung 
stehen bleibt. Spater kommt ein kleiner Sprung auf 
der Stelle ohne oder mit Wendung hinzu, ebenso ein 
kleiner Sprung riickw., vorw. oder nach irgend einer 
Seite.

888. Sind die Ubungen in gleichmafiiger Weise 
und geniigender Anzahl erfolgt, so dafi der Leiter die 
Gewifiheit hat, dafi die Ubenden das Vermógen besitzen, 
den einen Fufi eben so wohl wie den andern zum Ab
sprung anzuwenden, mufi der Sprung mit Anlauf so 
oft ais móglich fur eine kurze Zeit in schneller Reihen
folge ausgefiihrt werden; der Leiter soli aber auch da- 
bei den FuB fur den Absprung bestimmen; denn nur 
dadurch erhalt er Gewifiheit, dafi die Ubenden im Be- 
sitz beidseitiger Anwendungsfertigkeit bleiben.

889. Anspring. Langesprung mit geteiltem Ab
sprung und geteilten Niedersprung („Landmesser- 
sprung“). Diese Ubung wird langsam und mit ge- 
hóriger Vorsicht gesteigert und stets aufierhalb der Halle 
vorgenommen. Sie wird auch von der stehenden Grund
stellung aus ausgefiihrt. Durch fortgesetzte Ubung ent- 
wickeln sich aus dem freien Sprung die oben ange- 
gebenen Formen zu immer grófierer Hóhe und Lange. 
— Der grófiere Langesprung darf nur aufien auf ebenem, 
nicht zu hartem Boden geiibt werden.
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890. Zu dem freien Sprung rechnet man auch den 
Tiefsprung, welcher stufenweise von immer grófierer 
Hóhe ausgefuhrt wird.

Der Tiefsprung wird gleichftiBig vorwarts und ruck- 
warts, sowie mit vorhergehender Abwartsfiihrung des 
einen Beines vorwarts, riickwarts und nach der Seite von 
hochstehendem, hochgegenst. und seitgegenhoch- 
kreuzhalbst. Ausgg. Fig. 202 ausgefuhrt. Das letztere 
nach Zahlen: Eins! Zwei! Drei! Vier!

Der Tiefsprung wird auch vom Hochsitz, Hoch- 
Knickssitz und Hocksitz (Fig. 204) oder von anderen 
Stellungen, oft nach einem vorhergegangenen Anlauf 
auf einer schiefen Ebene, getibt, u. a.

Der Tiefsprung kann auch von der hangenden, 
spannhangenden und von der Gleichwage-Stellung 
vorw. oder riickw. ausgefuhrt werden.

Der Tiefsprung kommt auch im Zusammenhang 
mit dem Anlauf und mit Beihilfe von einem oder mehreren 
Lotseilen, welche durch Anlauf in Pendelbewegung ver- 
setzt werden und an der Ausschlagsgrenze verlassen 
werden, vor Fig. 203. Der Sprung wird mit geteiltem 
Absprung ausgefuhrt, der Niedersprung erfolgt gleich- 
ftifiig mit geschlossenen Fersen.

Der Sprung heifit alsdann Hangesprung.
891. St. freier Sprung auf der Stelle mit schnellem 

Zusammenziehen des 2. und 3. oder 3. und 4. Zeit- 
maBes, Einleitung zum doppelten Absprung, welcher 
bei den meisten gebundenen Spriingen vorkommt. Die 
Kniebeugung wird hierbei etwas eingeschrankt.

892. St. freier gleichfufiiger Sprung iiber oder 
auf ein Gerate wird mit Zuhilfenahme des Armschwungs 
in Ubereinstimmung mit dem vorhergehenden ausge
fuhrt. Die Tiefe wird nach und nach durch Erhóhung 
des Gerates gesteigert, damach folgt Tiefsprung.

893. Die Schwierigkeit fur den Sprung einen Anlauf 
zu bekornmen, sowie die Schnelligkeit hinsichtlich des 
Schrittes zu steigern, ist sehr grofi. Es soli deshalb hierauf 
bestandig die Aufmerksamkeit gerichtet sein und zwar fur 
alle Anlaufe, welche vorkommen. Diese Regel gilt so
wohl fur den freien wie fiir den gebundenen Sprung.
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894. Bei jedem Sprung mufi wegen der Haltung 
der Blick hoch gerichtet sein, weshalb ein hoch gestellter 
Gegenstand ais Augenmerk wahrend des Sprunges an- 
gegeben wird.

Beim Anlauf kónnen mehrere Fehler beobachtet 
werden: die Einnahme des ersten Schrittes auf den 
Fersen; ungleichmafiige, statt gleichmaBige Zunahme 
der Schnelligkeit; zu grofie Schnelligkeit am Anfang, 
zu geringe aber am SchluB des Anlaufs; Fufiwechsel 
wahrend des Laufs oder unmittelbar vor dem Absprung; 
eine gewisse Steifheit in der Ftihrung der Arme und 
eine gewisse Spannung im Kórper. Der Anlauf soli 
lebhaft, aber doch mit Ruhe ausgefiihrt werden, wozu 
auch eine freie, leichte Haltung gehórt.

895. Die gebundenen Sprunge setzen Gerate voraus. 
das gewóhnlichste und am meisten angewendete ist der 
Baum. Sie werden am besten an diesem Gerate ein- 
geleitet, im ubrigen kann natiirlich auch das Pferd, die 
Bank u. a. verwendet werden.

896. Gegenst. Einltg. zum gebundenen Sprung. 
Die Aufstellung erfolgt in einem armlangen Abstand 
vom Baum (oder anderem Gerate), auf weichen beide 
im achselbreiten Abstand, der Daumen auf der Seite 
des Ubenden, die vier andern Finger auf der andern 
Seite des Baumes angelegt werden. Dies ist der erste 
Ausgang zum gebundenen Sprung. Die Anlegung der 
Hande wird einigemale geiibt auf den Befehl: Fafit!, 
worauf sie schnell und hórbar, wie oben gesagt, fassen, 
um auf den Befehl: Los! gleich schnell an ihre Seiten 
zuriickzugehen.

Wenn die beabsichtigte Fertigkeit, das Gerate rasch 
zu fassen, erlangt ist, wird die Handfassung beibehalten 
und auf den Befehl: Sitzt auf — Eins! Zwei! wird 
ein schneller und kurzer Sprung vorw3rts in Uber
einstimmung mit 891 gemacht, d. h. es wird ein Ansatz 
zu einem Sprung genommen, Fig. 205, welcher mit Bei
hilfe der Arme ausgefiihrt wird. Dieselben ubernehmen 
durch Streckg. unmittelbar nach gemachtem Absprung
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das Gewicht des Korpers, so dafi der Korper gerade 
zwischen den beiden Armen, welche mit den Handen 
auf den Baum stiitzen, hangt. Die so entstandene 
Stellung wird gleichwagende genannt. Fig. 206.

In dieser Stellung soli der Korper mit zuruck- 
genommenen Schultern gerade und so lotrecht gehalten 
werden, ais es das Gerate gestattet, zugleich soli er so 
hoch ais móglich zwischen den Armen getragen werden; 

'der Kopf in Ubereinstimmung damit hochgetragen und 
etwas zuruckgezogen, die Beine sollen gestreckt und mit 
auswarts weisenden Fufien geschlossen sein. Die Stellung 
wird nur kurze Zeit beibehalten.

Von dieser Stellung wird die gegenknicksst. Stellung 
wieder eingenommen auf den Befehl: Springt ab - 
Drei! Vierl, worauf beide Hande hinreichend hart 
gegen das Gerate gedruckt werden. Die Arme biegen 
sich dabei ein wenig, um gleich damach wieder gestreckt 
zu werden; durch schnelles Anpressen der Beine gegen 
das Gerate wirken dieselben mit, den Korper zum Ab
sprung riickwarts zu fuhren. Die Fufie miissen dabei 
auf denselben Platz, welchen sie beim Ausgang inne 
hatten, zu stehen kommen und die gegenknicksst. oder 
gegenst. Stellung wird auf gewóhnliche Weise wieder 
eingenommen.

Nach ganz kurz andauernder Ubung wird diese 
Einleitung ohne zuvor das Gerate zu fassen, ausgefiihrt. 
Die Hande fassen das Gerate gleichzeitig mit dem Ab
sprung. Nach einiger weiterer Ubung wird der Nieder
sprung immer weiter weg vom Gerate, aber allezeit mit 
guter Form ausgefiihrt.

897. Seitgegenst. Einltg. zum gebundenen Sprung 
(Fig. 206) wird ausgefiihrt auf den Befehl: Sitzt auf 

Eins! Zwei! usw. in Ubereinstimmung mit der 
nachst vorhergehenden Ubung. Im Ausgang soli der 
Ubende mit Daumengriff der einen Hand iiber dem 
Baum fassen, der Arm derselben Seite soli in der senk
recht zum Gerate gerichteten Querebene des Korpers 
gestreckt sein. Die Ausfuhrung unterscheidet sich von 
der vorhergehenden darin, dafi der Ubende eine aufierst 
schnelle Wendung gegen das Gerate beim Absprung
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macht. Er greift dann mit der freien Hand in ent- 
sprechender Weise wie oben angegeben iiber dem Gerate 
und nimmt die gleichwagende Stellung ein. Fig. 206. 
Bei der Wiedereinnahme der Ausgangsstellung soli die 
entsprechende Riickwendung beim Niedersprung vom 
Gerate gemacht werden, dieselbe soli durch ein starkes 
Wegdrucken mit der Hand, welche dabei das Gerate 
verlafit, zustandekommen. Die Ubung wird auf beiden 
Seiten gleichoft ausgefiihrt.

898. Zum Sprung wird auch der Uberschlag (Purzel- 
baum) gerechnet. Diese Bewegungsform wird mit ge- 
genst. Einltg. zum Uberschlag eingeleitet und auf 
einem passend hoch gestellten Baum auf den Befehl: 
Sitzt auf — Eins! Zwei! Drei! Vier! Fiinf! Sechs! 
ausgefiihrt. Auf den ersten Ausfiihrungsbefehl wird in 
Ubereinstimmung mit gegenst. Einleitung zum gebun
denen Sprung Gleichwagestellung eingenommen. Auf 
Drei! werden die Hande so gewendet, dafi die Daumen 
nach vorw. und die ubrigen Finger nach ruckw. zum 
Baum auf derselben Seite wie der Ubende kommen. 
Auf Vier! wird der Kórper winkelrecht gegen und iiber 
das Gerate gehoben und der Uberschlag selbst dadurch 
ausgefiihrt, dafi der Kopf und der Oberleib vorw. abw. 
iiber den Baum gebogen werden, wahrend die Hande 
ihren festen und sicheren Griff an demselben beibehalten, 
im Zusammenhang damit wird der Uberschlag durch die 
Fiihrung der Beine iiber den Baum vollendet, worauf 
die Fiifie in Gratschstellung auf den Boden gesetzt 
werden und der ganze Kórper eine spannbeugst. Stellung 
mit Stutzen der Hande gegen den Baum einnimmt. 
Auf Fiinf! erhebt sich der Kórper zur str. gratschst. 
Stellg. und auf Sechs! wird die st. Grundstellg. wieder 
eingenommen.

Anm. Diese Ubung mufi von der Gleichwagestellung dadurch 
eingeleitet werden. daB die Hiiftgelenke gebogen werden, so daB 
der Kórper gleichsam mit dem Rumpf iiber den Baum auf der 
einen und mit den Beinen auf der andern Seite gebogen wird. 
Von hier aus wird die Gleichwagestellung wieder eingenommen 
und der Wechsel zwischen den Stellungen wiederholt.

Danach wólbt sich der ganze Kórper sachte iiber 
das Gerate. Der Kórper soli in krummhang. Stellung
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darunter verweilen, ohne daB die Fiifie den Boden be- 
riihren diirfen. Von dieser Stellung wird die Gleich- 
wagestellung durch Uberwerfen wieder eingenommen. 
Vermag der Ubende dies nicht, dann mufi er Hilfe er- 
halten. Vergl. 574.

899. Bevor die gegenst. Einltg. zum Uberschlag 
vorkommt, mufi der sogen. „Purzelbaum" auf einer 
Unterlage frei geiibt werden, wie z. B. auf dem obersten 
Absatz eines Sprungkastens oder auch auf einer Gras- 
flache. Fig. 207. Jungę Anfanger miissen diese Be- 
wegungsform ofters nach vorgenannter Einleitung iiben.

Wólbvorfallst. Ausgg. gemafi 745 mufi ais Ein
leitung ebenfalls durchgenommen sein.

900. Gegengangst. b. Einltg. zum gebundenen 
Sprung wird in Ubereinstimmung mit 896 ausgefiihrt. 
Der einzige Unterschied besteht in der Stellung der 
Fiifie im Ausgg., worauf auf den Befehl: Sitzt auf 
Eins! — Zwei! usw. ein Schritt gemacht wird, sonst 
ist alles gleich mit 896. Der Sprung wird nach einer 
gewissen Zeit mit einem, hbchstens mit drei Anschritten 
vor derri Absprung erst nach Zahlen, dann auf den Be
fehl: Springt! geiibt o. a. Die Ubung soli fur den 
einen wie fiir den andern Fufi gleich oft geiibt werden. 
Jeder Anschritt soli auf dem vorderen Teil des Fufi- 
blattes, also nicht auf der Ferse ausgefiihrt werden.

901. Gegenst. und seitgegenst. Aufsitz zum Reit- 
sitz. Gerate: Sattel oder Baumkissen. Nachdem Gleich- 
wagestellung gemafi dem vorhergegangenen eingenom
men ist, soli auf den Befehl: In den Sattel — Drei! 
das r. (1.) linkę Bein an seiner Seite gerade auswarts 
gehoben werden, wahrend das Kórpergewicht auf die 
1. (r.) Hand ubergefiihrt wird, so dafi das genannte Bein 
iiber das Gerate gefiihrt und die reitsitzende Stellung 
dadurch, dafi der Korper gleichzeitig nach 1. (r.) gewendet 
wird, eingenommen werden kann.

Die Wiedereinnahme des Ausgangs nach 1. (r.) ge
schieht auf den Befehl: Sitzt ab — Eins! — Zwei! 
Dabei sollen die Hande am Vorbaum des Sattels einen 
festen Griff nehmen und die Beine etwas vorw3rts ge
fiihrt werden; darauf werden sie wahrend das Korper-
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gewicht auf die Hande iibergeftihrt wird nach ruck- 
warts geschwungen, so daB das Gesafi das Gerate ver- 
laBt, die Beine werden dabei, gerade und geschlossen, 
s o hoch riickwarts nach 1. (1.) um das Gerate geschwungen, 
dafi die FuBe zur gegenknicksst. oder seitgegenknicksst. 
Stellung zurtickgehen konnen. Im ersten Fali soli die 
r. (l.i Hand stark vom Gerate abdrucken, so dafi da
durch eine Wendung gegen das Gerate gemacht werden 
kann, im zweiten Fali muB die r. (1. Hand den ent- 
sprechenden AbstoB ubernehmen, so dafi ein Absprung 
gemacht und seitgegenknicksst. Stellung auf Armlange 
vom Gerate eingenommen werden kann. Beim Absitz soli 
man sich bemtihen, die Arme gestreckt, den Kopf so hoch 
ais moglich und im iibrigen den Kórper gerade zu halten.

Kniestreckg. und Abwartssenkg. folgen, wenn nichts 
anderes bestimmt wird, dem Niedersprg. gemaB dem 
vorhergehenden. Fig. 206.

9Ó2. Gegenst. (seitgegenst.) Einltg. zum Zwischen- 
sprung. Gerate: Doppelbaum. Befehl: Sitzt auf — 
Eins! Zwei! Drei! Vier! Ftinf! Sechs! Wenn die 
1. (r.) Seite dem Gerate am nachsten ist, soli die 1. (r.) 
Hand den unteren und die r. (1.) den oberen Baum 
fassen und einen gemeinsamen Absprung auf Eins! 
Zwei! machen; auf Drei! werden die geschlossenen 
Beine iiber den unteren Baum gefiihrt, auf Vier! gehen 
sie denselben Weg in gleicher Weise wieder zuriick; auf 
Fiinf! werden sie mit starkerem hóherem Schwung iiber 
den oberen Baum gefiihrt, wonach die Hande den Baum 
loslassen und der Niedersprung mit Zu- (Fig. 208) oder 
Wegwendung (Fig. 209) auf Aufforderung ausgeftihrt 
wird; die nachste Hand wird auf Sechs! an den unteren 
Baum angelegt, die Beine werden gestreckt und die 
Abw3rtssenkung wird auf die Aufforderung: Senkt! 
ausgefuhrt. Der Sprung wird zwei- bis dreimal auf jeder 
Seite wiederholt.

Von der gegenst. Stellung soli die Fassung der 
Hande, der Absprung und das Beinschwingen auf die
selbe Weise ausgefuhrt werden.

903. Gangst. b. (anspr.) Aufsitz zum Reitsitz, 
Gerate: Pferd in Querstellung, Sprungkasten oder Baum-

19 Ttirngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik.
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kissen, wird in Ubereinstimmung mit 901 ausgefiihrt, 
spater mit einem oder zwei Anschritten auf den Befehl: 
Springt! Der Sprung in den Sattel wird dann ohne 
Aushalten in der Gleichwagestellung ausgefiihrt und das 
Absitzen geschieht nach der entgegengesetzten Seite auf 
den Befehl: Sitzt ab — Eins! Zwei!

904. Gegengangst. b. anspring. Zwischensprung, 
im Anfang mit einem oder zwei Anschritten, spater mit 
mehreren. Gerate: Baum oder Pferd ąuerstehend mit 
Sattelbaumen. Die Ubung wird von der gegenst. Stellg. 
mit Aushalten in der Gleichwagestellung eingeleitet, 
worauf die Beine langsam zwischen den Sattelbaumen ge- 
hoben werden und der Niedersprung nach der entgegen
gesetzten Seite ausgefiihrt wird. Fig. 210.

Nach gewonnener Fertigkeit werden diese beiden 
T eile zu einer zusammenhangenden Bewegung zusammen- 
genommen, welche, nachdem die Bewegungsform an- 
gegeben worden ist, auf den Befehl: Springt! aus- 
gefiihrt wird. Bei dieser Ubung ist es wichtig, daB die 
Knie gut aufgezogen werden. — Sie wird auch mit An- 
schlag auf die Achseln von Seitenkameraden und mit 
Hebung der Beine Iiber die zusammengelegte Ketten- 
stiitze derselben ausgefiihrt. — Spater wird anspr. 
Zwischensprung und AuBensprung (Fig. 211) iiber 
gewóhnliches Pferd in Querstellung ausgefiihrt. Vergl. 
unten. Zu dieser Ubung mufi sonach die halbe oder 
ganze Wendung auch mit erneuertem Zwischensprung 
nach derselben Seite, wovon der Sprung ausging, ge
macht werden. Ein ahnlicher Sprung wird auch zwischen 
zwei Geraten, wie Pferd und Baum u. a. ausgefiihrt. 
Derselbe wird mit einem Ubersprung nach der einen 
oder anderen Seite abgeschlossen.

905. In der Gleichwagestellung auf hohem Holz- 
sattel werden gleichwagende Beinfuhrungen (soge- 
nannte Stilette) z. B. das Vorfiihren des einen Beines 
zwischen den Sattelbaumen, Wechsel zwischen der so 
entstandenen Lagę des Beins, die Auswarts- oder Ein- 
wartsfiihrung jedes Beines, und iiber dieselbe Seite des 
Sattelbaums und wieder zuriick, die Fiihrung beider Beine 
aufierhalb der Sattelbaume, so daB die Fiifie auf den
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Fig. 212. Fig. 213.
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Baum selbst gestellt werden konnen usw. ausgefiihrt. Bei all 
diesen Ubungen miissen Entgegennehmer zur Hand sein.

906. Gegengangst. b. anspr. AuBensprung wird 
in Ubereinstimmung mit dem vorhergehenden ausge- 
ftihrt, aber die Beine werden anstatt zwischen den Sattel- 
baumen aufierhalb derselben gefiihrt. Fig. 211. Die 
Ausfuhrung geschieht auf den Befehl: Springt! Ent
gegennehmer miissen allzeit zur Hand sein.

907. Gegenst. Ubersprung mit Zuwendung. Fig. 
212. Gerate: einfacher Baum, so niedrig gestellt, dafi 
auch der am wenigsten geiibte Schiiler, gesttitzt auf 
die Hande, iiber das Gerate zu springen vermag. Die 
Hande greifen in der angegebenen Lagę iiber den 
Baum auf den Befehl: Fafit!, auf Zwei! wird das 
Kórpergewicht auf die Hande iibergefiihrt, die Fiifie 
verlassen den Boden durch einen starken Abstofi, die 
Beine werden geschlossen und so gerade ais man 
kann nach 1. (r.) iiber das Gerate gefiihrt, Fig. 212, 
der Niedersprung geschieht in seitgegenknicksst. Stellung 
auf die entgegengesetzte Seite des Gerates, gegentiber 
der Stelle wo die r. (1.) Hand am Gerate fafite und so 
weit ais móglich davon in winkelrechtem Abstand. 
Hierdurch und infolge der niedrigen Lagę des Gerates 
wird es oft notwendig beim Niedersprung von dem Zu- 
ruckhalten der Hand auf dem Gerate, wie die allgemeine 
Regel gebietet, abzusehen.

Das Gerate darf bei fortgesetzter Ubung blofi nach 
und nach d. h. in demselben Mafi, wie die Ausbildung 
und Fertigkeit bei allen, welche den Sprung zusammen 
iiben, steigt, erhóht werden. Die am besten Aus- 
gebildeten, welche die Ubung mit Leichtigkeit ausfiihren, 
miissen aufgefordert werden, den Niedersprung recht 
weit vom Gerate entfernt zu machen. Dadurch erhalten 
alle eine gute Ubung und die weniger Gewandten nahern 
sich leichter den Gewandteren.

908. Diese Ubung soli mit dem entsprechenden 
Sprung mit Wegwendung abwechseln, welcher sich 
blofi dadurch unterscheidet, dafi der Springende, wahrend 
der Ausfuhrung des Sprunges selbst, sich nach der Seite 
wenden soli, nach welcher die Beine gefiihrt werden,
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so daB die Riickseite wahrend der Bewegung selbst 
nach dem Gerate gewendet wird, Fig. 213. Beim Nieder
sprung soli die Hand der bezeichneten Seite am Ge
rate fassen, da, wo die andere Hand wahrend des Sprungs 
sich befand. Dieser Sprung wird bisweilen auch: „Uber- 
setzen“ genannt, welcher Ausdruck ganz bezeichnend ist.

909. Seitgegenst. Ubersprung mit Wegwendung 
und Absprung auf dem aufieren FuB. Gerate: ein- 
facher Baum- in so niederer Lagę, dafi alle Teilnehmer 
ohne Schwierigkeit dariiber springen konnen. Die Be
wegung wird durch eine freie, starkę Schwingung in der 
Pfeilrichtung des einen Beines (inneres B.), welches dem 
Gerate, auf welches die Hand derselben Seite sttitzt, 
am nachsten ist, ausgefuhrt. Fig. 214. Bei der starksten 
und schnellsten Schwingung des Beines aufwarts macht 
der sttitzende Arm einen starken Druck gegen das Ge
rate und das sttitzende Bein einen entsprechenden Ab
sprung, so daB der FuB den Boden verlaBt, und die 
Beine nach einander die Schwingung tiber das Gerate 
nach der andern Seite vollenden, wo dann der zuerst 
ankommende Fufi, also der aufiere, mit Weichheit und 
Elastizitat die Schwere des Korpers tibernimmt. Wenn 
auch das andere Bein auf diese Weise tiber den Baum 
gefolgt ist, wird es der Ordnung nach nunmehr das 
innere und schwingende ftir die Wiederholung der Ubung 
von der Gegenseite, die sttitzende Hand verlafit dann 
ihren Griff und die vorher freie Hand sttitzt dann auf 
entsprechende Weise.

Nach einer hinreichenden Ubung folgen diese 
Sprunge in Reihenfolge aufeinander iiber die ganze 
Lange des Baumes in der Weise, dafi jeder Niedersprung 
gleich zu einem Absprung ftir den folgenden neuen 
Sprung benutzt wird. Diese Ubung wird von Alters her 
„Sprung in wellenlinigen Bogen“ genannt. Das Gerate 
wird erst nach und nach und zwar in dem Mafie, dafi 
alle Ubenden folgen konnen, erhóht.

In Beziehung auf die Haltung soli beachtet werden, 
dafi die Beine gerade und der Kórper mit rtickwarts- 
gefalltem Kopf so hoch ais der aufsttltzende Arm es 
ermbglicht tiber den Baum gefiihrt werden. Das Ge-
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Fig. 216.
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ratę wird im allgemeinen bei dieser Ubung zu hoch 
gestellt.

910. Anspr. Ubersprung mit Wegwendung und 
Absprung auf dem autleren Bein. Gerate: Baum oder 
Pferd. Dieser Sprung, auch Fechtsprung genannt, wird 
mit einem Anlauf in schiefer Richtung gegen das Gerate 
mit Aufsetzen der nachstliegenden Hand ausgefiihrt, im 
ubrigen in Ubereinstimmung mit dem ersten Teil des 
vorhergehenden Sprunges, welcher ais Einleitung zu 
diesem betrachtet werden kann, obgleich derselbe an 
und fiir sich eine gute selbstandige Ubung ist. Diesem 
Sprung kann auch ein Halbsprung mit derselben Form, 
aber nur zum Reitsitz im Sattel vorausgehen.

911. Seitgegenst. Zwischensprung, in wellen- 
linigen Bogen. Gerate: Doppelbaum. Auf den Befehl: 
Sitzt auf — Eins! — Zwei! wird die halbhangende, 
halbgleichwagende Stellung durch gemeinsamen Absprung 
und Fassen der Hande gemaB 902 eingenommen, auf 
Drei! schwingen die zusammengeschlossenen Beine 
hoch iiber den unteren Baum mit Wegwendung. Der 
Niedersprung wird mit Vorwartsbewegung auf der ent
gegengesetzten Seite des Baumes gemacht, wo die seit- 
gegenknicksst. Stellg. eingenommen wird. Auf den neuen 
Befehl: Eins! — Zwei! wird der Sprung in ent- 
sprechender Weise nach der Gegenseite vollendet. Vergl. 
Fig. 209. Nachdem die Ubung einige Zeit fortgesetzt 
wurde, wird sie frei der Lange des Gerates nach auf 
den Befehl: Ubt! (Fort!) ausgefiihrt.

912. Gegengangst. b. anspr. Ubersprung mit 
Zuwendung wird auf niederem spater auf hóher ge- 
stelltem Baum und am Pferd in Querstellung ausgefiihrt. 
Vergl. 907 und Fig. 212. Nur in dem Verhaltnis wie 
die Fertigkeit bei allen zunimmt, darf das Gerate hóher 
gestellt werden. Im Anfang wird der Sprung ohne oder 
mit Angabe der Schrittzahl (hóchstens drei) und des 
den Anlauf beginnenden Fufies geiibt, spater wird der 
Anlauf mit zunehmender Hóhe des Gerates ohne Schritt- 
bestimmung gemacht. Die Ubung wird auf den Be
fehl: Springt! oder Ubt! ausgefiihrt. Uber Bankę,
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welche gegen die Lattenwand aufgestiitzt sind, kann 
ein neuer Sprung von der Stelle mit ein oder gleich- 
fiifiigem Absprung gemacht werden; Bankę eignen sich 
beim Mangel von anderen Geraten auch fiir diese Ubung.

Fiir jeden Springenden soli ein Entgegennehmer 
zur Beihilfe und zur Verhinderung des Falls bereit sein. 
Die Entgegennehmer sollen genau achtgeben und die- 
jenigen, die ihrer Hilfe nicht bediirfen, nicht anrtihren; 
den Hilfe Benotigenden fassen sie unter den Armen 
um den Oberleib.

913. Gegengangst. b. anspr. Ubersprung mit Weg
wendung. Gerate: wie bei der vorherg. Obung. Die Aus- 
fiihrung geschieht in Ubereinstimmung und unter Beob- 
achtung dessen, was unter 908 gesagt wurde. Vgl. Fig. 213.

914. Gegengangst. b. anspr. Ubersprung mit Zu- 
wendung. Gerate: Doppelbaum im Abstand von einer 
Fufilange zwischen den beiden Baumen. Die Gleich- 
wagestellung wird auf dem oberen Baum eingenommen, 
worauf die 1. (r.) Hand lotrecht unterhalb am unteren 
Baum fafit und durch eine kraftige Ausspannung des 
ganzen Korpers, somit auch der Arme, den Sprung mit 
einem Schwung iiber das Gerate nach 1. (r.) mit ge- 
schlossenen gestreckten Beinen vollendet; der Nieder
sprung wird gegentiber der den oberen Baum stiitzenden 
Hand ausgefiihrt, letztere behalt ihren Griff bei oder 
fafit senkrecht am unteren Baum, im Falle die Hóhe 
des oberen dies nótig erscheinen lafit.

Anm. Bei allen Spriingen iiber ein Gerate soli yon Anfang 
an mit Genauigkeit darauf gesehen werden, dafi die Ubenden die 
Fiifie s o zeitig unter sich ziehen, dafi der letzte Teil von dereń 
Bewegungsbahn mit der Fallinie des Korpers zusammenfallt und 
aufierdem beim Seitsprung mitten vor die am Gerate zuriickbleibende 
Hand. Die Fali- und Schwerlinie miissen im letzten Teil des Seit- 
sprungs zusammenfallen.

915. Gegengangst. b. anspr. Gratschsprung, im 
Anfang mit einem, hbchstens drei Anschritten, spater 
in beliebiger Anzahl. Gerate: Pferd oder ein anderes 
Gerate (langstehend). Der Ubende nimmt hinter dem 
Gerate in einem bestimmten Abstand Aufstellung und 
beginnt den Anlauf auf den Befehl: Springt! oder Ubt! 
(Fort!) Der Absprung wird auf die gewóhnliche Weise
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gemacht. Der Anschlag mit den Handflachen an den 
Lenden des Pferdes, am Sprungkasten dagegen etwas 
weiter vornen, soli kurz und krdftig sein. Der Springende 
soli an den Lenden, im Sattel, im Halse, im Reitsitz 
oder beim Ubersprung in knicksst. oder zehenst. Stellg. 
vor dem Gerate aushalten. Fig. 215 und 216.

Von den Lenden wird der Niedersprung direkt riickw., 
vom Sattel nach irgend einer Seite und bisweilen vor- 
wSrts, vom Halse jederzeit vorwarts gemacht. Nach 
einem ausgefuhrten Ubersprung wird nach einander die 
knicksst., zehenst. und dann st. Stellung eingenommen; 
dasselbe ist der Fali beim Absitz vom Halse oder vom 
Sattel vorwarts. Der Absitz vom Sattel geschieht in 
Ubereinstimmung mit 901; der Absitz von den Lenden 
wird in entsprechender Weise ausgefuhrt. Der Unter- 
schied ist bloB der, daB beide Hande vollkommen gleich 
und gleichzeitig wahrend des Schwungs der Beine den 
Kórper riickw. drucken, so daB der Niedersprung frei, 
vor oder hinter dem Gerate erfolgen kann.

916. Gegengangst. b. anspr. Zwischensprung mit 
Zu- (Weg- oder ohne) Wendung. Gerate: Doppelbaum 
mit Zwischenraum von einem Meter oder mehr. Der 
Anlauf wird winkelrecht gegen das Gerate gemacht, der 
Absprung mit beiden Fiifien, die r. (1.) Hand nimmt 
Gegenfassung (Obergriff) am oberen Baum, die 1. (r.) 
greift senkrecht unter der oberen Hand Liber den unteren 
Baum wie bei der Gleichwagestellung, worauf der Kórper 
mit geschlossenen und gestreckten Beinen so hoch ais 
moglich unter den oberen Baum nach r. (1.) geschwungen 
wird. Der Niedersprung erfolgt nach der dem Anlauf 
entgegengesetzten Seite. Dabei soli die 1. (r.) [r. (1.)] 
Seite auf einen armlangen Abstand dem Baum zuge- 
wendet sein und mit der Hand derselben Seite darauf 
fassen. Vergl. Fig. 208 und 209.

Wenn der Sprung ohne Wendung gemacht wird, 
muB er so weit ais es geschehen kann vom Baum 
weg gemacht werden.

917. Gegengangst. b. anspr. Ubersprung. Gerate: 
Doppelbaum. Handfassung halbhang. halbgleichwag. 
Fig. 217. Fur Anlauf, Absprung und Anschlag der
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Hande wie die Fiihrung der Beine gilt, was dariiber 
in der vorhergehenden Ubung bestimmt wurde. Die 
Beine und der ganze Korper aber sollen unter der 
Schwingung so hoch gehoben werden, dafi der Korper 
fast in umgekehrter Stellung mit vóllig gestrecktem Unter- 
arm und kraftig gebogenem Oberarm zu stehen kommt. 
Dabei sollen die Beine gerade und geschlossen sein, wenn 
móglich wahrend der ganzen Bewegungsbahn, jeden- 
falls aber wahrend der Zwischenstellung, von welcher sie 
iiber den oberen Baum zur andern Seite desselben ge- 
fallt werden. Gleichzeitig damit bewegt sich die untere 
Hand aufw. zum oberen Baum, auf welchem die Gleich- 
wagestellung eingenommen wird.

Auch diese Stellung ist blofi eine Durchgangs- 
stellung. Aber um im Anfang die Form genau einzu- 
tiben und spater etwa notwendig werdende Berichtigungen 
vor dem Niedersprung zu geben, mufi in dieser Stellung 
ausgehalten werden.

Die Ubung wird auf den Befehl: Ubt! oder 
Springt! bewerkstelligt, worauf der Sprung zu der 
Gleichwagestellung in der Ordnung, wie oben ange
geben wurde, ausgefiihrt wird. Hieraus wird auf den 
Befehl: Zwei! gleichwagender Tiefsprung ruckwarts 
ausgefiihrt. Wenn hinreichende Fertigkeit erreicht ist, 
wird die ganze Ubung auf ein Befehlswort ausgefiihrt.

918. Gegengangst. b. anspr. Gratschsprung iiber 
das Gerate soli mit ganz guter Haltung ausgefiihrt 
werden. Fig. 215 und 216. Ais Gerate wird ein Bock, 
Pferd oder Kasten, bisweilen auch ein Seitenkamerad 
(„Bockhiipfen") angewendet. Entgegennehmer sollen 
allezeit vorhanden sein. Dieser Sprung hat keine eigent- 
liche Nutzanwendung im allgemeinen Leben; denn jeder 
mufi es vermeiden, sich einem Pferd unnótigerweise 
von hintenher zu nahern. Aber wenn sich verschiedene 
Jtinglinge wahrend der gymnastischen Ubungen einen 
Zeitvertreib verschaffen wollen, gibt diese Ubung dem 
Lehrer eine gute Gelegenheit, zum Nutzen der Jugend 
zu wirken. An diese Ubung werden folgende Forde- 
derungen, welche in ihrer Anwendung fiir alle Spriinge 
gelten, aber bei dieser Ubung unter keiner Bedingung



- 300 -

unbeachtet bleiben diirfen, gestellt. Gute Haltung 
im Ausgang. Diese Haltung wird wahrend des Anlaufs 
beibehalten, der mit weniger schnellen in der Schnellig- 
keit und Lange gleichmafiig zunehmenden Schritten be- 
ginnen soli, so dafi die grófitmógliche Schnelligkeit un
mittelbar vor dem gleichzeitigen Absprung mit beiden 
Fiifien, welcher kurz und aufierst elastisch sein soli, er- 
reicht wird. Darauf folgt ein entsprechender Anschlag der 
Hande, wodurch die Hóhe des Korpers beim Sprung in 
einem bedeutenden Grade zunimmt. Die Hande mit 
den freien Armen miissen damach schnell an ihre Seite 
fliegen, der ganze Kórper und ebenso die Beine sollen 
vollstandig gerade, aber frei und gespreizt sein, der Kopf 
soli hoch und frei getragen werden. In dieser Stellung 
mufi der Kórper mit der gegebenen Schnelligkeit iiber 
das Gerate gefiihrt werden. — Mit der Zeit wird die 
Stellung des Korpers von der Neigung nach vorwarts 
zur senkrechten und nachher zur etwas nach riickwarts 
geneigten Haltung geandert, so dafi, wenn der. Nieder
sprung mit geschlossenen Beinen erfolgt, die Riickwarts- 
neigung der Schnelligkeit, welche der Kórper noch 
besitzt, entspricht, um den Kórper darauf aufzurichten, 
um dann in senkrechter Stellung ruhig zu stehen.

919. Die Ubungsleiter lassen sich oft bei der Ubung 
dieser und anderer Spriinge Versaumnisse zu Schulden 
kommen. Sie gestatten einen zu langen Anlauf, lassen 
die richtige Ausfiihrung des Anlaufs und des Absprungs 
aufier acht, gestatten die Erhóhung des Gerates, wo
durch besonders die Haltung der Schultern, des Kopfes 
und des Oberleibes, sowohl beim Anschlag der Hande 
ais oben in der Luft verschlechtert, und zugleich die ganze 
Stellung beim Niedersprung vernachlassigt wird. Dadurch 
gibt dieser Sprung, welcher sonst so schón ist und eine 
so edle Selbstbeherrschung zu erkennen geben kann, 
oft das Bild eines ungeordneten Zappelns und be- 
stimmungslosen Umhertappens nach einer Stiitze und 
nach Hilfe und bildet somit den direkten Gegensatz zur 
Selbstbeherrschung. Es ist die Pflicht des Lehrers, ein 
solches Herunterziehen der Gymnastik zu solchen schlech- 
ten und unniitzen Bewegungsformen zu verhindern.
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920. Die iibrigen Spriinge, welche am Pferd von 
hinten her vorkommen kónnen, sind folgende: Anspr. 
Sprung mit Wegwendung im Sattei und spater uber 
das Gerate zur anderen Seite. Diese Ubung wird aus- 
gefiihrt auf den Befehl: Springt oder Ubt! Der An
lauf nebst dem Absprung wird mitten hinter dem 
Gerate genommen und der Aufschlag der Hande wie 
bei der vorhergehenden Ubung gemacht; aber von 
hier aus soli der Kórper, gesttitzt auf die Arme, nach 
1. (r.) um und iiber das Gerate schwingen. Dabei sollen 
die FuBe sich scheiden und der Ubende eine reitsitzende 
Stellung im Sattei einnehmen. Beim Sprung iiber das 
Gerate schwingen die geschlossenen Beine uber und 
am Gerate vorbei, um beim Niedersprung so weit ais 
móglich vornen auf der anderen Seite des Gerates in 
einem armlangen Abstand, mit der 1. (r.) Hand auf das 
Gerate stiitzend, anzulangen. Beim Schwung des Kórpers 
iiber das Gerate sollen die Hande nach einander die 
Stiitze darauf aufgeben, die 1. (r.) Hand zuerst, 'um beim 
Niedersprung aufs neue gegen dasselbe zu stutzen.

921. Gegengangst. b. anspr. Ubersprung mit Zu- 
wendung, eingeleitet mit einem Sprung in den Sattei, 
spater iiber das Gerate, das Pferd der Lange nach. 
Diese Ubung unterscheidet sich von der vorhergehenden 
dadurch, daB die Vorderseite des Ubenden dem Gerate 
zugewendet werden soli und dafi der Kórper, wenn er 
nach r. (1.) gefiihrt wird, gleichsam um die 1. (r.) Hand 
schwingt, welche fortwahrend stiitzend verbleibt, bis der 
Niedersprung ganz ausgefiihrt ist. - Ais Einleitung zu 
dieser Form wird bisweilen, gleichsam ais Zwischen- 
stellung die vorfallst. Stellung mit Stutzen der Hande 
auf die Lenden des Pferdes und mit den Zehenspitzen 
auf den vorderen Teil des Gerates angewendet. Von 
dieser Stellung wird zuerst die reitsitzende Stellung ein
genommen und der Ubersprung spater geiibt.

922. Gegengangst. b. anspr. Sprung zur stehenden 
Stellung im Sattei. (Im Sattei stehen!) Anlauf, Ab
sprung und Anschlag gemaB dem vorhergehenden, aber 
anstatt reitsitzende Stellung einzunehmen, soli der Ubende 
seine Fiifie unter sich ziehen und stehende Stellung im
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Sattel einnehmen, woraus der Niedersprung nach 1. (r.) 
mit vorausgehender Abwartsfiihrung des 1. (r.) FuBes 
auf den Befehl: Tiefsprung 1. (r.) Eins! Zwei! usw. 
gemacht wird.

923. Reitsitz. Halbschere. Vom Ausg. werden 
beide Beine wie zum Absitzen riickwarts geschwungen, 
aber an dessen Stelle wird reitsitzende Stellung nach 
der Seite, welche angegeben wird, eingenommen. Die 
reitsitzende Stellung wird durch eine abermalige Zuriick- 
fuhrung der Beine auf entsprechende Weise oder durch 
schnelles Schwingen des einen Beines vorwarts auf
warts iiber das Gerate wieder eingenommen. Befehl: 
Auf die 1. (r.) Seite — sitzt! In den Sattel - 
Zwei!

924. Reitsitzende ganze Schere beginnt wie die 
vorhergehende Ubung, aber anstatt Seitsitz einzunehmen 
sollen die Beine hoch aufw. aneinander vorbeigefuhrt 
und eine Wendung gemacht werden, so daB die reit
sitzende Stellung in entgegengesetzter Richtung ein
genommen wird. Das Bein, nach dessen Seite die 
Wendung gemacht wird, soli iiber das andere gefiihrt 
werden.

Anm. Bei diesen und ahnlichen Ubungen soli genau darauf 
gesehen werden, daB die Wendung nach jeder Seite gleich oft 
getibt wird. Einleitungsweise wird diese Ubung mit Gleichwage- 
seithandgang auf dem Baum vorbereitet.

925. Gegengangst. b. anspr. Gratschssprg. mit 
Wendung im Sattel spater iiber das Gerate: das 
Pferd steht der Lange nach. Fiir den Sprung tiber das 
Gerate ist der Bock zweckmaBiger. Die Ubung wird 
ausgefuhrt auf den Befehl: Ubt oder Sprin-gt!, wo- 
nach der Anlauf, Absprung und Anschlag der Hande 
in gewóhnlicher Weise geschieht. Wenn der Kórper 
darauf hinreichend hochauf gekommen ist, wird schnell 
eine ganze Wendung (180°) nach 1. (r.) gemacht; die 
Beine werden auseinandergeschlagen und die reitsitzende 
Stellung auf dem Gerate eingenommen oder der Sprung 
iiber das Gerate vollendet.

Von der reitsitzenden Stellung wird das Absitzen auf 
gewóhnliche Weise durch Stiitzen der Hande hinter
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dem Sitz und durch Vorschwingen der Beine aufwarts 
nach der Seite, nach welcher der Niedersprung bestiinmt 
wird, ausgefiihrt.

926. Gegengangst. b. anspr. Einltg. zum Uber- 
schlag. Gerate: Baum. Die Ubung wird im Glied 
auf den Befehl: Ubt! oder Springt! ausgefiihrt. Die 
Ubenden machen den Anlauf, den Absprung und An- 
schlag mit den Handen und nehmen nacheinander die 
Gleichwage, die spannbeugst. und die streckst. Stellung 
ein, worauf sie zur Wiederholung dieser Ubung oder 
zur Ausfuhrung einer andern bereit sein sollen. Vergl. 898.

Im Anfang sollen die Ubenden in der Gleichwage
stellung aushalten und die Fortsetzung der Ubung ge
mafi der vorhergehenden nach Zahlen ausfuhren. Von 
der streckst. Stellung mufi oft nach dem Uberschlag 
eine Vorwarts-Abwartsbeugung folgen.

927. Gegenst. Uberschlag. Gerate: Niederer Sprung- 
kasten oder Sattelbaume in entsprechender Hóhe. 
Die Ubenden legen die Hande auf den Sprungkasten 
oder greifen an den Sattelbaumen, iiberfiihren durch 
gleichfufiigen Absprung das Kórpergewicht auf beide 
Hande und Arme, strecken die Arme so sehr sie konnen. 
Wahrend dessen wird der Korper im Bogen um die 
Querachse der Schultergelenke geschwungen. Die Beine 
miissen dabei geschlossen sein. Die Bewegung schliefit 
mit streckst. Stellg., worauf die Grundstellg. wieder 
eingenommen wird. Am Anfang der Ubung und bis 
vóllige Sicherheit darin erlangt ist, miissen zwei Ent- 
gegenehmer, einer auf jeder Seite des Ubenden, in 
1 atigkeit sein. Wenn die „Stehenden" gegeneinander 
gewendet vor und ein wenig zur Seite des Ubenden 
sich aufstellen, sollen sie mit der Hand, welche dem 
Ubenden am nSchsten ist, dessen nachstes Handgelenk 
umfassen. Dabei soli die Handflache aufwartsgewendet, 
der Daumengriff unter der Hand, der kleine Finger zu 
oberst und der Daumen aufierhalb des Handgelenks 
vom Ubenden fassen. Der Daumengriff der anderen 
Hand soli gegen die nachste Achsel angelegt werden, 
so dafi der Daumen an den Riicken des Ubenden, die 
ubrigen Finger an die Vorderseite kommen. Diese Hand
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soli ihre Unterstiitzung aufgeben, wenn man fiihlt, daB 
der Ubende wahrend des Uberschlags solche nicht nótig 
hat; die erstgenannte Hand soli dagegen fest um das 
Handgelenk fassen und der Bewegung des Ubenden 
folgen, bis die streckst. Stellung eingenommen ist, erst 
dann wird der Ubende sich selbst uberlassen.

Der Festigkeit wegen soli die Schlufistellung fiir 
Anfanger eine streckgratschstehende sein, welche nach- 
her zur streckstehenden geandert wird und in die stehende 
Grundstellung ubergeht. Diese Ubung wird teils durch 
Erhóhung, teils durch Senkung des Gerates gesteigert.

In dem Verhaltnis wie die Fertigkeit zunimmt soli 
auch die Forderung fur eine verbesserte Form gesteigert 
werden. Die Arme sollen schliefilich vollstandig ge
streckt, der Hals und der Kopf nach der Ruckenseite 
wohl aufgebogen sein. Der Rumpf und die Beine, welche 
spater geschlossen sein sollen, miissen von der ersten 
Stellung an, die der vierfufiigen gleicht, zu einem gleich- 
mafiigen Bogen gegen den Schlufi der Bewegungsbahn 
mit etwas gebeugten Beinen ubergehen.

927 a. Hochstehender Uberschlag unterscheidet 
sich von der vorhergehenden Ubung darin, dafi sich 
der Ubende auf einem Gerate (Sprungkasten oder ahn- 
liches), das hóher ais der Boden ist, befindet. Der Uber
schlag wird mit dem Anlegen der Hande an das Gerate 
begonnen; im ubrigen wird er in vollstandiger Uberein
stimmung mit der vorhergehenden Ubung ausgefiihrt.

Der hochst. Uberschlag folgt bisweilen nach einem 
anderen Sprung, wie z. B. dem gleichfufiigen Hochsprung, 
„Stehen im Sattei" usw.

Die Auffangenden (Steher) miissen der Bewegung 
des Ubenden genau folgen, da diese bisweilen gegen 
den Schlufi der Bewegungsbahn oft ziemlich gewaltsam 
wird. Die Steher diirfen daher den Griff um das Hand
gelenk nicht aufgeben, ehe der Ubende sich in streckst. 
Stellung befindet.

927b. Anspr. Uberschlag. Gerate: Baum mit Sattel- 
Pferd oder Sprungkasten, ąuerstehend (bisweilen der 
Lange nach). Nach dem Anlauf selbst folgt gleich,
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fufiiger Absprung, wonach die Bewegung in Uberein
stimmung mit der vorhergehenden Ubung ausgefuhrt wird.

928. Der Uberschlag wird auch auf dem Boden 
mit oder ohne Anlauf, schnell oder langsam, frei (Fig. 
218) oder mit Untersttitzung von einem Kameraden in 
kn. oder handst. Stellg., Fig. 219, ausgefuhrt. Die Ge- 
wandtheit und Biegsamkcit des Korpers, ebenso die iib- 
rigen natiirlichen Anlagen miissen ftir die mehr oder 
weniger bftere Anwendung maBgebend sein.

929. Eine andere Form vom hangenden Sprung 
ais die, welche unter 890 vorkommt, wird ohne oder 
mit Anlauf am einfachen oder Doppelbaum ausgefuhrt. 
Der Baum fiir den Anschlag der Hande mufi reckhoch 
oder hóher sein. Die Beine sollen iiber den unteren 
Baum oder einen anderen Gegenstand gefiihrt werden. 
Der Hangesprung wird auch mit Lotseilen ais Gerat- 
schaft ausgefuhrt. Die Ubungen werden dann mit An
lauf Ober einen Baum oder ein anderes Gerate aus
gefuhrt. Vergl. 890. Fig. 203. Die folgenden Ubungen 
konnen zu den gymnastisch wertvollen Spielen gerechnet 
werden.

930. Verschiedene Arten von Federspriingen auf 
der Stelle in zehenstehender Stellg. ohne und mit 
Wendung, ebenso in gratschzehenst. und in gang- 
zehenst. Stellg. beabsichtigen die Spannkraft in den 
FiiBen und FuBgelenken zu iiben. Hierher gehóren 
auch der Spukgang, auBerst kleine hastige Spriinge 
vor- oder riickwarts in zehenst. Stellg. Krahensprung 
(knickssitz. Federhupf) F. Scheiden, in Zehengangst. 
b, Fig. 222 und 223, in gratschst. Stellgn.; Laufen unter 
einem schwingenden Tau (in Reihenfolge), dasselbe in 
Vereinigung mit Sprung iiber ein Tau, Tanzhiipfen, 
Fufiteilung in Zehengangst. b. mit starker Rumpfdrehung 
bei jeder Fufiteilg. nach der Seite des vorderen FuBes, 
Fig. 224; Stutzerlauf, FuBteilung mit Beinaufbeugg. in 
schnellem Takt, Fig. 225 (vergl. 842); zehenst. wechs. 
F.-Aufbeugg. riickw., Fig. 226, auch in schnellem Takt; 
zehenst. wechselseitiges F.-Teilen nach der Seite, 
Fig. 227, usw. Zu diesen Ubungen gehóren auch Tanz- 
spriinge, die sich von dem vorhergehenden blofi dadurch

TGrngren, Lehrbuch der schwed. Ggmnastik. 20
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unterscheiden, daB auch die Kniegelenke gebogen werden 
und dafi der Takt selbst ein langsamerer ist, wodurch 
die Ubung eine weniger aufregende fiir Herztatigkeit 
und Atmung wird. Hiervon macht der sogenannte Lapp- 
tanz eine Ausnahme, der in reckspreizst., knickssitz. 
Ausgg., vergl. Fig. 10, ausgefiihrt wird. Diese Ubung 
ist sehr aufregend. Alle diese Ubungen werden vom 
Lehrer angegeben und vorgemacht; sie werden auf 
den Befehl: Ubt! ausgefiihrt. Sie hbren auf mit dem 
Befehl: Halt!

Der gewbhnlichste Fehler bei diesen Ubungen ist 
das Einwartsdrehen der Fiifie; dem schon von der 
ersten Stunde an entgegengearbeitet werden mufi, da
mit er nicht zur eingewurzelten Gewohnheit wird.

931. GleichfiiBiger Sprung wiederholt auf die Latten
wand, nach dem Tiefsprung ruckwarts; er wird nachher 
zum unmittelbaren erneuerten Sprung mit fortgesetzter 
Wiederholung geandert. Der Niedersprung kann mit 
einer Wendung vereinigt werden, wenn ein Sprung mit 
Riickwendung ais Zwischenstellung eingelegt wird, bevor 
man den Hochsprung wiederholt.

Gegenzehenhalbst. Federhupf mit Hand- und 
FuBsiutze. Die eine Hand sttitzt auf die Schulter eines 
Kameraden, die andere den erhobenen Fufi an der 
Hiifte derselben Seite (paarweise) Fig. 228. — Eine 
andere Form des gleichfiifiigen Sprunges ist die iiber 
einen kurzeń Stab, welcher zwischen den Handen ge- 
halten wird: GleichfiiBiger Sprung iiber die Hande. 
Fig. 229.

932. GegenstehendeKrupphebung. Gerate: Baume 
oder Bankę. Diese Ubung ist eine leichte Einleitung 
zum Stehen auf den Handen; sie eignet sich auch fiir 
Anfanger. Beide Fiifie sollen gleichzeitig verschiedene 
Małe mit Federhupf in freier Ubung den Boden ver- 
lassen. Vergl. 729.

933. Stabsprung soli gewissenhaft nach der linken 
und rechten Seite gleichmafiig geiibt werden und nur 
aufien auf einem zweckentsprechenden Boden. Fig. 220.

Fiir die richtige Einiibung der Stabsprunge zur 
gleich gewandten Anwendung von Anfang an mit beiden
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Handen und auf beiden Seiten, muB der Stab in der Mitte 
mit einem Abstand der Hande von zwei Armlangen ge
halten werden. Fig. 221. Damach wird die Ubung eine 
angegebene Wegstrecke entlang durch abwechselndes 
Aufsetzen der einen oder anderen Stabspitze nach der 
einen wie nach der andern Seite gleich oft geiibt.

Wenn eine hinreichende Fertigkeit gewonnen ist, 
mufi Hoch- und Weitsprung geiibt werden, aber jeder- 
zeit mit genauer Beachtung des regelmafiigen gleichen 
Wechsels auf beiden Seiten.

Atmungsbewegungen.
934. Dieses Bewegungsgeschlecht hat im allgemeinen 

keine besonderen, an und fiir sich eigentiimliche Formen. 
Die meisten sind aus den ubrigen Bewegungsarten ent- 
lehnt. Vergl. 440 u. f. Bezeichnend fur dieselben ist, daB 
die Bewegungen nicht blofi in bester Haltung sondern 
auch in einem fiir die Atmung genau berechneten Tempo 
geiibt werden sollen. Somit ist es blofi der Rhythmus selbst, 
wodurch sie sich von den Ubungen, mit weichen sie der 
Bewegungsform nach ubereinstimmen, unterscheiden.

Es ist deshalb wichtig, jede Ubung so zu ordnen, 
dafi der Teil der Bewegungsbahn, welcher eine Aus- 
weitung des Brustkorbs hervorruft, mit der Einatmung 
selbst, auch in Beziehung auf die Schnelligkeit zusammen- 
fallt. Will man die Schnelligkeit der Atmung vermindern, 
dann soli die Einatmungsbewegung langsamer und voll- 
standiger ausgefiihrt werden, ais die Geneigtheit hierzu 
vorhanden ist. Alle Atmungsiibungen sollen natiirlicher- 
weise in zwei Zeitmafien, nSmlich eines fiir die Ein
atmung und eines fiir die Ausatmung, ausgefiihrt werden. 
Es mufi ubrigens genau darauf geachtet werden, dafi 
die Ubung im Atmen nicht bloB in der Ausweitung 
und Zusammenpressung des Brustkorbs, sondern im Zu- 
sammenziehen, Nachgeben und moglichster Ausdehnung 
des Zwerchfells besteht.

935. Gewisse Atmungsiibungen sind geeignet, haupt- 
sachlich die sogenannte Brustausatmung und wieder
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andere durch vermehrte Tatigkeit des Zwerchfells die 
Bauchatmung hervorzurufen, aufierdem kommen auch 
solche vor, durch welche beide Atmungsarten gleich
zeitig gtinstig beeinflufit werden.

936. Die Stellungen und Ubungsformen, welche 
eine Zusammenziehung oder ein Anspannen der Bauch- 
muskeln hervorrufen, erschweren die Bewegung des 
Zwerchfells; dagegen sind die Stellungen, in welchen 
der Brustkorb gebunden ist, geeignet, die Tatigkeit 
des Zwerchfells zu begiinstigen.

Es ist klar, daB solche Stellungen und Bewegungs- 
formen, welche eine abwechselnde Zusammenziehung 
und Ausdehnung der Bauch- und Brustmuskeln und 
dereń Antagonisten in sich schliefien, am leichtesten 
eine gleichzeitige Bauch- und Brustatmung herbeiftihren.

937. Die Atmungsiibungen konnen und sollen in 
die Tagiibung eingestellt werden, wann und wo der 
Ubungsleiter auf Grund des zufalligen Befindens der 
Ubenden glaubt, dafi solche vom Bediirfnis gefordert 
werden ohne Rucksicht darauf, ob sie bei der Auf- 
stellung der Tagiibung gerade an dem betreffenden 
Platz vorgesehen waren oder nicht.

Die Atmungsbewegungen sind am Anfang, wie 
am Schlufi einer Tagiibung oder wenn die Atmung 
und Herztatigkeit eine sehr gesteigerte ist, besonders 
am Platz. Sie sind namlich ein gutes Mittel bei ge- 
steigerter Herztatigkeit das Gleichgewicht wieder herzu- 
stellen und eine gleichmafiige Verteilung des Sauerstoffs 
und der Nahrung im Kórper zu befórdern.

938. Diese Ubungen haben aufierdem die grofie 
und schwere Aufgabe, bei allen, auch den verschiedensten 
Verhaltnissen eine geordnete Atmungsweisehervorzurufen. 
Dieses Ziel zu erreichen soli bei allen gymnastischen 
Ubungen erstrebt werden; weshalb die meisten der
selben wenigstens in gewisser Hinsicht Atmungsbeweg
ungen sind.

939. Die Nase ist das aufiere Atmungsorgan des 
Menschen. — Der Mund soli geschlossen sein; er braucht 
wahrend der Atmung nicht offen zu sein.
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940. Die Ausatmung durch den Mund ist unbehag- 
lich fiir die Umgebung und kann móglicherweise die Ver- 
anlassung zur Ubertragung von Ansteckungsstoffen sein.

941. Bei der Einatmung durch den Mund kommt 
die auBere Luft, rein oder unrein, kalt oder warm, mehr 
unmittelbar in die Luftrbhren und in die Lungen.

942. Geht die Atmung durch die Nase, so setzen 
sich unreine und schadliche Stoffe zum grofien Teil an 
den Schleimhauten der Nasenwande ab und zwar sowohl 
beim Einatmen ais beim Ausatmen und die eingeatmete 
kalte Luft wird auf dem langeren Weg durch die Nasen- 
hóhle und den Rachen erwarmt, bevor sie in die Luft- 
róhren gelangt. Diese Andeutungen mbgen ais Beweis 
dafiir dienen, dafi alle sich daran gewóhnen sollten, 
durch die Nase zu atmen.

Wenn diese Forderung auch bei allen anderen Gym- 
nastikubungen, sowohl bei starken wie bei schwachen, 
bei solchen, welche fur das Atmen bequem oder unbe- 
quem sind, immer wieder geltend gemacht wird, ist es 
klar, daB die allgemeinen Gymnastikiibungen dem ganzen 
Volk die Gesundheit bringende Gewohnheit, allezeit 
ruhig und tief zu atmen, auch unter der gewóhnlichen 
Tagesarbeit, geben mtissen und konnen.

Ubungen:
943. St. 2 A. Heben ausw. und Senken abw. wird 

auf den Befehl: Armhebg. ausw. — Eins! Zwei! 
Abwarts - senkt! oder: Arme vornaus Eins! 
Ab Zwei! ausgefiihrt.

Auf Eins! werden die Arme und Hande wahrend 
der Einatmung yollstandig gestreckt in der Querebene 
des Korpers zur Busenstellung (d) ausw. gefiihrt; auf 
den Befehl: Zwei! gehen die Arme bei gleichzeitiger 
Ausatmung wieder zum Ausgg. zuriick. In der Busen- 
st. (d) wird busenst. 2 A. Hebung aufw. und abw. aus- 
gefuhrt, dann folgt Wechsel zwischen Streckst. und Bu
senst. Vergl. 957.

944. St. 2 A. Aufbeugg. Befehl: Armaufbeugg. 
— Eins!, wobei die Armaufbeugg. wahrend der Ein
atmung bewerkstelligt wird. Die Arme werden bei gleich
zeitiger Ausatmung auf den Befehl: Zwei! wieder ab- 
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warts gestreckt. In der beugst. Stellung wird Beugst. 
2 A. Strckg. ausw. mit den Handflachen ausw. ausge- 
ftihrt. Die Ubung wird auf den Befehl: Armstreckg. 
ausw. — Eins! votn Ausgang ausgefiihrt, wobei die 
Arme langsam ausw. unter Einatmung mit den Hand
flachen aufw. gestreckt werden. Die Ausatmung soli 
auf den Befehl: Zwei! eintreten. Diese und entspre
chende Ubungen kónnen mit Wechselzahlen Eins! Zwei! 
wiederholt werden. Zu dieser und der vorhergehenden 
Ubung wird noch bisweilen St. Hebung auf Zehen und 
und spater 2 Kn. Beugg. hinzugenommen.

945. Sprechstehende Ausg. (Fig. 230) wird von 
der Grundst. auf den Befehl: Sprechstand stellt! 
dadurch eingenommen, daB die Unterarme so gedreht 
werden, dafi die Handflachen mit geschlossenen Fingern 
vorw. ausw. weisen; die Oberarme sollen dabei still am 
Kórper zuruckgehalten werden. Die Grundstellung wird 
auf den Befehl: Zwei! wieder eingenommen. Auf den 
ersten Ausfiihrungsbefehl wird ein-, auf den anderen 
ausgeatmet; die Ubung wird auch mit F. Bewegungen 
vorausw., vorw., ruckw. oder ruckausw. unter wechsel- 
weiser Uberfuhrung des Kórpergewichtes von dem einen 
auf den andern FuB ausgefiihrt. Fig. 231 und 232.

946. St. Kopfbeugg. riickw. unter 2 A. Aufbeugg. 
und Streckg. abwarts oder unter Beugst. 2 A. Streckg. 
auswarts.

Fig. 230. Fig. 231. Fig. 232.

Die Kopfbeugung wird in diese und andere Ubungen 
eingelegt, nachdem es sich gezeigt hat, dafi dieselben
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vom Ubenden richtig aufgefafit wurden. Die Kopfbeugg. 
soli mit dem Einatmen und die Aufstreckung mit dem 
Ausatmen zusammenfallen. Vergl. 407a.

947. (Str.), Fliigelst. R. Beugg. riickw. Die Be
wegung mufi zu einer sehr geringen Beugung durch 
Uberstreckung im oberen Teil des Riickens und des 
Halses eingeschrankt werden. Die Einatmung geschieht 
bei der Rtickbeugg. und die Ausatmung bei der Auf- 
wSrtsstreckung. Befehle sind tibereinstimmend den vor- 
hergehenden. Vergl. 483.

948. St. 2 A. Vorwartsbeugg. Befehl: Arme 
vorw. — beugt! Abwarts — streckt! Dasselbe - 
Eins! Zwei! usw. Die Einatmung und das erste Zeit- 
mafi fallen zusammen, die Ausatmung ebenso mit dem 
anderen ZeitmaB.

949. Busenst. a. 2 A. Schlagen. Befehl: Arme 
vorw. — beugt! Arme ausw. — streckt! oder Arm- 
schlagen — Eins! Zwei! Auf den ersten Ausftih- 
rungsbefehl wird der Ausgang eingenommen; auf Zwei! 
werden die Arme unter mbglichst weiter Ruckwarts- 
fiihrung der Ellenbogen auswarts gestreckt. Sowohl die 
Hdnde und Unterarme wie die Oberarme sollen sich 
im Ausgang und wahrend der ganzen Ubung in der 
Horizontalebene der Schultergelenke befinden. Die 
Ausatmung soli mit der Armvorwartsbeugg. zusammen
fallen, die Einatmung mit dem anderen ZeitmaB d. h. 
mit dem Auswartsschlagen der Arme.

Busenst. 2 A. Schlagen wird auch in zehenst. 
knicksst. und knickssitz. Stellungen getibt.

950. St. 2 A. Rundung. Ausgefuhrt auf den Be
fehl: Armwendung — Eins! oder Armhebung vorw.
— aufw., Senkung ausw. abw. Eins! Zwei! 
Auf Eins! sollen die Arme von der stehenden Grund
stellung vorw. aufw. und unter Einatmung so weit ais 
moglich zuruckgefuhrt werden. Wenn die Ausatmung 
vor sich gehen soli wird befohlen: Arme ausw. abw.
— senkt! oder nur Zwei! Die Ubung wird nach 
Zahlen wiederholt. Spater fiihren sie die Ubenden frei, 
mit vollstandig gestreckten Armen aus. Diese Ubung 
wird bisweilen mit einer Seitdrehung zusammengesetzt.
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951. Hebest. Br. Spannung. Gerate: feste senkrechte 
Stangen, passend hochgestellte Baume u. a. In der 
Ausgangsstellung soli die Querebene des Ubenden mit 
der Lotebene des Gerates zusammenfallen, die Arme 
sollen aufgestreckt, aber etwas gebogen sein, so daB 
die Ellenbogen mit den Unterarmen und Handflachen 
gegen die hintere Rundung der Stangen stiitzen; in 
jedem Fali sollen die Ellenbogen gut auswarts gefiihrt 
sein. In dieser Ausgangsstellung wird die Zehenhebung 
wahrend der Einatmung auf den Befehl: Auf Zehen 
hebt! und Abwarts — senkt! bewerkstelligt, wenn 
die Ausatmung vor sich gehen soli. Bei der Zehen
hebung wird der ganze Korper in gerader Haltung unter 
Einatmung gehoben, die Arme und Hande sollen da
bei gegen das Gerate aufwarts gleiten. Es mufi genau 
darauf gesehen werden, dafi der Kopf nicht yorwarts 
gefiihrt wird. Eine Kopfbeugung nach ruckwarts muB 
bisweilen mit dieser Ubung, welche im allgemeinen nach 
Zahlen ausgefiihrt wird, vereinigt werden.

952. Str. bogenst. R. Beugg. vorw. und abw. 
und damach vorw. aufw. Streckg. Nachdem der 
streckbogenst. Ausgang eingenommen ist, wird auf den 
Befehl: Vorwdrts abw. — beugt! die Abwartsbeugg. 
so yollstandig ais móglich ausgefiihrt. Dies wird dadurch 
erleichtert, dafi man erst gegen den SchluB der Be
wegungsbahn die Ausatmung ausfiihrt, aber dann so 
kraftig ais móglich, wozu die Zusammenbeugg. beitragt. 
Darauf folgt der Befehl: Vorw. aufw. — streckt! 
wobei sich der Korper unter moglichst starker Einat
mung zur Aufstreckung erhebt. Die Bewegung wird 
darauf nach Wechselzahlen wiederholt und kann spater 
frei geiibt werden. Die Schnelligkeit der Bewegung 
richtet sich nach dem Atmungsrhythmus.

953. Busendrehst. 2 A. Schlagen und Busendreh- 
gangst. a. (b.) 2 A. Schlagen wird ausgefiihrt, nach
dem die Ausgangsstellung eingenommen ist, auf den 
Befehl: Armschlagen — Eins! Zwei! usw. — In der 
spateren Stellung wird die Drehung allezeit nach der 
Seite des vorderen Fufies ausgefiihrt. — In diesen Aus- 
gangsstellungen wird auch 2 A. Hebg. ausgefiihrt.
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954. Busenbogenst. 2 A. Schlagen ebenso Beug- 
bogenst. 2 A. Streckg. aufw. ausgefiihrt in Uberein
stimmung mit den vorhergehenden ahnlichen Ubungen. 
In der letzteren soli die Armstreckg. langsam ausgefiihrt 
werden.

955. St. 2 A. Hebg. ausw. aufw. und Senkg. 
ausw. abw. Die Einatmung erfolgt bei der Armhebg., 
die Ausatmung bei der Abwartssenkung nach Wechsel
zahlen, spater frei.

956. Dasselbe unter Zehenhebg. und Abwartssenkg. 
Zehen- und Armhebung sollen zusammenfallen.

957. Busenst. (d) 2 A. Hebg. aufw. mit Ruck- 
gang. Das Einatmen und Armheben samt Ausatmen 
und Zuruckfiihren der Arme fallen zusammen. Die 
Ubung nimmt ihren Fortgang nach Wechselzahlen, und 
wird bisweilen auch Kopfbeugen ruckw. eingelegt.

958. Dasselbe unter Zehenhebg. und Senkg. ge
maB der vorherg. Ubg.

959. Busengangsr. b.2 A. Schlagen mit F.Wechseln 
durch F. Riickwartsbewegg. Die Fufibewegg. ruckw. 
und das Armschlagen sollen mit dem Einatmen zu
sammenfallen. Der Riickgang des Fufies und die Arm- 
vorwartsbeugg. sollen mit dem Ausatmen zusammenfallen. 
Die Ubung wird nach Wechselzahlen ausgefiihrt.

Anm. Diese Ubung mufi hie und da auch mit Fufibewegung 
nach vorw. ausgefiihrt werden.

960. Busenbogengangst. b. 2 A. Schlagen mit 
FuB Wechseln durch F. Bewegung ruckw. Die Aus- 
fuhrung geschieht in Ubereinstimmung mit der vorher- 
gehenden Ubung nachdem der Ausgg. eingenommen ist.

661. Busengratschst. Wechseldrehung mit 2 A. 
Schlagen. Befehl: Arme vorw. beugt und Fufie zur 
Seite — stellt! Wechseldrehung und Armschlagen 
— Zwei! Worauf die Drehung nach 1. (r.) unter Arm
schlagen, welches mit dem Einatmen zusammenfallen 
mufi, ausgefiihrt wird. Darauf folgt der Befehl: Eins!, 
wobei der Ubende zur Zwischenstellung zuriickgeht und 
unter der Ausatmung die Armvorbeugg. zuriicknimmt, 
worauf die Drehung nach r. (1.) wahrend der Einatmung 
auf den Befehl: Zwei! ausgefiihrt wird usw.
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962. St. 2 A.-Hebg. ausw. aufw. unter Z.-Hebung 
und 2 Kn.-Beugg. mit Riickgang nach der entgegen
gesetzten Richtung. Wird nach Zahlen oder frei aus
gefuhrt. Die Armhebg. ausw. fallt zusammen mit der 
Z.-Hebg. auf Eins!, aufw. mit derKniebeugg. auf Zwei!, 
Kn.-Strckg. und Riickgang zur Zehenbusenst. d. auf Drei! 
und zur stehenden Grundstellung auf Vier!

Anm. Diese Ubung kann auch langsam ausgefuhrt werden, 
wahrend dessen das tiefe Einatmen standig vor sich geht, oder auch 
schneller, so daB Streckknicksstellung mit der tiefsten Einatmung 
zusammenfall, und die stehende Grundstellung mit dem vollstandigen 
Ausatmen.

963. Busen(gratsch)zehenst. 2 A.-Hebg. Wieder- 
holte Armhebungen werden in zehenst. Stellung im Rhyth- 
mus des Einatmens, ebenso in busenknicksst. Stellg. 
ausgefuhrt. Von dem Ausgg. wird die Armhebg. in 
passender Anzahl im Atmungstakt auf die Aufforderung: 
Anfangen! wiederholt. Busenzehenst. 2 A.-Hebg. 
und 2 Kn.-Beugg. wird in der Folgę in entsprechender 
Weise ausgefuhrt.

964. Busen(bogen)st. 2 A.-Rollen. Das Armrollen 
geht von der busenst. Stellg. b. oder d. in kleinen, lang- 
samen, trichterfórmigen Kreisen aufw. riickw. abw. usw. 
auf die Aufforderung: Anfangen! vor sich. Die Be
wegung hort auf mit dem Befehl: Halt!, worauf der 
Ausgg. wieder eingenommen wird.

Anm. Die Einatmung fallt mit der hóchsten, die Ausatmung 
mit der tiefsten Lagę der Arme zusammen. Die Bewegungen kónnen 
auch schneller gemacht werden.

965. Busenausfallst. b. 2 A Teilg. Nachdem der 
Ausg. eingenommen ist, wird die Armhebg. und Teilg. 
nach Wechselzahlen Eins! Zwei! usw. ausgefuhrt. 
Die Ubung wird wechselseitig mit gleich viel Arm- 
bewegungen in jedem Ausfall ausgefuhrt.

Anm. Bei dieser Ubung muB grofie Aufmerksamkeit auf die 
Stellung selbst verwendet werden, welche oft fehlerhaft mit auf- 
gerichtetem Oberleib anstatt der durch das hintere Bein angegebenen 
richtigen Neigung ausgefuhrt wird. Dies ist ein sehr gewohnlicher 
Fehler bei allen Ausfallen, welchem nicht genug entgegengearbeitet 
werden kann. Wahrend der Armliiftung sollen die Arme vollstandig 
gestreckt und mit den Handflachen wohl auigedreht, soweit ais mog
lich aufw gefiihrt werden, jedoch ohne die geringste Uberneigung 
des Rumpfes.
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966. Busenausfallst. b. 2 A. Schlagen. gem. d. 
vorherg. Ubg.

967. Busendrehausfallst. a. 2 A. Schlagen. Der 
Ausgang wird auf den Befehl: Ausgg. — stellt! ein
genommen, wobei eine halbe Wendung nach 1. (r.) ge- 
macht wird; auf den Befehl: Zwei! wird dann die Busen- 
stellg. a. eingenommen und eine Rumpfdrehg. nach 
r. (1.) gemacht, so daB die Querebene der Schultern 
wieder in die friihere Stellung zuriickgefiihrt wird. Auf 
Drei! wird der Ausfall ruckwarts mit dem 1. (r.) Bein 
zur Ausfallst. a. und das Armschlagen vollendet. In 
der so entstandenen Stellung wird das Armschlagen in 
angemessener Anzahl auf den Befehl: Armschlagen 
— Eins! Zwei! wiederholt usw. Darauf wird befohlen: 
Mit Armschlagen FuBe wechseln — stellt! usw. 
gemdB dem obenangef.

968. Busendrehausfallst. a. 2 A. Hebung wird in 
Ubereinstimmung mit den vorhergehenden ahnlichen 
Ubungen ausgefiihrt.

969. Ausfall b. 2 A. Schlagen wird ausgefiihrt, nach
dem die Bewegungsform angegeben und die Busenst. 
a. eingenommen worden ist, worauf der Ausfall und das 
Armschlagen auf Zwei! ausgefiihrt wird usw. Diese Ubung 
geht entweder yorwarts oder ruckwarts nach Wechsel
zahlen vor sich. Ehe das Zahlen beginnt, mufi die 
Richtung genau angegeben werden.

970. Busengehend. 2 A. Schlagen. Nachdem: 
Arme yorwarts — beugt! befohlen und ausgefiihrt 
ist, wird weiter befohlen: Mit Armschlagen yor
warts — marsch!, worauf der Gang yorwarts mit 
starker Aufwartsstreckung und bestimmtem etwas lang- 
samem Takt beginnt und sich fortsetzt, wahrend das 
Armschlagen auf jeden dritten Schritt bewerkstelligt 
wird. Um eine hinreichende Bestimmtheit in der Form 
und im Takt zu gewinnen, diirfen die Ubenden bisweilen 
die Ubung mit Zahlen Eins! Zwei! Drei! ausfuhren 
und dabei auf Drei! den starksten Ton legen. Der 
erste Schritt und die Armvorbeugung wird auf Eins! 
ausgefiihrt, auf Zwei! wird nur ein Schritt gemacht und
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auf Drei! erfolgt das Armschlagen und zugleich wird 
ein Schritt gemacht. Ein ahnliches Armschlagen kann 
in entsprechender Weise wahrend der Riickwartsbewe- 
gung ausgefiihrt werden.

971. St. 2 A. Rundung unter Seitdrehung. Die 
gestreckten Arme und Hande werden unter der Seit
drehung nach 1. (r.) vorw. aufw. ausw. abw. gefiihrt, 
und wieder vorw. auf den Befehl: Armrundung unter 
Seitdrehen 1. (r.) — Zwei! Zu dieser Bewegung, die 
verschiedene Małe in gleicher Anzahl nach jeder Seite 
wiederholt wird, wird oft F.-Bewegung vorausw. und 
ruckausw. oder vorw. hinzugenommen. Vergl. 950, 
wozu noch eine starkę Rumpfdrehung kommt. Die Ein
atmung soli in der streckdrehst. Stellung am tiefsten sein.

972. Spannbeugst. Hebg. auf Zehen und Senkg., 
ausgefiihrt nach Wechselzahlen Eins! Zwei! Auf Eins! 
wird Zehenhebung und Einatmung, auf Zwei! Senkung 
und Ausatmung geiibt.

973. Str. stiitzgratschbogenst. 2 A. Strckg. aufw. 
mit nur unbedeutender, so hoch ais móglich verlegter 
Beugung wird langsam ausgefiihrt; der Armstreckung 
folgt die Einatmung und der Armbeugung die Aus
atmung.

Der schlimmste Fehler bei derartigen Bewegungs
formen ist, dafi die Bewegung im Riickgrat abwarts ge
macht und wahrend der Ausatmung vermehrt wird.

974. (Str.) Beugbogengratschstutzst. 2 A. Strckg. 
Gerate: Baum. Stiitze auf die Schultern, spater auf das 
Kreuzbein. Vergl. Fig. 22. Der Ubende ruht knicksst. 
gegen die Stiitze; wahrend dessen wird der Wechsel 
zwischen Armbeugg. und Streckg. langsam nach Zahlen 
oder frei ausgefiihrt.

975. Beuggegenfallsitz. 2 A. Sreckg. aufw. und 
Wechsel wird ausgefiihrt, nachdem die Ausgangsstellung 
eingenommen ist, langsam nach Wechselzahlen: Eins! 
Auf Eins! werden die Arme unter gleichzeitigem Ein
atmen langsam aufw. gestreckt, auf Zwei! gehen sie 
wieder bei gleichzeitiger Ausatmung zur Armbeugung 
mit genauer Beibehaltung der Stellung zuriick.
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976. Str. gegenfallsitz. A. Teilg.
„ „ 2 A. Rollen.

Beuggegenfallhalbst. 2 A. Strckg. aufw. u. Beugg. 
Str. gegenfallhalbst. 2 A. Teilg.

„ „ 2 A. Rollen
werden in Ubereinstimmung mit den vorhergehenden 
Ubungen ausgefiihrt. Vergl. 703.

977. Also Atmungsbewegungen kann ein grofier 
Teil von den wechselseitigen Rumpfbewegungen mit 
Vorteil angewendet werden, z. B. streckgratschsteh. 
Wechseldrehung. Das Einatmen soli dabei wahrend der 
Seitdrehung und das Ausatmen beim Riickgg. zur Aus
gangsstellung ausgefiihrt werden. Das gleiche Verfahren 
ist bei Seitbeugungen anzuwenden usw. Es ist klar, 
daB bei einer solchen Anwendung der Ubungen grofie 
Anforderungen an die Ubungsformen gestellt werden 
miissen.



Spiele.
978. Spielen ist des Kindes naturliche und daher 

berechtigte Beschaftigung, Der Erzieher soli beides im 
Auge haben, namlich, daB das Kind Gelegenheit zum 
Spielen bekommt, und dafi dessen Spiele unterhaltend 
und nutzlich sind.

Der Inhalt des Spiels muB sich mit der Entwick
lung des Kindes steigern.

Je inhaltreicher ein Spiel wird, desto langer kann 
sowohl das Interesse der Jugend am Spielen ais auch 
die Jugendlichkeit bei den Spielenden vorausgesetzt, 
daB die Entwicklung des Spiels mit der des Kindes 
Hand in Hand geht, erhalten werden. Man soli auch 
auf diesem Gebiet die Kinder vor Friihreife bewahren.

979. Die Spiele, welche bei der Schuljugend zur 
Ubung verwendet werden, miissen einen gymnastischen 
Wert besitzen, d. h. sie sollen ebenso zur kórperlichen 
Ausbildung beitragen, wie sie gleichzeitig zur geistigen 
Erąuickung und Scharfung der Sinne dienen sollen.

980. Die gymnastischen Spiele sind teils pada- 
gogische und teils freie Spiele. Die ersteren dienen 
hauptsachlich zur Ubung von Fertigkeiten; sie nahern 
sich daher mehr den formbestimmten, rein gymnastischen 
Ubungen, ohne daB irgend ein mehr planmafiiger In
halt damit vereinigt ist. Sie erfordern Unterweisung und 
miissen, um in richtiger Form ausgefuhrt zu werden, 
und ohne Schaden oder VerdruB im Gefolge zu haben, 
genau uberwacht werden. Es wird deshalb bei den
selben ein ubergeordneter Leiter vorausgesetzt. Dieser 
Umstand bildet die Veranlassung zur Benennung pada- 
gogische Spiele.

981. Die freien Spiele haben ihre eigenen ge
nau bestimmten Regeln und Gesetze, welche unbedingt
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befolgt werden miissen, wenn ein Spiel zustande kommen 
soli. Die Befolgung der Regeln wird von den Spielen- 
den selbst uberwacht. Dies bildet jedoch kein Hinder- 
nis datur, daB die Art und Weise wie dabei verfahren 
wird, nicht vollstandig ebenso genau ist, wie bei den 
padagogischen Spielen. Die Spielenden sollen unter 
sich einen Anfiihrer wahlen, welchem samtliche Teilnehmer 
Gehorsam zu leisten haben.

In verschiedenen der freien Spiele ist es bis
weilen mit Schwierigkeit verbunden, gewisse fiir das Spiel 
bedeutungsvolle Verhaltnis.se zu beurteilen und zu ent- 
scheiden, z. B. die Zeitfolge zwischen den Ereignissen, 
dereń Entscheidung oft sehr wesentlich ist, da die Lagę 
des Spiels gewóhnlich davon abhangt. Bei solchen 
Vorkommnissen wahlen die Spielenden einen oder zwei 
Schiedsrichter, dereń Schiedsspruch sich bei jeder Ge- 
legenheit beide Parteien ohne Murren zu unterwerfen 
haben. Die Schiedsrichter entscheiden jede Meinungs- 
verschiedenheit.

Bei strittigen Ereignissen, welche nicht zum Aus- 
trag gebracht werden kónnen, gilt im allgemeinen, daB 
das Spiel in der Lagę wieder aufgenommen werden soli, 
welche es vor Entstehung des Streitfalles hatte.

Streit und Uneinigkeit sind ebenso unvereinbar mit 
der Natur des Spiels ais Kniffe und Unehrlichkeit mit 
guter Eintracht und guter Kameradschaft. Alles, was 
die unschuldige Freude und den Frieden stórt, muB vom 
Spielplatz verbannt sein.

Der Lehrer und die Schuler sollen ihr bestes tun, 
um den Spielplatz in guter Ordnung zu halten. Ein 
guter Spielplatz soli mit Gras bewachsen sein, und um 
den Grasteppich vor zu starkem Zerstampfen zu be- 
wahren, muB der Platz fiir das eine oder andere Spiel 
bfters gewechselt werden. AuBerdem miissen alle, welche 
nicht spielen und mit dem Spiel nichts zu schaffen 
haben, vom Grasplatz selbst ausgeschlossen werden d. h. 
niemand anderes ais die beim Spiel wirklich Beteiligten, 
nebst dem Leiter desselben, diirfen den Grasplatz be- 
niitzen und betreten.

Verhaltnis.se
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Bei der Wahl der Spiele gibt es in erster Linie, die im 
betreffenden Ort geubten und altbekannten Spiele wieder 
aufzunehmen, welche dann nach und nach zu grófiter Voll- 
kommenheit entwickelt werden miissen, wenn das Spiel 
vom Lehrer und Leiter mit wirklichem Interesse erfafit wird.

Es ist am besten, blofi einige wenige, aber gute 
Spiele zu iiben. Die besten Spiele sind die Springspiele 
in Verbindung mit Wurf oder ohne denselben, wie z. B. 
die Ballspiele, oder ausschliefilich Wurfspiele, bei denen 
der Wurf mit Bali, Stein, Stab oder Spiefi ausgefiihrt 
wird; aufierdem kommen auch Tanz- und Singspiele vor.

Alle diese Spiele erhóhen die Gewandtheit, sie 
scharfen das Beobachtungsvermogen und die Tatkraft, 
denn Entschlossenheit und Geistesgegenwart, welche bei 
dem wechselnden Gang des Spiels bestandig angewendet 
werden, kommen da im Handeln zum Ausdruck. Die 
meisten von den mehr wertvollen Spielen erfordern das 
Zusammenarbeiten aller Teilnehmer fiir das gemeinsame 
Ziel. Hierdurch wird eine planmafiige Anlage des Spiels 
hervorgerufen, bei welcher die Gewandtheit und das 
tatige Eingreifen der lndividuen dem gemeinsamen Besten 
eingeordnet wird.

Die Spielenden miissen den Spielgesetzen gehorchen; 
diese Gesetze werden verscharft und, wenn auch lang
sam, durch das vereinte Zusammenarbeiten der Teil
nehmer weiter entwickelt. Dieser Umstand ist aber auch 
fur die eigene Entwicklung der Jugend von beachtens- 
werter Bedeutung. Wo auch immer eine lebensfrische 
Jugend auftritt, entsteht ein Wettstreit zwischen den 
einzelnen. Es ist dies eine Kraft, ein innerer Trieb, 
welchen der Erzieher mit grófiter Vorsichtigkeit im Spiel 
anwenden soli. Der Fortschritt wird eine hinreichende 
Belohnung gewahren.

Die beste Form des Wettstreites ist, wenn Abteilung 
gegen Abteilung, Klasse gegen Klasse usw. auftritt. 
Mit andern Worten, wenn die einzelnen sich zusammen- 
schliefien, um fur ein gemeinsames Ziel zu arbeiten. 
Die einzelnen setzen hierbei ihre ganze Kraft fiir den 
gemeinsamen Zweck ein und nicht ausschliefilich fur 
ihren eigenen Fortschritt.

Tórngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 21
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Besondere Wettstreite fiir eine einzelne oder fur eine 
einseitige kórperliche Fertigkeit sollen vermieden werden, 
da sie leicht Veranlassung zu Uberanstrengung und ein- 
seitiger Ausbildung sein konnen, ganz besonders aber 
deshalb, weil sie die erziehende Bedeutung der Ubung 
dadurch, daB sie die Eitelkeit und die Selbstsucht des 
einzelnen hervorrufen und befórdern, verrticken. Solche 
Wettstreite, besonders wenn damit Preise verbunden 
werden, verwandeln die Ubung zum Selbstweck, anstatt 
— was sie stets sein und bleiben soli — ein Mittel zur 
Erreichung eines hóheren Zwecks und nicht eines Wert- 
preises. Die einzelnen Preiswettspiele erschweren immer 
die guten Absichten des Erziehers, inachen sie sogar un- 
mbglich. Wettspiele mit Preisbelohnungen arten leicht 
aus: Sie stellen den einzelnen, mit guten, naturlichen 
Anlagen Begabten in den Vordergrund, wahrend viel- 
leicht andere alle ihre Obliegenheiten besser und mit 
fleiBigerer Arbeit ausgefuhrt haben.

Die Ubung einseitiger Fertigkeiten muB daher aus 
leicht begreiflichem Grund vermieden werden, auch 
wenn es sich um gymnastische Spiele handelt.

Das wohlgeordnete Spiel ist geeignet die verschie- 
denen Lager der Gemeinwesen zusammenzufuhren. Das 
Kind sieht mehr darauf, wozu der Spielkamerad tauglich 
ist, ais auf die Stellung, welche er in anderer Beziehung 
im Gemeinwesen einnimmt. Es ist dies unter Kindern 
ein erlaubter MaBstab fur die gegenseitige Beurteilung, 
sowohl von unten nach oben ais von oben nach unten. 
Das Spiel ubt somit eine starkę zusammenhaltende Kraft 
zwischen den Teilnehmern und allen, die sich fiir das 
Spiel interessieren, aus.

Das Spiel bringt in die freudigen und glticklichen 
Tage der Jugend ein frischeres Leben, gibt unsern 
liebsten Erinnerungen einen reicheren Inhalt und tragt 
somit wesentlich dazu bei, das Band, welches uns mit 
dem Heimatort und dem Vaterland verbindet, zu starken.

Je besser der Lehrer selbst im Spiele zuhause ist, 
desto besser versteht er es, die Spiele der Kinder zu 
leiten und sie angenehm und nutzlich zu gestalten. In 
jedem Fali muB der Lehrer die Fahigkeit des Kindes
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im Spiel kennen lernen. Die Launen und Anlagen der
selben geben sich bekanntlich im Spiel sehr haufig zu 
erkennen. Das Spiel wirkt daher fiir Kórper und Seele 
erziehend.

Die mannliche Jugend mufi sich auch an Sing- und 
Tanzspielen beteiligen, obgleich sich diese am besten 
fiir die weibliche Jugend eignen.

Ballspiele.
Jagdball. Zehn bis dreifiig Teilnehmer stellen sich 

in einem Glied im Kreise in einem Abstand von un- 
gefahr 10 Schritten von einander auf. Der Abstand 
wird vermindert oder vergrofiert, je nach dem Raum 
und der Gewandtheit der Spielenden im Werfen und 
Fassen des Balles. Nachdem hernach die Einteilung 
in Zwei gemacht ist, kann das Spiel beginnen.

Ein gewohnlicher Bali wird einem der Einser zu- 
geteilt und ein ihm gegenuberstehender Zweier erhalt 
einen gleichen. Darauf bestimmt ein Leiter des Spiels, 
ob das Werfen nach links oder rechts gehen soli und 
zahlt dann Eins, Zwei, Drei! Wann die Zahl Drei! 
ausgesprochen ist, werden die Balie nach rechts (1.) mit 
der linken (r.) Hand zu dem nachststehenden Einser 
und Zweier geworfen, welche dieselben auffangen und 
in entsprechender Weise weiter werfen usw. Wenn der 
Bali zu demjenigen zurtickkommt, von welchem er aus- 
gegangen ist, ruft dieser laut: Eins! und das nachste 
Mai Zwei! usw. bis Zehn!, dann hórt das Spiel auf. 
Diejenige Partei — die Einser oder Zweier — welche 
zuerst zehn zahlt, ist durch ihre grófiere Raschheit und 
Gewandtheit die gewinnende.

Nachher wird der andere Umgang des Spiels auf 
dieselbe Weise vorgenommen, aber nach links (r.) mit 
der rechten (1.) Hand.

Diejenige Partei, welche bei beiden Umgangen ge- 
winnt, ist Sieger, im andern Fali steht das Spiel gleich 
gegen gleich. Den Siegern wird damit gehuldigt, dafi
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sie einen Schritt vortreten und von der Gegenpartei mit 
einem kraftigen Hurra! begrufit werden.

Bei diesem Spiel kommt es sehr viel darauf an, 
daB jeder mit unablassiger Aufmerksamkeit dem Bali 
seiner Partei folgt und mit achtsamer Schnelligkeit, sobald 
die Reihe an ihn kommt, den Bali auffangt und ihn mit 
gleicher Schnelligkeit dem nSchsten Kameraden derselben 
Nummer zuwirft. Derjenige, welcher versaumt, den Bali 
zu fassen, oder der, welcher ihn fallen laBt, soli so 
schnell ais móglich denselben aufnehmen, an seinen 
Platz springen und das Spiel fortsetzen; er darf namlich 
den Bali nicht anders werfen, ais von dem ihm beim 
Spiel bestimmten Platze aus. Das Spiel ist gleich 
geeignet fiir die mannliche wie fur die weibliche Jugend.

Eine andere Form vom Jagdball wird von einer 
Schar von 20 bis zu 30 Spielenden, welche in Rotten- 
kolonne in 2 Gliedern, mit einem Abstand von 3 m 
zwischen den Gliedern aufgestellt sind, ausgefiihrt. Das 
Gerate bilden zwei grofie Balie, gewóhnlich FuBballe.

Das Spiel wird damach in folgender Weise aus- 
gefiihrt: Auf ein gegebenes Zeichen nehmen alle streck- 
stehende Stellung ein. Die beiden Vordersten, welche den 
Bali in den aufgestreckten Handen halten, biegen sich in 
dieser Stellung ruckwarts und setzen dadurch mit beiden 
Handen den Bali in Bewegung, welcher vom nachst 
ruckwarts Stehenden aufgefangen wird, dieser fahrt in 
gleicher Weise fort und ebenso alle ubrigen, bis der 
Bali von dem zuletzt Stehenden aufgefangen wird. Dieser 
soli dann unmittelbar darauf sehr rasch entlang des 
Glieds springen, sich ais Vorderster aufstellen und mit 
dem Werfen des Balles in oben beschriebener Weise 
fortfahren.

Das Spiel wird auf diese Weise fortgesetzt, bis die 
Einser der Glieder ihre ursprungliche Ordnungsnummer 
wieder erhalten haben. Dasjenige Glied, welches dies 
zuerst erreicht, ist Sieger.

Es mufi sehr darauf geachtet werden, daB alle den 
Bali in genauer streckbogenstehender Stellung weiter 
geben; es darf sich somit keine Drehung nach der einen 
oder andern Seite einschleichen. Keiner drehe sich, um 
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nach dem Bali zu sehen oder aus irgend einer anderen 
Veranlassung. Wer den Bali fallen laBt, soli ihn schnell 
aufnehmen und ihn erst von seinem Platz aus in rich- 
tiger Form dem nachsten Mann, wie beschrieben, weiter- 
geben.

Wenn das Spiel gut geht, soli der Bali den Eindruck 
erwecken, ais ob er iiber die Hande der Spielenden 
hinwegrolle. Das Spiel diirfte deshalb auch rollender 
Jagdball genannt werden.

Den Bali aufhalten und ihn auffangen (Fang- 
ball). Zwei bis sechs, bisweilen mehr Teilnehmer 
ordnen sich gegen einander in gleicher Anzahl auf jeder 
Seite, je in einem besonderen Gebiet. Die Grenzen 
beider Gebiete, welche gleichlaufend mit einander sind, 
sollen einen so grofien Abstand von einander haben, 
dafi kein Teilnehmer den Bali von seiner Grenze in 
das Gebiet des Nachbars zu werfen vermag. Inmitten 
der beiden Grenzen und gleichlaufend mit ihnen, wird 
eine Zwischengrenze gezogen, die wahrend des Spiels 
von niemand iiberschritten werden darf. Dann werden 
ein paar Seitgrenzen nicht zu weit von einander gezogen, 
iiber welche der Bali nicht geworfen werden darf. Dieser 
Abstand wird je nach der Anzahl der Spielenden grbfier 
oder kleiner angenommen.

Das Spiel beginnt von der einen Seite eines Ge- 
biets mit einem Wurf iiber die Mittelgrenze. Die Teil
nehmer der Gegenseite sollen sich bemiihen den Bali 
zu fassen, ehe er auf den Boden kommt oder so schnell 
es geschehen kann, alles tun, um zu verhindern, dafi der 
Bali hinter der Gebietsgrenze den Boden trifft, in welchem 
Fali die Seite, von welcher der Bali geworfen wurde, 
sich Eins! zugut rechnen darf.

Der Bali darf der Mittelgrenze so nahe ais móg- 
lich kommen und soli von der Stelle aus geworfen wer
den, auf welcher er gefafit wird.

Wird der Bali gefafit, ehe er den Boden erreicht 
(Leyer), so zahlt dies Eins! fiir die zugehbrige Seite.
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Geht der Bali iiber die entgegengesetzte Gebiets- 
grenze, wird aber gefafit, wahrend er in der Luft ist, 
somit ehe er den Boden erreicht, so darf diejenige Seite, 
welche den Bali auffing sich Eins! zugutrechnen; der 
Bali soli dann von der Gebietsgrenze zuriickgeworfen 
werden. Nur wer den Bali gefaBt hat, kein anderer, soli 
zuriickwerfen.

Aus dem Angefiihrten geht hervor, dafi es sehr vor- 
teilhaft ist, den Bali so nahe ais móglich an der Mittel- 
grenze zu fassen, um ihn mit einem kraftigen Wurf in 
das Gebiet der Gegenpartei zu werfen.

Es ist ebenso ersichtlich, daB das Gebiet nicht ohne 
Verteidiger gelassen werden darf, und dafi diejenigen, 
welche die Verteidigung ausfiihren, im Fassen des Balles 
gewandt sein miissen, um ihn, ehe er den Boden erreicht, 
abzufangen; aufierdem sollen sie auch gute Werfer sein.

So oft der Bali aufgefangen wird, ist Eins! ge
wonnen. Das Spiel nimmt somit seinen Fortgarig durch 
abwechselndes Werfen von der einen Seite nach der 
andern, bis eine Spielpartei zur Zahl 12 angelangt ist 
und damit gewonnen hat.

Dieses Spiel ubt besonders die Schnelligkeit im 
Werfen, im Laufen und im Ballfassen auch wahrend 
des Laufes. Die Mitspieler miissen darauf achten, dafi 
sie einander nicht in den Weg kommen.

Das Spiel eignet sich fiir beide Geschlechter.
Anm. Es ist mit grofier Schwierigkeit verbunden, einen 

ebenso guten Wurf mit der linken wie mit der rechten Hand aus- 
zuftihren, wenn die Jugend von friiheren Jahren her eine gewisse 
Fertigkeit im Werfen mit der einen Hand erworben hat; b,ei An- 
fangern diirfte diese Schwierigkeit jedoch leicht zu iiberwinden sein.

Versuche miissen jedenfalls mit allen gemacht werden, um 
eine gleich gute Geschicklichkeit der beiden Hande zu erreichen; 
es mufi deshalb ein Umgang mit der linken und ein anderer mit 
der rechten Hand geworfen werden. Der Abstand zwischen den 
Gebietsgrenzen richtet sich in beiden Fallen nach der Fertigkeit.

Den Bali mit den Fufien und Handen aufhalten 
(FuBstoBball), ohne ihn zu fassen. An diesem Spiel 
kónnen 20—30 Schuler teilnehmen.

Diese teilen sich in zwei gleich grofie und gleich- 
spielende Halften. Der Bali soli ein gewohnlicher Fufi- 
ball sein.
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Die Anordnung der Spielgebiete etc. ist die gleiche 
wie im vorhergehenden Spiel; aber der Abstand zwischen 
den Gebietsgrenzen soli nur so grofi sein, daB der Bali 
nicht von irgend einem Teilnehmer in einem Zug von 
dem einen in das andere Gebiet gestofien werden 
kann.

Die Seitgrenzen sollen dagegen weiter ais im vorigen 
Spiel von einander entfernt sein. Der Abstand hangt 
von der Zahl der Spielenden und von ihrer Fertigkeit 
ab. Kraftige, spielgewohnte Schiller konnen einen grofieren 
Abstand haben ais Anfanger und schwache. Das Spiel 
beginnt damit, dafi irgend ein Spieler innerhalb eines 
Gebiets den Bali mit den Handen loslafit und ihn mit 
dem FuB stbBt, ehe er den Boden erreicht, so daB er 
iiber die Mittelgrenze fahrt und dann von einem der 
Mitspieler auf der anderen Seite, bevor er stehen 
bleibt, wieder zuriickgestofien wird.

Ein stilliegender Bali darf in diesem Spiel nicht 
gestofien werden, der Bali ist „tot“ und soli von dem 
Nachststehenden derjenigen Seite, auf welcher der Bali 
liegen blieb, aufgenommen werden. Dieser nimmt den 
Bali in sein Spielgebiet und stóBt ihn in gleicher Weise 
wie zu Anfang des Spiels.

Dem Bali wird mit einem StoB des FuBes sobald 
er iiber die Grenze kommt begegnet. Sollte der Bali 
iiber die Kópfe der Gegenspieler fliegen, so haben sie, 
um ihr Spielgebiet zu schiitzen, das Recht, denselben 
aufzuhalten, soweit er auch zuriickgeflogen sein mag, 
und ihn mit den aufgestreckten Handen zuriickzuschlagen, 
aber sie diirfen unter keinen Umstanden den Bali mit 
den Handen fassen oder festhalten, solange er in Be
wegung ist.

Fiir jeden Gang, bei welchem der Bali zu Boden 
kommt oder in das Spielgebiet der Gegenpartei hinein- 
rollt, rechnet sich die andere Partei Eins! zugute, die
jenige Partei, welche zuerst 12 Punkte zahlt, hat ge- 
wonnen.

Der Erfolg in diesem Spiel beruht darauf, dafi iiberall 
jemand zur Hand ist, wo der Bali sich auch hinbewegen 
mag oder mit andern Worten, dafi alle Teilnehmer von 
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den Spielfiihrern auf geeigneten Platzen aufgestellt sind 
und alle, ja ein jeder sein Gebiet wohl hutet und ge
nau aufpasst, um dem Bali schnell zu begegnen. Um 
dies zu ermbglichen ist es notwendig, eine gleich grofie 
Fertigkeit zu besitzen oder zu erlangen, den Bali so
wohl mit dem einen ais wie mit dem andern FuB zu 
stoBen. Um diese Fertigkeit zu gewinnen miissen be- 
sondere Spielgdnge ftir den linken wie fiir den rechten 
FuB gemacht werden, bis die Fertigkeit der beiden FuBe 
vollstandig gleich ist. Spater miissen nattirlich eben
falls Spielgange mit Wechseln der beiden FuBe vor- 
kommen.

Sowohl Madchen ais Knaben miissen einen ge- 
wohnlichen Bali besitzen und denselben wahrend der 
schónen Jahreszeit iiberall mit sich fiihren, um bei jeder 
Gelegenheit mit dem zuerst kommenden Kameraden 
Bali zu spielen. Dadurch wird die Fertigkeit, den Bali 
zu fassen und zu werfen sehr gefórdert, auch hier sollen 
beide Hande gleich getibt werden. Je hóher der Bogen 
ist, den der Bali hierbei beschreibt, desto mehr miissen 
die Blicke aufwarts gerichtet werden, und je gerader 
die Linie ist, in welcher der Bali vorwarts fahrt, desto 
scharfer ist der Wurf und desto schwieriger ist es, den 
Bali zu fassen.

Dieses einfache Ba lis piel kann iiberall ausge
fuhrt werden; es ist niitzlich ais Kórperiibung und 
gibt jederzeit eine lebhafte, nutzliche und zerstreuende 
Beschaftigung.

Jeder einzelne kann sich dann und wann im Werfen 
und Fassen des Balles allein tiben. Wo sich eine nackte 
Wand findet, kann der Bali gegen dieselbe geworfen, 
um gefafit zu werden, wenn er zurtickprallt.

Anm. Die Spieler sollen in diesem wie in andern Spielen 
so viel Anstand besitzen, dafi sie niemals durch Spielen oder auf 
andere Weise Wandę, Zaune, Spaliere, Gartenanlagen etc. verderben 
oder in einem entstellten Zustand verlassen. Diese Regel muB in 
geeigneter und wirksamer Weise der gesamten Jugend zur gemein- 
samen Auffassung gebracht werden.
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Park, ein altes gotlandisches Spiel, wird mit einem 
Lederball, der nicht zu hart ist und etwa 10,5 cm Durch- 
messer hat, ausgefiihrt.

Die kleineren Spiele, welche dieses grófiere Spiel 
vorbereiten sind Handschlagball (Baddring) und 
Wandpark.

Der Handschlagball wird zwischen zwei Kameraden 
auf jeder Seite um eine Mittelgrenze ausgefiihrt, welche 
von niemanden tiberschritten werden darf, auBer um 
dem vom Gegenspieler geschlagenen Bali, welcher nicht 
iiber die Grenze kommt, zu begegnen. Der Bali wird 
von der einen Seite durch einen Schlag der einen Hand- 
flache von unten her in der Richtung nach yorwarts 
aufgegeben, so dafi er iiber die Grenze nach den Gegen- 
spielern zu geht, worauf er in entsprechender Weise 
zwischen den Gegenspielern vor und zuriick geschlagen 
wird. Der Bali soli entweder ehe er auf den Boden 
kommt oder nach dem ersten Aufprall vom Boden ge
schlagen werden. Wenn jemand den Bali nicht so trifft, 
daB er iiber die Mittelgrenze zuriickfliegt, gewinnt die 
Gegenseite 1 und die Partei, welche zuerst 12 Punkte 
erreicht, gewinnt das Spiel. Ein Bali, welcher den 
Boden mehr ais einmal beriihrt, ist „tot“, und mufi der
selbe neu aufgegeben werden.

Nach dem gewonnenen Spiel soli unmittelbar ein 
neuer Spielgang folgen. Der erste Gang wird mit der 
linken, der zweite mit der rechten Hand ausgefiihrt. 
Die Partei, welche beide Spielgange gewinnt, ist Sieger. 
— Wenn die eine Hand der andern sehr unterlegen ist, 
mufi sie mehr geiibt werden, um eine grófiere Fertigkeit 
zu erreichen, was einem jeden bei kraftigem Willen wohl 
gelingen kann.

Spater wird die Zahl der Teilnehmer vermehrt, so 
dafi auf jeder Seite drei auftreten, um auf diese Weise 
gegen einander zu spielen. Hierbei ist darauf zu achten, 
dafi die Mitspieler einander den Weg nicht vertreten. 
Der am nachsten stehende hat die Pflicht und das Recht, 
dem Bali zu begegnen. Jeder einzelne kann das Spiel 
gegen eine Wand oder in der freien Luft iiben.
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Wandpark wird in entsprechender Weise gegen 
eine glatte Wand ausgefiihrt, auf welcher eine niedere 
Grenze, eine wagrechte Linie 1 m vom Boden, gezogen 
wird; eine ahnliche Grenze wird auf dem Boden in einem 
Abstand von 2—3 Schritten von der Wand gezogen, 
auBerdem werden ein paar senkrechte Linien in einem 
Abstand von 5—6 m von einander gezogen, welche 
die Seitgrenzen bilden sollen.

Der Bali soli allemal von der Seite der Gegen- 
partei so gegen die Wand geschlagen werden, wie beim 
Handschlagball bestimmt wurde.

Der Bali soli entweder bevor er auf den Boden 
kommt oder nach dem ersten AbstoB getroffen werden. 
AuBerdem soli der Bali die Wand zwischen den Seit
grenzen und oberhalb der Untergrenze treffen, und 
auBerhalb der auf dem Boden gezogenen Linie nieder- 
fallen. Werden diese Bedingungen nicht erfullt oder 
wird dem Bali nicht so wie hier beschrieben begegnet, 
so darf die Gegenpartei fiir jeden Gang 1 Punkt rechnen, 
und 12 solcher gewinnen. Ober die linkę (r.) Hand gilt 
dasselbe, was oben bestimmt wurde.

Im Parkspiel treten 14—20 Teilnehmer, in zwei 
gleiche Lager verteilt gegen einander auf. Zuerst werden 
zwei Anfuhrer ausersehen und diese wahlen der Reihe 
nach ihre Spielgenossen von den Mitspielenden, so daB 
sich hieraus zwei gleichstarke Abteilungen bilden. Ist 
dies geschehen, dann wird der sogenannte Park aus- 
gelegt; dies ist eine rechteckige Flachę, dereń Seiten 
2,30 bis 2,55 m lang und 0,82 m breit sind.

In der Verlangerung des Parks, 14 Schritte von 
demselben, wird ein Pflock in den Boden gedriickt. 
Dieses Zeichen, welches Stiitze genannt wird, zeigt 
die Grenze zwischen i n n e n und a u B e n an. Die Grenz- 
linie geht gleichlaufend mit der Kurzseite des Parkes, 
innen ist gegen den Park zu, auBen auf der entgegen
gesetzten Seite von der Grenzlinie.

Die der Stiitze zunachst befindliche Kurzseite des 
Parks heifit Vorderstuck, die andere Kurzseite Hinter- 
stiick. Die Langseiten heifit man Stangen.
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Die Aufienmanner sollen in der Reihenfolge nach- 
einander vor die Stiitze treten, um den Bali mit der 
Hand in den Park zu schlagen. Man heiBt dies den 
Wegschlag (Kaswurf) machen. Im iibrigen sollen 
sich die Aufienmanner unter der Leitung des Anfiihrers 
auBerhalb und hinter der Grenzlinie so aufstellen, daB 
sie dem Bali, welchen die Innenmanner mit der Hand 
oder mit einem FuBtritt zuriickschlagen, begegnen konnen.

Die Innenmanner ordnen sich auf ihrer Seite ebenso, 
um dem Bali nach bestem Vermbgen auf entsprechende 
Weise zu begegnen, so dafi er auf der anderen Seite 
der Grenze gehalten wird. Einer von den Innenmannern 
wird ais „P a r k m a n n“, dessen Platz gleich hinter dem 
Park ist, ausgewahlt.

Die besondere Aufgabe dieses Parkwachters ist, den 
Wegschlag des Balles zu parieren. Das geschieht da
durch, dafi er den Bali mit der flachen Hand oder mit 
dem FuB s o kraftig nach dem erstmaligen A u f- 
stofien des Balles vom Park schlagt, daB er auf der 
anderen Seite der Grenze niederfliegt. Der Parkmann 
mufi dabei zu beurteilen wissen, inwieweit es vorteilhaft 
ist, den Bali mit gróBerer oder geringerer Kraft zu 
schlagen, ebenso mufi er verstehen, dem Bkll die ge- 
eignete Richtung zu geben. Im iibrigen hat der Park
mann dieselbe Aufgabe wie seine Mitspieler, namlich 
jedem Bali, welcher von den Aufienmannern zuriick- 
kommt, zu begegnen und ihn abzuschlagen.

Dem Abwurf, welcher nicht in den Park einschlagt, 
braucht man nicht zu begegnen, denn er ist ein Fehler, 
welcher vom Parkmann laut angegeben wird. Ein Fehler 
ist es auch, wenn der Bali durch den Abwurf oder Ge- 
winnschlag die Stangen, das Vorder- oder Hintersttick 
trifft. Der Parkmann kann jedoch, wenn er will, einen 
Bali, welcher fehlgeworfen ist, fassen, aber er soli bei 
einer solchen Gelegenheit ausrufen: „Gut“.

Ais Hilfe soli der Parkmann einen zuverlassigen 
Kameraden hinter sich haben, der die Aufgabe hat, den 
Bali zuruckzuschlagen, wenn er wahrend des Spielganges 
mit hoher „Leyer“ iiber oder neben dem Parkmann 
heranfliegt.
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Wenn die Innen- und AuBenmanner gleich stark 
sind, wird der Bali, veranlaBt durch das entgegengesetzte 
Interesse und den Schlag in mehr oder weniger hohen 
Leyern zwischen den Parteien geschlagen. Allein friiher 
oder spater diirfte es doch einem Innenmann miBlingen, 
dem Bali zu begegnen, so daB derselbe irgendwo inner- 
halb der Grenze in mehr ais einem AbstoB den Boden be- 
riihrt. Da wo der Bali aufgehalten wird oder von selbst 
liegen bleibt, wird dann ein Zeichen gesetzt, welches 
Kas genannt wird. Ein rollender Bali kann und soli 
nur aufgehalten, nicht geschlagen oder zurtickgestofien 
werden.
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Die Grenze wird nun bis zum erworbenen „Kas“ 
vorgeruckt und die Stellung der AuBen- und Innenmanner 
richtet sich damach. Darauf wird das Spiel dadurch von 
neuem wieder aufgenommen, daB der Aufienmann, der 
an der Reihe ist, seinen Kaswurf macht und das Spiel 
sich dann in gleicher Weise fortsetzt, bis alle AuBen
manner ihren Kaswurf gemacht haben; sie konnen da-

x Besseres Kas

bei immer bessere Kas erwerben.
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c: O

S|iit7P ..... 0 Parkmann

x Kas

Die Grenze wird jedesmal nach einem neuen Kas 
verlegt und muB immer mit den Vorder- oder Hinter- 
stiicken gleichlaufend sein.

Wahrend des Spielganges kann es vorkommen, daB 
der Bali hinter dem Park zum Stehen kommt. Das nennt
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man Kas im Hinterpark. Dies ist das vorteilhafteste Kas; 
denn einen grófieren Vorteil kónnen sich die Aufien- 
mMnner auf einen Schlag nicht verschaffen.

O 
N 
C 
CJ

x
Stiitze 14 Schritte Parkmann©

x Kas im Hinterpark

Wenn Kas im Hinterpark (Hinterkas) erreicht wird, 
soli ein Wechsel zwischen innen und aufien stattfinden, 
auch wenn mehrere oder wenige Aufienmanner ihren 
Kaswurf noch nicht gemacht haben. Die AuBenmanner 
werden dann Innenmanner, um ihr eben gewon- 
nenes Kas zu verteidigen. Dies geschieht dadurch, 
dafi sie sich wahrend des fortgesetzten Spiels, wie 
es oben beschrieben ist, bemiihen, den Bali aufier- 
halb der Grenze, welche nun durch das Hintersttick 
geht, zu halten. — Bei Kas im Riicken soli die 
Grenze jedesmal an das Hintersttick, nicht an das Kas 
selbst verlegt werden, was sowohl von den Aufien- wie 
auch von den Innenmannern genau beachtet werden 
soli, so dafi sie sich nach bester Weise zu beiden Seiten 
der Grenze ordnen kónnen. Kas im Hinterpark entsteht, 
wenn es dem Parkmann nicht gelingt, den Bali durch 
einen Schlag zuriickzuwenden, wenn der Parkmann den 
Bali auf andere Weise ais durch Schlag beriihrt — so
mit auch, wenn der Bali seine Kleider beriihrt — wenn 
der Bali nicht wie oben gesagt wurde, ausgeschlagen 
wird, wenn er wahrend des Spielgangs hinter dem Park 
aufschlagt, wenn mehr ais einer von den Innenmannern 
unmittelbar nacheinander den Bali beriihrt oder von ihm 
beriihrt wird.

Vor jedem Spielgang bleibt der Bali auf Seite der 
Aufienmanner und der an die Reihe kommende Aufien- 
mann macht seinen Kaswurf und wenn kein Kas im 
Hinterpark erreicht wird, findet der Wechsel zwischen 
innen und aufien statt, wenn alle Aufienmanner ihren 
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Kaswurf ausgefuhrt haben. Die Aufienmanner sollen 
sich dann in die Stellung begeben, welche sie sich ver- 
schafft haben. Die Verteidigung ist gelungen, wenn die 
vorher verteidigenden Innenmanner nicht ein gleiches 
oder besseres Kas ais ihre Vorm3nner gewinnen konnen. 
Sollten diejenigen, welche „auf Gewinn spielen11, es ge
nau zu demselbeu Kas bringen wie die Verteidiger, so 
haben letztere verloren, weil es ihnen nicht gluckte, ihre 
Gegner vollstandig aufierhalb der Grenze zu halten.

Die Grenze, welche auf Grund eines erhaltenen 
Kas entstanden ist, wird unter der Verteidigung beibe
halten. Der Schlag wird Gewinnschlag genannt und 
geht wie der Kasschlag von der Stiitze in derselben 
Weise und in entsprechender Ordnung vor sich.

Wenn alle Gewinnschlage vollendet sind oder ein 
besseres Kas gewonnen ist, unterbleibt das Spiel und 
die Aufienmanner diirfen sich 10 zugut rechnen. Ge- 
lingt es den InnenmSnnern ihr Kas zu verteidigen, so 
diirfen sie dagegen 10 Punkte zahlen.

Damach wird die Grenze wieder an die Stiitze ver- 
legt, die Aufienmanner bleiben Aufienmanner im neuen 
Spielgang mit neuem Kasschlag usw. in Ubereinstim
mung mit dem vorerwahnten, auch wenn sie ein Kas 
im Riicken erreicht haben, bis ein neuer Gewinn er- 
zielt wird. So geht es fort mit Wechseln zwischen 
aufien und innen, bis irgend eine Seite 40 Punkte 
und damit „gewonnen“ hat. Dreifiig Punkte werden 
„voll“ genannt. Sollte es vorkommen, dafi kein Kas 
erreicht wird, so diirfen sich diejenigen, welche aufien 
waren, das Spiel zugut rechnen, wenn es ihnen ge- 
lang, die Grenzen zu verteidigen oder die Gegner 
am Uberschreiten derselben zu verhindern, gerade wie 
wenn sie durch ein Kas ginge.

Aufier dem schon angefilhrten Fehler mag beachtet 
werden, dafi es ein Fehler ist, wenn einer von der
selben Partei den Bali, ehe ihn jemand von der 
Gegenpartei geschlagen hat, aufs neue beriihrt. Dieser 
Fehler bildet ein Hindernis fiir Fortsetzung des Spiels 
und der nachst an die Reihe kommende Aufienmann 
soli seinen Kas- oder Gewinnschlag machen. Sollte 
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sich diesen Fehler ein Parkmann oder ein anderer 
Innenmann zu Schulden kommen lassen, so wird das 
in Ubereinstimmung mit dem, was schon gesagt ist, fiir 
ein Kas im Hinterpark gerechnet.

Diese Art von Park ist der gewóhnliche oder 
aufrichtige Park, auch Hinterpark genannt, im 
Unterschied von einer schwereren Art dieses Spieles, 
welches Vorpark genannt wird, wobei 2 Parkmanner 
vorkommen. Die letztgenannte Spielart ist verwickelter, 
fordert gróBere Gewandtheit und kann daher erst nach 
vorangegangener guter Ausbildung vorgenommen wer
den. Der Vorpark heifit auch StoBpark. Der gewóhn- 
liche Park zeichnet sich im allgemeinen durch kraftigen 
Schlag und hohe Leyern aus, aber die Lagę ist bis
weilen eine solche, dafi eine sehr kurze Leyer davon 
bedingt ist.

Die genaueren Bestimmungen hieriiber miissen durch 
Erfahrung erlernt werden. Alle, welche dieses Spiel 
tiben, finden es sehr interessant und werden begeisterte 
Anhanger desselben. Es ist daher angezeigt, dafi jeder 
sein bestes tue, damit das Spiel innerhalb der Grenzen 
des Landes allgemein geiibt wird.

Der Brennball ist ein Spiel, welches dem eng- 
lischen Rounders-Spiel gleicht. Der Base-Ball der Ameri- 
kaner diirfte von ihm ausgegangen sein. Spielzeug: 
Ein gewohnlicher Bali mit einem Ballholz.

Das Spielgebiet selbst ist eine fiinfeckige, gleich- 
seitige Figur von einer Seitenlange von ungefahr 20 
Schritten. Jede Ecke soli gekennzeichnet sein, am 
besten durch einen eingeschlagenen Pfahl, welcher hand- 
breit oder hóher iiber den Boden herausreicht, andern- 
falls durch ausgelegte Steine oder andere Gegenstande.

Die Teilnehmer, welche etwa die Zahl zwólf er- 
reichen kónnen, teilen sich in zwei gleiche Scharen, 
welche abwechselnd Innen- und Aufienmanner sind.

Die Innenmanner ordnen sich innerhalb nahe an 
dem Winkel, von welchem aus der Bali geschlagen 
werden soli und bleiben jeder der Reihe nach Schlag- 
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manner. Die Aufgabe der Innenmanner ist, langge- 
streckte Leyern zu schlagen und nach jeder Leyer ent
weder ganz oder teilweise um das Fiinfeck herumzu- 
springen.

Die Aufienmanner haben verschiedene Aufgaben; 
einer soli der Aufgeber, ein anderer der Brenner sein. 
Alle sollen Leyern fassen, der, welcher eine Leyer fafit, 
ruft laut: „Leyer!“, wobei die Innenmanner, welche sich 
im Lauf zwischen den oben genannten Ecken befinden, 
an die Ecke zuriickgehen sollen, die sie zuletzt ver- 
lassen haben.

Damach diirfen sie wieder nach der Leyer des nach- 
folgenden Kameraden springen usw.

Der Platz des Schlagmannes ist in der oben ge
nannten Winkelspitze, von welcher aus er den Bali, 
welcher von der Mitte des Spielplatzes von einem Aufien- 
mann, genannt Aufgeber (Einschranker) aufgegeben 
wird, schlagen soli.

Der Aufgeber soli von der Mitte des Fiinfecks den 
Bali, nachdem er: „Fertig!“ zum Schlagmann gerufen 
hat, dadurch aufgeben, dafi er ihn rasch mit wagrechtem 
Arm in einer fiir den Gegenschlag zweckmafiigen Rich
tung wirft. Der Bali mufi dabei so wagrecht ais mbg- 
lich gehen. Der Schlagmann braucht nicht nach einem 
fiir den Schlag schlecht aufgegebenen Bali zu schla
gen. Aber wenn er schlagt, soli er eine Leyer 
schlagen, so lang ais er nur kann. Wenn er den Bali 
getroffen hat, wird er Laufer und mufi je nach 
Ubereinkunft nach links oder rechts laufen. Den 
Weg nimmt er aufierhalb der Ecken, an welchen 
er die Eckzeichen mit der Hand leicht beriihren soli, 
und langs der Seite des Fiinfecks, so weit er es fertig 
bringt, ehe der Bali zum Brenner gelangt, welcher un- 
gefahr in derselben Linie mit dem Aufgeber und Schlag
mann steht, drei bis vier Schritte aufierhalb des Winkels, 
in welchem der letztere steht.

Der Schlagmann wird nach dem zweiten Schlag 
unwillkiirlich Laufer, auch wenn er nicht getroffen hat 
und er hat sich dem, was oben iiber die Laufer gesagt
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wurde, zu unterwerfen. Er kann zum Laufen die Leyer 
des nachsten Schlagmanns abwarten.

Der Brenner hat den aufgegebenen Bali zu nehmen, 
nach welchem der Schlagmann geschlagen hat, ohne 
ihn zu treffen, sonst iibrigens den Bali, so schnell ais 
es sich machen laBt, zu fassen und mit demselben 
unmittelbar darauf einen ausgelegten Gegenstand gleich 
innerhalb der Ecke, neben welcher der Schlagmann 
seinen Platz hat, zu beruhren. Wenn der Bali das auf- 
gelegte Brennerzeichen beriihrt hat, soli der Brenner 
ausrufen: „Gebrannt!" im Falle irgend ein Innenmann 
sich zwischen zwei Ecken des Spielgebiets befindet. 
Der Innenmann, welcher sich zwischen zwei der Ecken 
befindet, wenn der Brenner in Ubereinstimmung mit 
dem oben Bestimmten ruft „gebrannt", soli, wie oben 
iiber die „Leyer" bestimmt wurde, zu der Ecke zuriick- 
gehen, von der er zuletzt ausgegangen ist und daselbst 
eine giinstige Leyer zum Weiterlaufen abwarten.

Ein Innenmann kann somit nicht blofi auf seinen 
eigenen Schlag, sondern auf jeden andern Schlag eines 
Innenmannes laufen, aber jederzeit mit Beachtung und 
Anwendung dessen, was iiber den Ruf „Leyer“ oder 
„gebrannt" gesagt wurde.

Wenn alle Innenmanner Schlagmanner und Laufer 
gewesen und zum Ausgangspunkt zuruckgekehrt sind, 
dann geht der Wechsel zwischen innen und aufien vor 
sich. — Sollte es vorkommen, dafi einer oder einige 
auf die Leyer des letzten Schlagmanns den Platz nicht 
erreichen, darf einer von den Innenmannern zu einem 
neuen Schlag gewahlt werden (Erlóser). Er bekommt 
3 Schlage, aber sowohl die noch aufien befindlichen 
Spieler ais er selbst miissen auf die erste Leyer laufen 
und alle sollen das Ziel erreichen, bevor die Leyer 
gefafit ist oder der Brenner „gebrannt" hat. Gelingt 
ihnen dies nicht, so diirfen die Aufienmanner sich einen 
„Punkt" fur alle, welche bei dem letzten, aber mifi- 
gliickten Versuch hereinzukommen, dabei waren, rechnen. 
Nach dem Wechsel, durch welchen die Aufienmanner 
Innenmanner werden und umgekehrt, wird das Spiel 
auf entsprechende Weise, wie oben beschrieben, wieder

Tdrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 22
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durchgenommen. Die vorherigen Aufienmanner sollen 
so oft sie an die Reihe kommen versuchen, ihre Gegner 
zu iibertreffen und wenn alle neuen Innenmanner ihre 
Aufgabe durchgefuhrt haben, sollen die Vorteile beider 
Parteien nach folgend. Bestimmungen verglichen werden: 

Die Aufienmanner rechnen 1 fiir jede gefafite Leyer. 
Die Aufienmanner rechnen 2 fur jeden aufgegebenen 

Bali, nach welchem der Schlagmann geschlagen hat, 
ohne zu treffen.

Die Aufienmanner rechnen 1 fiir jeden Laufer, 
welcher sich bei dem Ruf „gebrannt" zwischen zwei 
Ecken befindet.

Kommt es vor, dafi beide Parteien eine gleiche 
Punktzahl bekoinmen, so gewinnt diejenige, welche die 
grofite Zahl von Leyern gefafit hat.

Der Schlagball ist ein in ganz Skandinavien in 
irgend einer der verschiedenen Formen bekanntes Ball- 
spiel, welches jedoch an verschiedenen Platzen unter 
verschiedenen Namen gespielt wird. Teilnehmer sind 
es 8 bis 12, bisweilen mehr, geteilt in zwei Scharen. 
Jede Schar hat ihren Anfuhrer, diese wahlen die Teil
nehmer aus und ordnen sie innerhalb jeder Schar.

Die Anfuhrer losen unter sich, wer innen oder 
aufien sein soli. Eine andere Art, dies zu bestimmen, 
ist: die Anfuhrer werfen das Ballholz zwischen sich 
und messen dann Hand iiber Hand; derjenige welcher 
den obersten Griff hat ist innen. Wenn dieser Griff 
sehr knapp wird, kann gefordert werden, dafi das Holz 
dreimal iiber den Kopf gefiihrt wird, gelingt dies einem 
Anfuhrer, dann soli er mit seiner Schar innen und der 
andere aufien sein.

Ais Spielplatz wird eine flachę Grasebene gewahlt, 
auf welcher ein Stiick von 50 bis 75 Schrittlangen (fiir 
Kinder weniger) abgemessen und mit zweigleichlaufenden 
Linien bezeichnet wird. Die eine Linie ist das Innen-, 
die andere das Aufienmal. Die Breite des Spielgebietes 
mufi ungefahr 20 bis 30 Schritte betragen. Ais Spiel- 
zeug wird ein gewohnlicher Lederball von ungefahr
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7,5 cm Durchmesser, aufierdem ein ein- oder zwei- 
handiges Ballholz von 1 m Lange und mehr (fur Kinder 
weniger) mit einem gleichmafiig schmaler werdenden 
Handgriff, welcher fur das Fassen mit der Hand pas- 
send ist, beniitzt.

Die Innenmanner haben der Reihe nach Leyern 
zu schlagen und damach an das Aufienmal und wieder 
an das Innenmal zu springen.

Die Aufienmanner miissen einen Mann ais Auf
geber beim Innenmal haben und einen hinter dem 
Innenmal, um auf die Hinterleyern aufzupassen und 
dem Aufgeber bei der Handhabung des Balles behilflich 
zu sein; einer soli zwischen den Malen stehen, um 
kurze Leyern zu fassen und den Bali nach Bedarf aus- 
oder einwarts zu senden. Von den ubrigen soli einer 
beim Aufienmal stehen, die ubrigen aber aufierhalb und 
ein wenig auf der Seite, um die langen Leyern zu fassen 
und den Bali schnell ans Mai zu werfen. Der Anfuhrer 
beordert seine Leute an diese Posten je nach ihrer 
Fahigkeit den Bali zu fassen, zu brennen, zu springen 
und zu werfen.

Nachdem alle so geordnet sind, beginnt das Spiel 
damit, dafi der Aufgeber den Bali zwischen sich und 
dem, der ihn schlagen soli, aufwirft. Der Schlagmann 
braucht nicht nach dem Bali zu schlagen, wenn er nicht 
gut aufgegeben ist. Ein jeder Innenmann ist zu drei 
Schlagen berechtigt, man kann ihn aber nicht zwingen, 
mehr ais einen zu machen. Wenn er eine hinreichend 
gute Leyer geschlagen hat, um wagen zu konnen, ans 
Aufienmal zu laufen, dann lauft er; ist dagegen seine 
Leyer nicht gut genug, so kann er beim Innenmal auf 
einen besseren Schlag von einem Kameraden warten.

Derjenige, welcher nicht auf eine eigene Leyer lauft, 
sondern beim Innenmal stehen bleibt, soli an der linken 
Grenze des Innenmals auf einem angewiesenen Platz 
stehen bleiben. Dies nennt man auf „sauer“ oder 
„faul“ stehen.

Derjenige, welcher lauft, setzt sich der Gefahr aus, 
zwischen dem Ziel „gebrannt", „gestochen", d. h. vom 
Bali getroffen zu werden, der zu diesem Zweck vom 
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Aufgeber oder einem andern Aufienmann im Ziel auf 
den, welcher hinter dem Zwischenziel steht, oder von 
einem von denen, welche im Aufienmal stehen, aber 
nicht von den zwischen den Zieleń sich befindlichen 
geworfen werden kann. Der Lauf zwischen den Zieleń 
soli innerhalb der Seitgrenzen d. h. der Breite des Spiel- 
gebiets gemacht werden. Wer diese Begrenzung uber- 
schreitet, soli zum lnnenmal zuruckgehen, um bei einer 
gunstigen Gelegenheit den Lauf zu erneuern.

Wer eine Leyer gefafit hat und unmittelbar darauf 
den Bali wirft, um zu brennen, aber nicht getroffen 
hat, hat damit „die Leyer weggebrannt"; sie darf nicht 
gerechnet werden.

Ein Innenmann folgt dem Innenmann, um seine 
Leyer zu schlagen und den Lauf zwischen den Zieleń 
zu vollenden, aus oder ein. Den Zeitpunkt ftir den 
Lauf wahlt jeder nach eigener Beurteilung. Wenn je- 
mand dabei gemafi obigem gebrannt wird, kommen alle 
Innenmanner heraus und die von den Aufienmannern, 
welche dem Bali am nachsten stehen, tun ihr bestes, 
um den Bali so schnell ais moglich zu fassen, um einen 
von den neuen Innenmannern zu brennen, welcher 
sich móglicherweise zwischen den Zieleń befindet. Somit 
kann das „Brennen" und das „Ruckbrennen" verschiedene 
Małe nach einander wiederholt werden.

Wenn ein Ruckbrennen gegliickt ist und diejenige 
Partei, welche aufs neue wieder herauskommt hatte vor- 
her eine oder zwei Leyern zugut, gehen diese durch 
Ruckbrennen jedesmal verloren, ebenso wie die Leyer, 
welche unmittelbar von einem mifigltickten Brennen 
gefafit wurde.

Kein Innenmann darf den Bali nach einem Brennen 
oder sonst unter dem Spiel anders ais durch das Schlag- 
holz selbst in der bestimmten Ordnung beruhren. Eine 
andere Art, hinein zu kommen, ist das Fassen von drei 
Leyern. Wenn die dritte Leyer gefafit ist, wird ein 
Aufenthalt im Spiel gemacht und der, welcher die dritte 
Leyer gefafit hat, behalt den Bali, bis er und seine 
Kameraden zum lnnenmal gekommen sind, dann iiber- 
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lafit er den Bali einem der neuen Aufienmanner und 
zwar dem Aufgeber. Das Spiel beginnt erst dann von 
neuem, wenn alle ihren Platz eingenommen haben.

Aufien und Innen wechseln somit wahrend einer ge- 
wissen Zeit, etwa einer Stunde oder mehr, welche von 
Anfang des Spieles bestimmt wird. Die Anzahl der ge- 
fafiten Leyern nebst der Anzahl der Gange, welche die 
verschiedenen Parteien mit Laufen zwischen den Malen 
erreicht haben, sind bei der Berechnung des Gewinns 
bestimmend. Beispiel: Die Zahl der Spielenden 
auf jeder Seite ist = 6. Die eine Seite A hat 7 nicht 
weggebrannte Leyern gefafit und vier Teilnehmer sind je 
3mai gesprungen, die Ubrigen zwei nur 2mai; daher 
bekommt diese Seite 7 + 12 + 4 — 23 Punkte. Weg
gebrannte Leyern werden nicht mitgerechnet. Dagegen 
durfen die Leyern, welche gefafit wurden, ehe ein ge- 
glUcktes Brennen stattfand, gezahlt werden, obgleich die 
Aufienmanner nicht durch die Anzahl der gefafiten Leyern 
hereingekommen sind. Wenn die Seite B auch 23 Punkte 
hat, so gewinnt die Partei, welche die meisten Leyern 
hat und wenn die Anzahl der Leyern und der Sprhnge 
auf beiden Seiten gleich sind, gewinnt die Seite, 
welche sich am langsten innen gehalten hat. An einigen 
Orten werden die gefafiten Leyern nicht gerechnet, 
aber eine gut gefafite Leyer zeugt von beidem, von 
rascher Beobachtung und schneller Handlung und Ge- 
schicklichkeit und ist der Anerkennung wohl wert. Des- 
halb mufi zu dieser Fertigkeit im Spiel aufgemuntert 
werden.

Andere Ballspiele, welche vorkommen mussen, sind: 
Wurfball im Kreis! Wurfball (mit abwechseln der Seiten).

Wurfspiele.
Das Tauwerfen (,,Schockwurf“) wird mit runden, 

flachen, nach dem Rande etwas abgeplatteten Steinen 
von ungefahr 3 cm Dicke und 12 cm Durchmesser 
ausgefuhrt. Die Wahl der Steine in Bezug auf die 
Schwere und Grófie wird jedoch des weiteren von der 
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Geneigtheit des Besitzers bestimmt. Das Spiel wird von 
zwei gegeneinander auftretenden Scharen ausgefiihrt. 
Ais Małe fiir das Werfen werden zwei Pfahle oder 
kiirzere Stocke, welche in einem Abstand von 15 oder 
mehr Metern von einander in den Boden gesteckt werden, 
beniitzt; auch ein Paar Kegel kann man mit Vorteil 
verwenden. Die Spielebene ist am besten eine mit Gras 
bewachsene gleichmaBige Flachę.

Mit- und Gegenspieler sammeln sich an dem einen 
Pfosten, dem Mai. Dieses wird Linkspfosten ge
nannt, weil die Wiirfe, welche von diesem Ziel ausge- 
fiihrt werden, mit der linken Hand gegen den andern

Pfosten, welcher in gleicher Weise Rechtspfosten 
genannt wird, geworfen werden. Von dem letztgenannten 
Pfosten werden die Wiirfe mit der rechten Hand gegen 
den Linkspfosten gemacht.

Der Stein soli mit dem Daumen oben und drei 
Fingern unten gefafit werden. Der Zeigefinger fafit aufien 
um die Rundung des Steins.

Die Ausgangsstellung fiir den Wurf wird mit dem 
rechten (1.) FuB vorn in der Richtung gegen das Ziel 
eingenommen, wenn die linkę (r.) Hand den Wurf aus- 
fiihren soli. Der andere Fufi (der hintere) soli nahezu
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rechtwinklich zum vorderen in einem Abstand von un
gefahr zwei FufilSngen von demselben stehen. Gang- 
stellg. a. Die Fersen sollen auf der Linie, welche ge
rade (direkt) auf das Ziel hingeht stehen. Die hintere 
Hand, welche den Stein umfafit, soli mit gestrecktem 
Arm in der Richtung gegen das Ziel aufgehoben werden, 
nach welchem der Blick iiber den Stein gerichtet werden 
soli. Fig. 233.

Der Oberleib soli so weit nach rechts (1.) gedreht 
werden, daB die linkę (r.) Hand frei an der Seite um 
den Kórper schwingen kann. Die vordere (freie) Hand 
wird bisweilen vorwarts auf den Stein oder unter den- 
selben gefiihrt. Der Kórper soli im allgemeinen auf- 
recht, aber ohne Steifheit sein.

In dieser Stellung soli der Arm abwarts riickw. und 
wieder vorwarts schwingen, bevor der Wurf selbst aus- 
gefiihrt wird. — Im Anfang wird dieses Schwingen 
mehreremals wiederholt, so dafi eine Sicherheit in der 
Fiihrung des Armes in der Lotebene erzielt wird.

Der Wurf wird durch eine kraftige Schwingung des 
Armes bei gleichzeitigem Vorwartsfiihren der hinteren 
Schulter und mit starker Drehbewegung des ganzen 
Kórpers ausgefiihrt, welche dabei wie zu einem Ausfall 
vorw3rtsgeneigt wird. Bisweilen wird die genannte 
Drehung so stark und so schnell ausgefiihrt, dafi das 
Vorwartsschreiten des hinteren Fufies um einen Schritt 
die Folgę davon ist. Fig. 233, 233 a.

Der Stein wird in dem Augenblick losgelassen, in 
welchem die vordere Hand bei grofiter Schnelligkeit in 
die Visierlinie kommt. Die Hand soli dabei durch ein 
geringes Rtlckwartsziehen des Zeigfingers im Zusammen- 
hang mit der Ausrichtung der unteren Finger dem Stein 
eine Bewegung um seinen Mittelpunkt geben. Das Auf- 
schlagen des Steines soli in schiefer Richtung stattfinden, 
so dafi der vordere Bogen der Aufienkante zuerst den 
Boden trifft und erst im Niederschlag auf dem Boden 
so nahe am Ziel ais móglich stehen bleiben. Jeder Teil
nehmer soli seinen eigenen Stein (Warbel), welcher 
von ihm genau wiedererkannt wird, haben.
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Nachdem sich die Mitspieler in Lager verteilt haben, 
wird durch das Los oder auf andere Weise bestimmt, 
welches Lager beginnen soli. — Der erste Wurf wird 
darauf, gemafi den oben angegebenen Bestimmungen mit 
der linken Hand gegen den Rechtspfosten ais Ziel aus- 
gefuhrt. Darauf wirft der Erste des Gegenlagers. Nun wird 
nachgesehen, wessen Stein am nachsten beim Ziele liegt, 
denn Regel ist, dafi der nachste Wurf von dem Lager 
ausgefiihrt werden soli, welchem es nicht gluckte, seinen 
Stein naher ans Ziele zu bringen, ais irgend ein Stein 
des Gegenlagers. Abhangig hiervon werden die Wiirfe 
innerhalb der Lager abwechselnd fortgesetzt, bis alle Teil
nehmer ihren Wurf gemacht haben. Dann gehen samt- 
liche Teilnehmer zum Rechtspfosten, um auf gleiche 
Weise mit der rechten Hand die Wiirfe nach dem Links
pfosten auszufiihren. Am Ziel angekommen, wird nach
gesehen, zu welchem Lager der Stein gehbrt, welcher 
dem Ziel am nachsten liegt. Dieses Lager darf sich dann 
Eins! zugutzahlen. Sollte der nachstliegende Stein aus 
dem einen Lager yollstandig gleich nahe, wie der nachste 
aus dem andern Lager liegen, dann ist der nach diesen 
zuruckliegende Stein maflgebend. Auf diese Weise geht 
das Spiel mit Abwechslung von Ziel und Hand weiter, 
bis irgend eine Seite 12 zahlt und damit gewonnen hat.

Bisweilen wird ein vorher geworfener Stein von 
einem spater aufschlagenden weggeschoben. In diesem 
Fali wird der Stein, welcher nach diesem zunachst am 
Ziel liegt, gerechnet. — Wird der Pfosten, das Ziel selbst, 
umgeworfen, darf sich die zugehórende Seite Zwei 
zugutrechnen. Sollte das Ziel von beiden Lagern um
geworfen werden, dann darf das Lager, dessen Stein 
am nachsten beim Ziel liegt, sich Eins zugutrechnen usw.

Sollte es yorkommen, dafi das eine Lager alle seine 
Wiirfe gemacht hat, ohne dafi es ihm gelungen w3re, 
den letzten Wurf des andern Lagers zu ubertreffen, so 
soli die letztere Partei ihre noch ubrigen Wiirfe vollenden, 
um móglicherweise das Ziel umzuwerfen.

Die Korperbewegung selbst ist beim Tauwerfen 
eine sehr gute Ubung fur die Ausbildung des Korpers. 
Sie enthalt eine formrichtige und kraftige wechselseitige
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Rumpfbewegung, eine kraftig wirkende Schleuderbewe- 
gung fiir die Arme und Schultern und eine niitzliche 
Schatziibung fur Auge und Hand. Zugleich ist die ganze 
Stellung geeignet, die gute Haltung des Korpers zu 
befórdern. Eine unabweisliche Bedingung hierftir ist 
indessen, daB das Spiel von beiden Kórperseiten gleich 
ausgefuhrt wird.

Stab- und SpieBwurf. Die Ausgangsstellung ist 
in vielem der entsprechenden im Tauwerfen ahnlich, 
aber der Abstand zwischen den FiiBen mufi etwa 2*/ 2 Fufi- 
langen sein; die hintere Schulter soli durch eine Drehung 
des Rumpfes gut zurtickgezogen sein, die hintere Hand, 
welche den Stab oder den SpieB wagrecht gegen das 
Ziel halt, soli mit vollstandig gestrecktem Arm gerade 
riickwarts gefiihrt, der vordere Arm soli gestreckt in 
der Richtung gegen das Ziel vorwarts gefiihrt werden; 
Das hintere Bein soli gebeugt, das vordere gestreckt 
sein. Fig. 197. DerWurf wird mit einer wiederholten 
Vorwartsfiihrung des Korpers zur Ausfallstellung mit 
ruhig bleibenden Ftifien wie in der Ausgangsstellung 
wahrend der vollstandigen Rumpfdrehung ausgefuhrt, 
so dafi die hintere Seite mit der Achsel und dem ge
streckten Arm so weit ais mOglich vorwarts kommt, 
wahrend die vordere Seite mit ihrem Arm in entgegen- 
gesetzter Richtung gefiihrt wird. Bei der Vorwarts- 
fuhrung des Korpers soli das hintere Bein gestreckt, 
das vordere gebeugt sein. Vergl. Fig. 197. Damach 
folgt ein wiederholter Wechsel zwischen dieser Stellung 
und der Ausgangsstellung, um eine genaue Fuhrung 
des Spiefies in einer und derselben Linie zu iiben. Dabei 
soli man bestrebt sein, mit der linken Seite und Hand 
dieselbe Fertigkeit zu erreichen, wie mit der rechten. 
Der Wechsel geschieht auf den Zuruf: Linke (r.) Hand! 
Im Anfang sieht man ausschlieBlich auf die Genauigkeit 
der Bewegungsform, weshalb die Schnelligkeit der Rumpf
drehung selbst und der Fuhrung der Hand nur in dem 
Verhaltnis wie die gute Form gleichzeitig beibehalten 
werden kann zunehmen darf. — Wenn die Bewegungs- 
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form erfaBt und eingeubt und eine gewisse Schnelligkeit 
erreicht ist, wird die beschriebene Bewegung mit dem 
Wurf des SpieBes abgeschlossen, wozu eine bedeutende 
Kraftanstrengung, welche nach und nach durch Ubung 
erworben wird, erforderlich ist. Die Ubung besteht somit 
aus drei yerschiedenen Teilen.

1. Eine Abteilung von 20—30 Schiilern wird in 
einem Glied, in einem Abstand von der ganzen Lange 
des Stabes oder SpieBes zwischen jedem einzelnen, auf- 
gestellt. Der Stab wird mit der linken Hand erfafit 
und die Ausgangsstellung auf den Befehl: Ausgangs
stellung — stellt! eingenommen. Fig. 197. Auf die 
Zahl Eins! des Leiters wird der Korper zur Ausfallstellung 
ubergeneigt, wie solche oben beschrieben wurde. Auf 
die Zahl Zwei! wird die Ausgangsstellung wieder einge- 
nommmen. Diese beiden Bewegungen werden ver- 
schiedene Małe nach einander unter fortgesetztem Zah
len wiederholt. Nach jeder ausgefiihrten Bewegung 
werden Verbesserungen an der neu entstandenen Stellung, 
wenn notig, yorgenommen. Auf diese Weise werden 
5—6 Wiederholungen der Ubung ausgefiihrt, wonach 
der Stab auf Zuruf in die rechte Hand genommen wird, 
die dann die Ubung auf gleiche Weise ausfiihren 
soli. — Diese Ubung kann auch in der Halle vor- 
genommen werden.

2. Fiir die hierauf folgende Ubung wird die Ab
teilung in Einser und Zweier geteilt. Die Zweier riicken 
20 Schritte oder auch mehr vor, machen kehrt und 
richten sich auf die Einser. Nur die Einser sind hier- 
bei mit Staben, welche sie in der linken Hand halten, 
yersehen. Die Einser nehmen auf Befehl: Stellt! 
Ausgangsstellung ein. Darauf folgt die Ubung nach 
der yorigen Beschreibung mit Zahlen Eins! Zwei! 
Sie wird so lange wiederholt, bis die Ausfuhrung keinen 
Fehler mehr aufweist. SchlieBlich wird Drei! gezahlt 
und der Stab kraftig in der Richtung der gegeniiber- 
stehenden Zweier geworfen.

Darauf nehmen die entgegenstehenden Zweier die 
Stabe mit der linken Hand auf, gehen in Richtung inner- 
halb des Gliedes und warten auf den Befehl: Ausgangs- 
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stellung — stellt!, worauf die Wurfbewegung von 
den Zweiern nach derselben Vorschrift, wie oben ange- 
geben, ausgefiihrt wird. In gleicher Weise wird die Ubung 
von den Einsern und Zweiern mit Rechtswerfen fort- 
gesetzt usw.

Wenn in dieser Ubung eine gute Fertigkeit erzielt 
ist, folgt die

3. Ubung, welche in allem der zweiten gleicht, aus- 
genommen dem wiederholten Wechsel zwischen den 
Stellungen. Der Wurf soli unmittelbar von der Aus
gangsstellung auf den Ausfiihrungsbefehl Zwei! ausge- 
fiihrt werden. Es ist selbstverstandlich, daB die oben 
bestimmte Abwechslung in Beziehung auf die Anwendung 
der Hande genau beobachtet werden mufi. — Die beiden 
letzten Ubungen miissen, um Ungliicksfalle zu vermeiden, 
aufierhalb der Halle vorgenommen und stets in geord- 
netem Glied ausgefiihrt werden. Der Wurf, welcher 
durch diese Ubung ausgefiihrt wird, ist wesentlich ver- 
schieden von dem, welcher beim Tauwerfen ausgefiihrt 
wird, eigentlich bringt er nur eine weitere Verstarkung 
des Schwingungsvermbgens des Armes mit sich. Der 
Stab erhalt wieder seine rasche Bewegung durch die 
Muskelkraft des Armes, welche durch das Vorwarts- 
werfen des ganzen Kórpers von der hinteren Ferse bis 
zur Schulter unter schneller und vollstandiger Drehung 
des ganzen Rumpfes noch verstarkt wird. Der Wurf, 
auf diese Weise ausgefiihrt, diirfte wohl die starkste 
wechselseitige Rumpfbewegung sein, welche iiberhaupt 
vorkommt. Das ist ein weiterer Grund, weshalb er 
auf beiden Seiten in gleichmafiiger Ubung ausgefiihrt 
werden mufi.

Da, wo die Verhaltnisse gunstig sind, mufi der 
Wurf mit dem Spiefi, gegen ein Ziel geiibt werden, 
andernfalls begniigt man sich mit dem Langswurf.

Laufspiele u. a.
Freilauf. Die Spielenden wahlen zwei Anfuhrer, 

welche sich wechselweise ihre Mithelfer auswahlen. Jede
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der auf diese Weise gebildeten Abteilungen soli min- 
destens 8, hóchstens 20 Teilnehmer zahlen. Jeder der 
Anfiihrer steckt sich sein Gebiet aus und zwar gleich
laufend mit dem der Gegenpartei in einem Abstand 
von 25 bis 35 m davon. Das Gebiet zwischen den 
Lagern soli ein regulares Rechteck sein und eine Breite 
von 20 bis 25 m haben.

Der Boden soli gleichmafiig eben sein; sollte er 
geneigt sein, dann miissen die Kurzseiten des Spielge- 
biets mit der Neigung des Bodens laufen.

Die Anfiihrer losen um die bestimmten Gebiete, 
worauf in einem Abstand von drei Schritten von der 
eigenen Gebietsgrenze dicht an der rechten Langseite 
des Spielgebietes, aber doch aufierhalb desselben, die 
Gefangenenmale ausgesteckt werden. Das Spiel geht 
darauf aus, Gefangene zu machen, und wombglich die 
genommenen Gefangenen zu befreien. Gefangene werden 
durch Beruhren mit der Hand oder leichtes Stofien ge
macht. In diesem Spiel kommt somit kein Ringen vor.

Die Hauptregel des Spiels lautet: Derjenige, welcher 
aus dem Spiel hinausgeht, kann nur denjenigen schlagen 
oder stofien, welcher vor ihm aus dem Gebiet der 
Gegenpartei hinausgegangen ist. Deshalb ist es ftir 
jeden einzelnen sehr wichtig, auf sein Verhaltnis in dieser 
Beziehung zu allen Mitspielenden genau zu achten. 
Reiner darf deshalb aus der Gebietsgrenze heraustreten, 
ehe der Augenblick gekommen ist, da er etwas aus- 
richten kann, was dann mit Vorsicht, aber mit Schnellig
keit und grofiter Entschlossenheit geschehen mufi.

Im iibrigen gelten folgende Regeln:
Der Anfiihrer bestimmt denjenigen, welcher zuerst 

das Gebiet, um das Spiel zu eroffnen, verlafit; der hier- 
zu Ausersehene soli sich in einem halbkreisartigen 
Bogen dem Gebiet der Gegenpartei nahern, um einen 
Verfolger herauszulocken, welcher dann der Reihe nach 
wieder einen aus dem andern Gebiet herauslockt usw. 
Diejenigen, welche auf diese Weise aufien waren, kehren 
dann wieder in ihr Gebiet zuriick, um, wenn es nótig 
wird, zu neuem Auslauf gertistet zu sein.
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Wer geschlagen wird, soli sich von selbst in das 
Gefangenenmal neben dem Gebiet der Gegenpartei be- 
geben und so hinstellen, daB er mit dem einen FuB im 
Gefangnis ist, den andern darf er aufierhalb der Langs- 
grenze ausstrecken, so weit ais er kann.

Wer aus irgend einer Veranlassung aufierhalb der 
Seitgrenze zu stehen kommt, hat sich selbst zum Ge- 
fangenen gemacht und geht auf Zuruf ins Gefangnis.

Werden mehrere Gefangene gemacht, so soli der 
zuletzt Gefangene den Platz des vorhergehenden im 
Gefangnis einnehmen und die Gefangenen bilden dann 
eine Kette in der Weise, dafi der vordere FuB des Hinter- 
mannes den hinteren des Vordermannes bertihrt, zugleich 
reichen sie sich die Hande; je mehr Gefangene es sind, 
desto naher kommt der vorderste an das eigene Gebiet.

Die Gefangenen werden befreit, wenn sie in der 
oben angegebenen Weise unbeweglich stille stehend, 
von einem aus ihrem eigenen Lager bertihrt werden, 
ohne dafi derselbe von einem Gegner, welcher spater 
ais er sein Lager verliefi, geschlagen und ohne dafi die 
Kette unterbrochen wurde. Sollte dieselbe irgendwo 
unterbrochen werden oder sollte der hinterste Gefangene, 
bevor die Befreiung vor sich ging, den FuB, welcher 
im Gefangnis stehen soli, liiften, so kann keine Be
freiung stattfinden. Der Befreier braucht nur mit einem 
leichten Schlag der Hand den vordersten Gefangenen 
zu treffen, dann sind alle Gefangenen befreit, wenn sie 
obenstehende, fur diesen Fali gegebene Vorschriften 
yollstandig beobachtet haben.

Wenn Gefangene gemacht oder befreit werden, wird 
das Spiel unterbrochen und jeder begibt sich an seinen 
Platz in das Lager oder in das Gefangnis, worauf der, 
welcher befreit oder gefangengenommen hat, wieder durch 
Laufen aus seinem Lager, um einen von dem Gegen- 
lager herauszulocken, einen neuen Spielgang beginnt.

Es ist somit nur ein eingetroffenes Ereignis, welches 
fiir jeden Spielgang Geltung haben mufi, es kann nur 
ein Gefangener bei einem Auslauf gemacht werden, 
aber alle Gefangene konnen, wie gesagt, aus demselben 
Gefangnis befreit werden.
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Die Seite, welche drei Gefangene gemacht hat, 
hat gewonnen, wenn die Gegenseite noch keinen Ge- 
fangenen hat, denn die Zahl der Gefangenen inner
halb der Gefangnisse soli verglichen werden, und um 
zu gewinnen wird gefordert, daB man drei Gefangene 
mehr hat ais im Gefhngnis der Gegenseite sind.

Ein ganzer Spielgang besteht aus drei Gangen 
und die Seite, welche zweimal gewinnt, hat das Spiel 
gewonnen.

Diejenigen, welche die nbtige Gewandtheit und 
hinreichende Aufmerksamkeit besitzen, kónnen in diesem 
Spiel noch den Zusatz machen, dafi sie, um sich aus 
einer bedrangten Lagę zu retten, aber nur in diesem 
Fali, in das feindliche Lager einspringen, um in dem
selben eine Freistatt zu geniefien. — Es gibt nun zwei 
Arten, wodurch derjenige, welcher sich einer solchen 
Zuflucht bedient, in das Lager seiner Mitspielenden 
zurilckkommen kann: Die eine, die einfachste erlaubt 
dem Fliichtling unbeanstandet in das Lager zuriick- 
zukehren und sich darauf wieder am Spiel mit seinen 
Kameraden zu beteiligen. Die andere Art ist mehr 
verwickelt. Der Fliichtling kann auf dem Riickweg 
geschlagen werden und mufi daher ausreifien. Unter 
solchen Umstanden wird er aber von einem oder zwei 
Wachtern genau bewacht, welche die Aufgabe haben, 
ihn zu schlagen, sobald er auf dem Riickweg die Grenze 
des Lagers iiberschreitet. Auch hierbei wird verlangt, 
dafi ein solcher Wachter nach ihm das Lager verlafit. 
Der Fliichtling hat bei der Anwendung der letzteren 
Regel das Recht, auf dem Heimweg in Gefangenschaft 
befindliche Kameraden móglicherweise zu befreien. - 
Es ist klar, dafi derjenige, welcher in das gegenseitige 
Lager kommt und auf eine der letztgenannten Arten 
aus demselben fliehen soli, alles tun mufi, um seine 
Wachter zu tauschen; er geht naturlich erst uber die 
Grenze, um unmittelbar darauf zu entfliehen.

Es ist verboten, sich ohne zwingende Veranlassung 
in das Gegenlager zu begeben.

Alle Streitigkeiten miissen in diesem, wie in andern 
Spielen sorgfaltig vermieden werden. Aber, da dies nicht
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immer der Fali sein wird, miissen zwei Schiedsrichter 
ausgewahlt werden, welche den Gang des Spiels mit 
Aufmerksamkeit verfolgen und bei jedem Streit eine 
Entscheidung zur Nachachtung fur die Spielenden treffen. 
Sollte sich dessenungeachtet der Streit fortsetzen, so 
soli das Spiel auf den Stand zuruckversetzt werden, 
welchen es hatte, bevor die Veranlassung zum Streit 
vorhanden war.

Dieses Spiel ist sehr unterhaltend, fordert Schnellig
keit in der Bewegung, Findigkeit und Entschlossenheit 
in der Handlung. Fur das Alter von 15 Jahren und 
aufwarts ist es ein sehr passendes und anregendes 
Spiel. Damit das Interesse am Spiel bestandig erhalten 
bleibt, mufi verlangt werden, daB die Regeln des Spiels 
ganz genau eingehalten werden. Das gilt zwar fur alle 
Spiele, aber ganz besonders fiir die gehaltvolleren, welche 
eine grofie Aufmerksamkeit und Genauigkeit und schnelle 
Handlungsweise erfordern.

Die iibrigen allgemein vorkommenden Laufspiele: 
Der Hase und der Hund; der Habicht und die Taube; 
Zwei schlagen den Dritten; die Post ist gekommen; 
Die Katze und die Maus mit einem oder zwei beweg- 
lichen Ringen usw. miissen ebenso, wie auch andere, 
welche an einzelnen Orten vorkommen, getibt werden.

Hierher gehóren auch die sogenannten Hupfspiele 
mit und ohne Springen, wie z. B. das Hiipfen tiber ein 
Seil, das von einem Kameraden geschwungen wird, der 
in der Mitte des von ihm gebildeten Kreises steht. Die 
Spielenden konnen stille stehend oder im Kreise sich 
bewegend tiber das Seil, sobald es an sie herankommt, 
hiipfen.

Greis wird ein Ringtanz um einige in passendein 
Abstand von einander aufgestellte, niedere Gegenstande 
genannt. Die Spielenden miissen achtgeben, die Gegen
stande nicht aus ihrer Lagę zu bringen, sollen aber 
wahrend des Tanzes diese Achtsamkeit einander er- 
schweren. Der Spieler, welcher an einen Gegenstand 
stófit, ein Greis, wird vom Ring, welcher auf diese Weise
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immer kleiner wird, ausgeschlossen. SchlieBlich bleibt 
blofi noch der Sieger iibrig.

Aufierdem miissen die Spiele, welche in der Spiel- 
serie fiir Stockholms Volksschulen beschrieben sind, ge- 
tibt werden. Von diesen sind besonders empfehlenswert: 
der Kurierlauf, der Korkball, wenn das Spielzeug an- 
geschafft werden kann; das Prellspiel und der kamp- 
fende Ring. Die meisten von diesen angefiihrten Spielen 
eignen sich sowohl fiir die weibliche wie fiir die mann
liche Jugend, aber es ist klar, dafi Spiele, welche ver- 
haltnismafiig grofie Anstrengung erfordern, mehr fur die 
mannliche Jugend geeignet sind.

Zu den Spielen gehóren auch Tanz- und Sing- 
spiele, welche, wenn sich Gelegenheit zu dereń Ein- 
iibung bietet, nicht versaumt werden diirfen. Dabei ist 
es wichtig, wohl darauf Bedacht zu nehmen, dafi das unter- 
haltende und zugleich entwickelnde Moment nicht zu 
kurz kommt, so dafi in dieser Beziehung ihr Wert so hoch 
ais móglich gehalten werden mufi. Natiirlich gilt es auch 
auf diesem Gebiet, das in nationaler Hinsicht Gute und 
weiter Entwicklungsfahige zu bewahren.

Die Tanzspiele stellen bisweilen bestimmte Anfor- 
derungen an die Fahigkeit der darstellenden Kunst. Auch 
diese .Seite des Spiels darf nicht aufier acht gelassen 
werden. Grofie Anforderungen miissen hiebei natiirlich an 
das Urteil des Lehrers gestellt werden, so dafi alles ohne 
Ubertreibung in passender Weise veranschaulicht wird. 
Auch in diesen Spielen soli das gymnastische Gesetz 
der wechselseitigen Ubung genau befolgt werden. Beim 
Gesang wahrend der Tanzspiele stellt sich leicht die 
Neigung zu einem nachlassigen Tempo ein; diesem 
Ubelstand mufi kraftig entgegengearbeitet werden.

Unter den ergótzenden und niitzlichen Ubungen 
nehmen das Schlittschuhlaufen, Skilaufen und Schlit- 
tenfahren den ersten Platz ein. Dies gilt vorzugsweise 
fiir die beiden ersten Ubungen und ganz besonders fiir 
das Skilaufen, durch das man die Fertigkeit erlangt,

TOrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 23
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sich auf jedwedem Terrain fortzubewegen, wenn nur 
genugend Schnee vorhanden ist.

Die eine sowohl wie die andere von diesen Fertig
keiten gewinnt man durch Ubung und durch Zusehen 
bei andern, welche in der Fertigkeit weiter vorange- 
schritten sind.

Das Schlittschuhlaufen zielt einerseits auf die Er- 
reichung einer gewissen Schnelligkeit, andererseits einer 
gewissen Kunstfertigkeit hin. Jede derselben erfordert 
zwar ganz besondere Formen von Schlittschuhen; wenn 
aber das Schlittschuheisen nicht allzu nieder, zu lang und 
gerade ist, kónnen die Schlittschuhe zur Erfullung beider 
Forderungen ganz wohl dienen, zumal da es mit dem 
allgemeinen Erziehungszwecke nicht vereinbar ist, in 
irgend einem Fali nach aufierordentlichen Leistungen 
zu streben, sondern stets das wahre Wohl der gesamten 
Jugend im Auge zu haben.

Mit dem Schlittschuhlaufen ist oft die Gefahr ver- 
bunden, dafi die Jugend auf zu schwaches Eis hinaus- 
gelockt wird. Es ist deshalb notwendig, einesteils da- 
vor zu warnen, andernteils aber einige Belehrungen 
dariiber zu geben, was man bei solchen Gefahren zu 
tun hat, um sich daraus zu retten.

Auf schwachem Eis mufi man jederzeit einen Stab 
von 2 m oder mehr Lange mit sich fiihren, der an 
einem Ende mit einer Eisenspitze versehen sein mufi, 
womit die Dicke des Eises gepruft werden kann. Ein 
gewóhnliches Schnitzmesser ist ebenfalls ein brauchbares 
Werkzeug, um sich im Eis festzuhauen und sich zu 
stutzen. Sollte das Eis brechen, so wird der Stab ais 
Stiitze fur den in Gefahr Befindlichen angewendet; an 
dem quer uber die Eisóffnung gelegten Stab kann er 
sich halten, und in vielen Fallen sich damit wieder ohne 
andere Hilfe auf das Eis helfen. — Wieder auf das 
schwache Eis gekommen, soli man sich walzend oder 
kriechend nach der Seite hinschleppen, wo das Eis 
starker ist.

Bisweilen ist es aber nicht genug, sich selbst 
zu retten; man mufi auch noch sein Bestes fiir die 
Rettung anderer tun. Kommt man vom Lande, um
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einem auf schwachem Eise in Gefahr Befindlichen bei- 
zustehen, soli man Leitern, Stangen oder Bretter und 
dergleichen und wenn moglich auch ein langes Seil 
mit sich nehmen. Die ersteren Gegenstande werden 
angewendet, um auf dem schwachen Eis eine mehr 
ausgebreitete Unterlage zu gewinnen und sich ohne 
allzu grofie Gefahr der Einbruchstelle móglichst zu 
nahern. Das Seil — versehen mit einer fest zusammen- 
gebundenen Óse — mufi so schnell ais moglich dem 
Hilfebediirftigen zugeworfen werden, welcher sich dann 
die Schleife iiber den Kopf unter die Arme ziehen 
soli, so dafi er durch Ziehen am Seil am Untersinken 
verhindert wird. Gltickt es den Helfenden aufier- 
dem, ihre Stange oder ein langeres Brett an die Eis- 
kante zu bringeti und der in Gefahr Befindliche kann 
das Ende derselben unter sich bringen, so ist es ge- 
wóhnlich leicht, denselben wieder auf das feste Eis zu 
ziehen.

Es ist klar, dafi das hier Angeftihrte nur eine An- 
deutung dessen ist, was bei einer solchen Gelegenheit 
von irgend jemand getan werden kann und mufi. Auch 
die geringftigigste Anweisung kann oft ftir ein erfolg- 
reiches Bemiihen bei den meist verschiedenen Unglticks- 
fallen den Ausschlag geben, wenn man sich von der 
Gefahr nicht tiberraschen und erlahmen lafit. Deshalb 
ist die erste und letzte Regel sowohl fur den in Gefahr 
Schwebenden wie ftir den Retter: Bleibe ruhig, 
handle rasch und mit gutem Verstand!

Der Skilauf ist im Anfang sehr anstrengend, was, 
wie im allgemeinen bei der Ubung ,der kórperlichen 
Fertigkeiten, meist darauf beruht, dafi mehr Kraft, ais 
nótig ist, darauf verwendet wird. Erst nachdem es zur 
Gewohnheitgeworden ist, eine im Verhaltnis zumSchleifen 
der Schuhe gegen die Unterlage passende Kraft hinein- 
zulegen, wird in verhaltnismafiig kurzer Zeit ein der 
Weglange voll entsprechender Austausch an Anstrengung 
erzielt. — Durch Fahren tiber das nachste Feld und die 
nachsten Htigel erlangt man die Fertigkeit, welche nótig 
ist, um vorwarts zu kommen. Aber bei vermehrter 
Fertigkeit konnen auch grófiere Ausfltige unternommen
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werden. Es ist zweckmaBig, sich in der Umgebung ein 
paar Hiigel von gleichmaBiger Neigung auszusuchen, 
auf denen sich die Jugend im „Stehen auf dem Hiigel“ 
uben kann, bevor grbBere Ausfluge ausgefiihrt werden. 
Im ubrigen ist jederzeit darauf zu sehen, dafi jungere 
und schwache Schuler nicht veranlafit werden, sich zu 
grofien Anstrengungen auszusetzen, um alteren und 
ausdauernden Kameraden zu folgen.

Das Schlittenfahren kommt unter gunstigen Ver- 
haltnissen von selbst in Gang, sobald man fahren kann. 
Die Ausbildung darin hangt mehr ais bei irgend. einer 
Winterubung von den Eigenschaften des Gerates, des 
Schlittens, ab. Die Fahigkeit, den Schlitten wahrend 
der raschesten Fahrt zu steuern, wird durch Ubung sehr 
rasch erworben.

Das Schneeballwerfen wird gewóhnlich nur bei 
Tauwetter vorgenommen. Dieses unterhaltende Spiel 
muB, um die Befriedigung zu gewahren, die es mit 
sich bringen kann, nach bestimmter Ordnung ausge- 
fiihrt werden. Die Spielenden miissen sich in zwei gleich 
grofie Scharen teilen, von denen jede ihren Anfuhrer 
wahlt. Die Anfuhrer kónnen ihre Abteilungen wieder in 
Unterabteilungen mit Unterbefehlshabern teilen. Der 
Anfuhrer entwirft mit seinen Untergebenen den Kampf- 
plan, da die Art und Weise des Anfalls wie die der Ver- 
teidigung in hohem Grade bestimmend fur den Ausgang 
des Streites sein kann. Sehr viel kommt darauf an, dafi 
im entscheidenden Augenblick eine hinreichende Menge 
Schneeballen vorhanden ist. Es darf somit die Munition 
nicht unnótig verschleudert werden, damit die Wurfe an 
den Punkten zusammenlaufen, an weichen ihre Wirkung 
am gróBten ist. In dieser Hinsicht sind die einzelnen 
Abteilungen zu ordnen usw. Wenn genug Schnee vor- 
handen ist, so ist es zweckmaBig, eine Festung zu bauen. 
Eine solche kann entweder in einzelnen zerstreuten 
Werken, im Hinblick darauf, daB sie alle zusammen ein 
gewisses Gebiet zu verteidigen imstande sind, oder auch 
mehr ais eine zusammenhangende Mauer angelegt wer
den, hinter der die verteidigende Besatzung den Streit 
aufnimmt. Die Spielenden haben hierbei eine giinstige
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Gelegenheit, ihre Erfindungsgabe zu iiben, wobei sie 
sich gleichzeitig an ein zweckmafiiges Zusammenarbeiten 
gewóhnen.

Im Pflockkampf sind zwei Gegner, welche mit 
entgegengesetzten Handen zwei Pflocke festhalten, be- 
strebt, einander vom Griff an denselben zu verdrangen, 
um in alleinigem Besitz der beiden zu sein. Wer sich 
beide erringt, darf sie zusammenschlagen. Das Spiel 
wird hóchstens zweimal wiederholt.

Die Gegner stehen gegen einander gewandt und 
umfassen die Pflocke mit vollem Griff, so dafi die Daumen- 
griffe gegen einander stoBen (links gegen rechts und 
rechts gegen links). Die Hande diirfen einander nicht 
beistehen, wenn die eine, nachdem sie ihren Griff ver- 
loren hat, frei wird.

Das Spiel geht so nach und nach zum Ringen iiber, 
weshalb man darauf sehen soli, daB die Gegner gleich 
stark sind.“

Die Pflocke sollen ungefahr 3 cm im Durchschnitt 
haben und in der Lange von etwas mehr ais zwei Hand- 
breiten von starkem Holz hergestellt sein.

Das kleine Grenzspiel ist ein lebhaftes Ringspiel. 
Es wird mit zwei gleich grofien und gleich starken 
Gruppen geiibt, welche zwischen sich eine gerade Grenze 
ziehen. Diese Grenze darf niemand weder mit Hand 
noch FuB beriihren oder iiberschreiten. Geschieht dies 
doch, so wird der Betreffende aufier Spiel gesetzt. 
Es liegt somit im Interesse der Spielenden, mit „Locken 
und Trotzen“ soviel ais móglich von der entgegenge
setzten Gruppe aufier Streit zu setzen. Um diesen Zweck 
zu erreichen, nShern sie sich vorsichtig der Grenze, 
strecken eine Hand vor, um so schnell ais móglich 
einen, der sich mit weniger Vorsicht der Grenze ge- 
nahert hat, zu ergreifen und heruber zu ziehen. Der 
Gegner hat dies indessen mit Absicht getan, um Ge
legenheit zu haben, den sich ihm Nahernden zu er
greifen. Die zur selben Gruppe Gehórenden haben das 
Recht, einander dadurch zu helfen, dafi sie einen in Ge- 
fahr befindlichen Kameraden festhalten oder den An- 
greifer festfassen, sei es an den Armen oder an den
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Beinen, aber jederzeit mit Beachtung der allgemeinen 
Regel, die Grenze weder zu beruhren noch zu iiber- 
schreiten.

Das Spiel setzt sich fort, so lange noch jemand 
tibrig ist, der iiber die Grenze gezogen werden kann 
oder bis irgend eine Seite so schwach geworden ist, 
dafi sie sich freiwillig ergibt.

Tragen und Ringen.
Das Tragen und Ringen mufi zu den Spielen ge- 

rechnet werden. Eine genaue Beschreibung, wie es in 
allen Einzelheiten getibt werden soli, kann hier nicht 
gegeben werden. Jeder Turnlehrer soli bei den ver- 
schiedenen Gelegenheiten solche Anweisungen erteilen, 
welche fiir den einzelnen Fali notwendig erscheinen.

Gewisse allgemeine Regeln sollen aber jederzeit 
Geltung haben. Solche sind: Vólligen Gehorsam und 
strengste Aufmerksamkeit zu beobachten; das Ringen 
sogleich aufzugeben, sobald es den Anschein hat, dafi 
es einem der Teilnehmer zum Schaden werden kónnte, 
die eigene schlechte Laune zu unterdriicken und eine 
solche bei andern hervorzurufen zu vermeiden; jederzeit 
beide Seiten gleich zu iiben.

Die Ubungsleiter sollen die Beobachtung dieser 
Regeln iiberwachen und alle Ubungen genau verfolgen, 
damit sie sogleich eingreifen konnen, wenn es nótig 
erscheint. Sie sollen daher mit gebiihrender Bestimmt- 
heit auftreten und deutlich zu erkennen geben, wann 
die Ubung anfangen und wann sie aufhóren soli. Hier- 
zu gebrauche man die Aufforderung: Anfangen und 
Halt!, auf welche unmittelbar und unwillkiirlich gehórt 
werden soli. — Die Leiter sollen darauf sehen, dafi die 
Gegner móglichst gleich stark und gewandt sind und dafi 
Entgegennehmer zur Hand sind, wenn man solche braucht. 
Dies sind die notwendigen Bedingungen, wenn das 
Ringen mit Nutzen und ohne Schaden geiibt werden soli.

Ais vorbereitende Ubungen werden angewendet: 
Der Kónigstuhl; Salz tragen; Emporheben
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Fig. 234. Fig. 235. Fig. 236.

Fig. 240. Fig. 241.
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und Tragen mit Umarmung; der niedere und 
der hohe Schnappsack; der abwartsgewandte 
Schnappsack; Salz tragen ab wartsgewan dt; 
Wendemann u. a. Der Kónigstuhl kann nach Ein
teilung zu Zweien und Kettenstiitze zwischen den Einsern 
und Zweiern geiibt werden; am besten ist es jedoch, 
denselben bei einer Dreiteilung zu iiben. Der Mittlere 
bei der Dreiteilung steht ruhig, wahrend die beiden 
Aufienmanner einen Schritt zuriicktreten und sich gegen 
einander wenden; hierauf fassen sie mit der 1. (r.) um 
das eigene r. (1.) Handgelenk und mit der r. (l.j Hand 
um das 1. (r.) Handgelenk des Gegenuberstehenden. 
Darauf beugen sie die Knie so weit, dafi der in der 
Mitte Stehende sich auf die zusammengeflochtenen Hande 
setzen kann. Dies alles wird teils auf Befehl, teils auf 
Aufforderung ausgefiihrt. — Jede Dreimannergruppe 
bildet eine Einheit, welche den Befehlen fiir Bewegungen 
und Wendungen in verschiedenen Richtungen zu ge- 
horchen hat. Jede Bewegung hórt auf den Befehl: 
Halt! auf. Der Wechsel bei den drei Ubenden mufi 
so vorgenommen werden, dafi alle drei gleichmafiig an 
die Reihe kommen.

Beim Salztragen sollen zwei sich den Riicken 
zuwenden und sich mit Griff in Ellenbogen festhalten. 
In dieser Stellung wird dann das Salzwagen ausgefiihrt. 
Fig. 154.

Beim niederen Schnappsack tragt der eine 
den andern, welcher reitsitzend iiber den Hiiften des 
Tragenden auf dem Riicken sitzt. Fig. 234. Beim hohen 
Schnappsack wird der Betreffende in entsprechender 
Weise auf den Schultern getragen. Fig. 235. Diese 
Art zu tragen kann dahin geandert werden, dafi der 
Getragene in den Handen des Tragenden, Fig. 236, 
oder auf dessen Schultern steht. Fig. 237.

Beim Tragen mit Umarmung sitzt der Ge
tragene vorn iiber den Hiiften. Fig. 238.

Beim abwartsgewendeten Schnappsack liegt 
der Getragene gegen den Tragenden gewendet mit der 
Vorderseite der Schenkel auf den Schultern des letzteren 
und stutzt sich mit den Handen auf das Kreuzbein des-
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selben, Fig. 239; von dieser Stellg. wird auch vor- 
bogenlieg. Ausggst. eingenommen. Fig. 240.

Das abwartsgewendete Salztragen entsteht 
von dem hohen Schnappsack aus, wenn der Getragene 
sich langs des Riickens des Tragenden hinablafit und 
dann mit den Kniekehlen iiber den Schultern desselben 
hangt; der Tragende muB den andern an den Schien- 
beinen umfassen und festhalten. Fig. 241.

Der Wendemann wird von zwei mit Ringsttitze 
hinter dem dritten Stehenden ausgefiihrt. Das eine 
Handepaar legt sich dicht an dessen Kreuzbein, das 
andere wird unter fortgesetztem Fassen iiber den Kopf 
des Wendemanns gefiihrt und iiber dessen Brust an- 
gelegt. Fig. 242. In dieser Stellung wird die Wendung 
dadurch ausgefiihrt, daB man mit dem hinteren Hand- 
paar den unteren Teil des Korpers vom Wendemann 
immer hoher hebt, so dafi eine dem Uberschlag ahn- 
liche Bewegung entsteht. Das obere Handpaar, das 
vor der Brust, soli dabei recht fest halten, der Tonnen- 
mann selbst nimmt an ihnen Griff. Fig. 243. Diese 
Ubung kann ais Uberschlag angewendet werden, wenn 
das Gerate hiezu fehlt oder nicht verwendet werden soli.

Bei allen derartigen Ubungen, wie auch beim Ringen 
gilt es, um Ungliicksfalle zu vermeiden, die gróBte Vor- 
sicht zu beobachten. Jedem einzelnen Paar mufi ein 
Dritter zugeteilt werden, welcher, so oft sich Gelegen
heit bietet, helfen und „entgegennehmend“ auffangen 
soli. — Hiermit wird so lange fortgefahren, bis der 
Lehrer sich yollstandig iiberzeugt hat, dafi diese Vor- 
sichtsmaBregel nicht mehr notwendig ist. — Jedes Paar 
mufi natiirlich aus gleich kraftigen Schtilern bestehen. — 
Wahrend der Tragspiele etc. bilden je zwei oder drei 
zusammen Ubende eine Einheit, welche den Befehlen 
entsprechend die Bewegungen vorzunehmen haben.

Ais Einleitung zum Ringen selbst wird angewendet: 
Gangstellung b. Ziehen riickwarts. Fig. 244. 
(Handgelenksgriff und Ringsttitze); Gangstellung b. 
Ziehen riickw. (im Glied) Kettenstiitze, Fig. 245; 
Vierband, Fig. 246; Ausfallstellung a. und Ziehen
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Fig. 242. Fig. 243.

Fig. 244. Fig. 245.
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mit Einhandgriff, Fig. 247, (der Aufienrand der FuBe 
der Gegner stiitzen gegen einander); Ausfallstellg. b. 
Ziehen vorw. (im Glied) Kettenstiitze, Fig. 248; 
Reckausfallstellung b. Driicken yorwarts, die 
Hande stiitzen gegen die Achseln, Fig. 249; Ausfall
stellg. b. Driicken vorw., die Hande greifen um die 
Arme, Fig. 250; das kleine Grenzspiel; der Herr 
im Gartchen. Pflockkampf, Fig. 251. Zerr- 
schauckeln, Fig. 252 paarweise; Hupfnarr oder 
zehenhalbst. Federhupf, wobei zwei mit schwacheren 
oder starkeren Stofien gegeneinander auftreten. Den 
Stofien sucht man natiirlich auszuweichen; sie werden 
mit und gegen die Schultern ausgefuhrt, Fig. 253. Der- 
jenige, welcher den aufgehobenen FuB zuerst auf den 
Boden stellt, hat verloren. Sich aus des Gegners 
Umfassung zu befreien.

Ais Schulubungen ftir Ringen gelten folgende: 
Busengratschst. wechselseitiger Leibgriff, ein 
Unter-und ein Obergriff, 254 und 254a; Busengratschst. 
gleichseitiger Leibgriff, beide Unter- gegen beide 
Obergriff; Gangstellungb. wechselseitigesArm- 
fassen, Griff um die Ellenbogengelenke, ein Aufien- und 
Innengriff; Gangst. b. Schenkelgriff um das vor- 
gestellte Bein; Richtungsmarsche yorwarts, rtick- 
warts nach den Seiten und Kreisen in den ge- 
nannten Griffen; den Gegner iiber den einen oder 
andern Schenkel zu fallen, ohne ihn auf den 
Boden kommen zu lassen; den Gegner aufheben. 
Alle diese Ubungen sollen ohne Widerstand gemacht 
werden. Erst damach wird eine kurze Zeit lang Frei- 
ringen getibt auf die Aufforderung: Anfangen! Halt! 
Loslassen. Diesen Worten hat augenblicklicher Ge- 
horsam zu folgen. Hierbei miissen zwei Auffanger fiir 
jedes Paar zur Stelle sein, insbesondere wenn das Ringen 
in der Halle oder auf hartem Boden stattfindet.

Spater findet freies Ringen paarweis zwischen zwei 
gleichstarken Gegnern statt. Dieselben nahern sich ein
ander mit Vorsicht, um sich selbst einen guten Griff zu 
verschaffen, den Gegner aber an seinem Bestreben, sich 
den yorteilhaftesten Griff zu yerschaffen, zu yerhindern.
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Schutz und Uberwachung mufi gemaB des dariiber oben 
Gesagten beachtet werden.

Gewisse Formen miissen beim Ringen gewbhnlich 
vermieden werden; jedoch kónnen solche nebenher 
insoweit geiibt werden, ais sich Gelegenheit zur Unter- 
weisung wie dieselben vermieden werden miissen, bietet. 
Solche Formen sind: Beinstellen, Halsgriff oder 
„in die Kammer setzen", Griff um den Unter
schenkel, Kniekehlgriff; Griff um den einen 
Arm, um dem Gegneraufden Riicken zu werfen 
u. a. m. Das Ringen darf nicht berufsmaBig betrieben 
werden; es artet sonst leicht zur Roheit aus und ist dann 
ungesund. Es muB jederzeit Spiel bleiben. Gewerbs- 
mafiige Ringer erkennen sich erst ais besiegt, wenn die 
beiden Schultern gleichzeitig gegen den Boden gedruckt 
werden. Fiir die Ubungen, welche hier in Frage kommen, 
gilt, dafi derjenige, welcher gelegt wird oder beim Fali 
unter seinen Gegner zu liegen kommt, besiegt ist.

Das Ringen kann ganz gefahrlich werden und ist 
deshalb mit grófiter Vorsicht zu iiben. Die Einleitungen 
zum Ringen kónnen hier und da fur ein paar Minuten, 
aber mit Befehlsworten, in die wechselseitigen Rumpf- 
bewegungen der Tagiibungen eingeordnet werden.

Baden und Schwimmen.
Reinlichkeit ist von der grófiten Bedeutung fiir ein 

gedeihliches und gesundes Leben. Die Kinder miissen 
sich daher bei Zeiten daran gewóhnen, Waschen und 
Baden in ihre taglichen Gewohnheiten aufzunehmen. 
Es ist ebenso wichtig die Fiifie, die Beine und den 
Unterleib, wie die oberen Korperteile rein zu halten. 
Die erforderlichen Raumlichkeiten, das nótige Zubehór 
und Wasser miissen daher in jedem Schulgebaude den 
Kindern zugMnglich sein, so dafi auch die Srmsten Kinder 
unter der Aufsicht des Lehrers Gelegenheit bekommen 
kónnen, sich, sobald es notwendig erscheint, grtindlich 
abzuwaschen, was ihnen zuhause wenigstens teilweise 
nicht móglich ist.
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Fig. 247. Fig. 248.

Fig. 249.

Fig. 250.
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Fig. 251.

Fig. 254 a.Fig. 254.
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Wenn die Verhaltnisse es nicht gestatten, den ganzen 
Korper abzuwaschen, dann sollen wenigstens verschiedene 
Teile desselben bei yerschiedenen Gelegenheiten ge- 
waschen werden.

Die Kinder sollen von Anfang an die Auffassung 
bekommen, dafi Reinlichkeit zu den unabweisbaren 
Forderungen der Schule gehórt; die Unterweisung iiber 
den Nutzen derselben ist natiirlich Sache der Lehrer, 
welche in den besonderen Ausbildungsanstalten, den 
Seminarien, nicht blofi den hierher gehórenden prak- 
tischen Unterricht, sondern auch den theoretischen Beweis 
datur erhalten sollen.

Wahrend der warmen Jahreszeit miissen die Kinder 
unter der Aufsicht des Lehrers zum Baden gefiihrt werden 
und dabei regelrechten Schwimmunterricht erhalten.

Die Schiller der Seminarien miissen, wenn sie es 
wahrend der Unterrichtssemester nicht fertig bringen, 
das Schwimmen selbst zu erlernen, veranlafit werden, 
nach den ersten Sommerferien ein gultiges Zeugnis iiber 
ihre Schwimmfertigkeit vorzuweisen und damach mufi 
ihre Schwimmfertigkeit mit jedem Jahr weiter ausgebildet 
werden.

Es ist nutzlich, ja notwendig, dafi alle Menschen 
schwimmen konnen. Das Vermógen, auch das tiefe 
Wasser zu beherrschen, erhóht aufierdem bis zu einem 
bedeutenden Grad das einfache natiirliche Wohlbehagen 
beim Bad.

Das Bad findet am besten an einem offenen Strande 
statt, so dafi damit auch ein Luftbad verbunden werden 
kann. Diese Bader sind sehr gesundheitsstarkend, aber 
sie konnen — wie alles — iibertrieben werden.

Die Ubertreibungen bestehen darin, dafi das Bad 
zu lange ausgedehnt wird und dafi es zu oft — mehr 
ais einmal im Tag — wiederholt wird, dafi das Luft
bad und die damit yerbundene Abkiihlung vor dem 
Wasserbad genommen wird; dafi die Badenden durch 
das Wohlbehagen beim Baden sich zur Zeitvergeudung 
und zur Faulheit yerleiten lassen. Ein Teil der faulen 
Jugend will den grófiten Teil des Tages in den Bad-
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anstalten zubringen. Dies ist eine der Ubertreibungen 
beim Baden, welche energisch verhindert werden mufi.

Das Bad wird der Reinlichkeit, der Abhartung der 
Haut, der Gesundheit im allgemeinen und der Gewinnung 
frischer Arbeitskraft wegen vorgenommen.

Beim Baden muf! das Auskleiden schnell vor sich 
gehen. Bei kaltem Wetter soli das Bad ganz kurz sein 
und der Kórper dann mit raschen und kraftigen Ztigen 
mit den Handen solange gerieben werden, bis er ganz 
trocken ist, worauf der Kopf abgetrocknet und die Mtitze 
aufgesetzt wird, dann werden einige lebhafte Bewegungen 
ausgefuhrt, wie Dauerlauf, wechselnde Kniebeugungen, 
Armschwingen wahrend des Marsches, Rumpfdrehungen 
und -beugungen, vorfallende Ubungen usw. dazwischen- 
hinein Atmungsiibungen, wenn die Atmung zu heftig 
wird. Darauf folgt schnelles Ankleiden und rascher 
Abmarsch von der Badstelle. Wer ftir Erkaltungen sehr 
empfanglich ist, mufi sich unmittelbar nach dem Bad 
abtrocknen, sich sofort ankleiden und dann erst obige 
Bewegungen ausfiihren.

Scherze mit weniger Schwimmkundigen und im 
iibrigen weniger Vorgeschrittenen diirfen nicht vorkommen. 
Anfanger miissen sich bei Zeiten daran gewóhnen, wah
rend des Badens den Mund geschlossen zu halten, voll- 
standig und nur durch die Nase ein- und auszuatmen, 
bei Wellensturz und wenn der Kopf unter Wasser kommt, 
den Atem anzuhalten und damach, wenn der Kopf 
wieder frei ist, durch die Nase auszuatmen. — Diese 
Ubung tragt dazu bei, auf die einfachste Art die Luft- 
wege rein zu halten, was fiir die Gesundheit und 
Reinlichkeit sehr wichtig ist, jedoch gewóhnlich iiber- 
sehen wird.

Der Anfanger soli rasch ins Wasser gehen und 
sich ganz und gar untertauchen oder wenn er Angst 
davor hat, Wasser in die zusammengenommenen hoh- 
len Hande nehmen und sich damit ubergieBen. Wer 
eine grofie Furcht vor dem Wasser hat, darf sich in 
nicht tiefem Wasser am Strande aufhalten, aber er soli 
dann in sitzender oder liegender Stellung den ganzen 
Kórper durch Platschern mit Wasser ubergiefien, um

24Torngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik.
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nach und nach die Empfindung des Unbehagens bei 
der Abkiihlung des Kórpers im Wasser zu uberwinden. 
— Er soli allmahlich daran gewóhnt werden, in nicht 
tiefem Wasser den Kopf unterzutauchen. Wer die Furcht 
vor dem Wasser nicht tiberwunden hat, darf nicht hinaus 
in die Tiefe getrieben werden.

Der gewandte Schwimmer soli ins Wasser springen 
oder schnell in das tiefe Wasser gehen, um sich unter
zutauchen, worauf er sich sofort im Schwimmen ubt; 
er soli sich aber dabei lflngs des Strandes bewegen, 
statt weit in das tiefe Wasser hinauszuschwimmen. 
Strómungen sind gefahrlich fiir die Badenden und miissen 
daher genau beachtet und vermieden werden! Die Tiefe 
des Wassers und die Beschaffenheit des Bodens soli 
den Badenden bekannt sein, ehe sie baden. Nach den 
Untertauchungen, freiwilligen oder unfreiwilligen soge- 
nannten Kaltschliicken soli das Wasser aus der Nase 
in Ubereinstimmung mit dem, was oben schon gesagt 
wurde, ausgepustet werden. Mit den Schwimmubungen 
sind grofie Gefahren verbunden, wenn dabei nicht mit 
gehóriger Vorsicht verfahren wird. Die Vorsichtsmafi- 
regeln miissen um so sorgfaltiger beobachtet werden, 
je mehr Schuler unter einer und derselben Leitung gleich
zeitig baden und schwimmen. Wenn das Baden in 
einem flieBenden Wasser stattfindet und Schwimm
ubungen vorgenommen werden, wird die Aufstellung 
so gemacht, daB das Fortschwimmen gegen die Stró- 
mung erfolgt, das Zuruckschwimmen aber mit der 
Strómung, da die Krafte dann mehr oder weniger ver- 
braucht sind.

„Der Lehrer darf es sich nicht so sehr zu Herzen 
nehmen, wenn er wegen Methodik und Vorsicht getadelt 
wird; denn beim Eintreffen eines Unglucksfalls erinnert 
sich das Publikum ganz genau, dafi solche nicht beob
achtet worden ist.“ So aufiert sich aus gutem Grund 
Hj. Ling in seinem vortrefflichen Bericht uber die 
Ling’sche Schwimmmethode.

Ungltlcksfalle kommen gewóhnlich beim verwegenen 
unerfahrenen und unuberlegenden Volke vor. Von dieser 
Erfahrung machen Schwimmer keine Ausnahme.
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Das Bad darf in der Regel nicht langer ais 10, 
hóchstens 15 Miunten dauern, wenn damit Schwimm- 
tibung verbunden ist, im andern Fali nicht mehr ais 8, 
hóchstens 10 Minuten.

Derjenige, welcher wahrend des Badens zu frieren 
anfangt, soli schnell aus dem Wasser steigen, sich ab- 
trocknen, rasch ankleiden und sich hierauf rasche 
Bewegung verschaffen, um die Korperwarme wieder zu 
gewinnen.

Es ist den Badenden verboten, in der Sonne zu 
liegen oder zu sitzen, sie miissen vielmehr wahrend 
und unmittelbar nach dem Bad in standiger Bewegung 
sein. Jede Art von Faulheit und trSgem Benehmen 
mufi ais dem guten EinfluB des Badens entgegen- 
wirkend, yollstandig ausgeschlossen sein. Ein Schwimm- 
lehrer soli selbst jederzeit bereit sein, einem Ertrinkenden 
ohne Aufschub und unabhangig von der Kleidung zu 
Hilfe zu kommen; er soli in seinem ganzen Auftreten 
ein musterhaftes Beispiel in Beziehung auf Hilfsbereit- 
schaft, Wohlwollen, mannlicher Entschlossenheit und 
prunkloser Einfachheit sein. Bei der Unterweisung im 
Schwimmen ist volliger Gehorsam von seiten der Schiller 
notwendig. Kein Lehrer soli gleichzeitig eine grófiere 
Anzahl Schiller, ais er gut tiberwachen kann, annehmen. 
Sieben- und achtjahrige Schiller konnen schwimmen 
lernen, allein es geht verhaltnismafiig langsam und ein 
Lehrer kann nur eine ganz kleine Anzahl auf einmal 
im Wasser iiben lassen.

Die Dauer der Unterrichtszeit hat sich jedesmal nach 
den am wenigsten schwimmkundigen Schiilern, sowie 
nach der Temperatur des Wassers und der Luft zu richten.

10—18jahrige Schiller lernen mit Leichtigkeit und 
20jahrige noch leichter schwimmen; aber dabei wird 
yorausgesetzt, dafi alle, welche sich im Schwimmen 
iiben, vorher eine Reihe von Jahren geturnt haben. 
Mit einigen auf das Schwimmen abgesehenen Ubungen 
auf dem Land und einigen wenigen weiteren Ubungen 
im Wasser lernen sie bald den Kopf beim Schwimmen 
iiber der Wasserflache zu halten. Verschiedene schwimmen 
sogleich, ohne besondere Ubungen im Wasser.
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Eine wichtige Sache fur den schnellen Fortschritt 
im Schwimmunterricht ist die Uberwindung der Furcht 
vor dem Wasser. Der Lehrer mufi es daher veranschau- 
lichen, wie leicht es bei ruhiger und gleichmaBiger 
Atmung ist, auf der Wasseroberflache selbst zu schwimmen, 
wahrend eine kurze und unruhige Atmung dem Schwimmen 
des Kórpers entgegenwirkt. Eine andere wichtige Sache 
ist, diesen allgemeinen Vorschriften die Unterweisung 
iiber die vollkommen richtigen Bewegungen hinzuzufiigen. 
Neben der Ubung sind gute Anlagen und Ruhe von 
der groBten Bedeutung.

Jeder gesunde Mensch, welcher mit aufwarts oder 
auswarts gestreckten Armen und wohl ruckwarts ge- 
fiihrtem Nacken unter ruhigem Aushalten des Atems 
auf dem Riicken liegt, bleibt in der Regel mit dem 
Gesicht iiber der Wasserflache schwimmend. Hieraus 
geht hervor, dafi die Bewegungen, die Schwimmziige 
selbst, nur den Zweck haben, die Schwimmfahigkeit des 
Kórpers zu unterstutzen. Es ist beim Schwimmen wie 
beim Fechten und anderen kórperlichen Fertigkeiten: die 
Bewegungsformen werden am schnellsten und sichersten 
eingeiibt, wenn man durch Vereinfachung und Teilung 
der Bewegungen, durch Scheiden und Vereinigen zu 
einem gemeinsamen ZeitmaB fiir die verschiedenen Kor
perteile turnerisch zu Werke geht.

Die gleichzeitige Fiihrung der Arme und Beine in 
entgegengesetzten Richtungen verursacht die gróBte 
Schwierigkeit bei der Einubung zum richtigen Zusammen- 
arbeiten. Die Bewegungen werden deshalb jede fiir sich 
eingeiibt, obgleich sie beim gewóhnlichen Schwimmen, 
dem Brustschwimmen, gleichzeitig ausgetibt werden. 
Die Armbewegungen, welche die leichtesten sind, werden 
zuerst eingeiibt; dereń richtige Ausfiihrung erleichtert 
auBerdem die richtige Auffassung vom Tempo in den 
Beinbewegungen.

Folgende Schwiminbewegungen miissen auf dem 
Land gut eingeiibt werden, ehe die Schwimmiibungen 
im Wasser abteilungsweise vorgenommen werden.

Wenn der Lehrer nur einen Schuler hat und sich 
selbst im Wasser befindet, kann er natiirlich anders zu
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Wege gehen. Aber die Ubungen auf dem Land erleichtern 
jederzeit die Erlangung der Schwimmfertigkeit.

I. Stehende Einleitung zum Armschwimmen in 
drei verschiedenen ZeitmaBen, welche die Bewegungs
form fiir die Arme beim Brustschwimmen vollstandig 
wiedergeben mufi. Diese Ubung besteht in einem Vor- 
wartsbeugen der Arme mit einer Beugung der Hand- 
gelenke, so daB die zusammengefuhrten Hande, Zeig- 
finger an Zeigfinger, yorwarts gerichtet sind; die Hande 
sollen mit geschlossenen Fingern gestreckt einen Keil 
bilden, wobei die Kleinfingerseiten etwas hoher sein 
sollen ais die der Zeigfinger, Fig. 255. Die Arme 
sollen in dieser Stellung ganz und gar in der Horizontal- 
ebene der Achseln sein; die Einnahme dieser Stellung 
bildet das 1. ZeitmaB. — Im 2. ZeitmaB werden die 
Arme ganz gerade yorwarts gestreckt, wahrend die Hande 
dieselbe Stellung zu einander, wie vorher, beibehalten.

- Im 3. ZeitmaB werden die Arme in der Horizontal- 
ebene der Achseln gerade nach aufien gefiihrt, bis sie 
mit einander eine gerade Linie bilden. Die Ubung 
wird nach Zahlen Eins! Zwei! Drei! ausgefuhrt und 
wiederholt. Das Armschwimmen kann in eine Tag- 
tibung ais Bewegung fiir Nacken, Riicken und Schultern 
eingereiht werden.

II a. Liegende Einleitung zum Beinschwimmen 
in drei gleichen ZeitmaBen, die Wiedergabe der Bein- 
bewegung beim Rtickenschwimmen. Im ersten ZeitmaB 
werden die Beine mit zusammengefuhrten Fersen durch 
starkę Beugung in den Hiift- und Kniegelenken auf
gezogen, die Knie werden dabei gut auseinandergehalten; 
die Fufiblatter sollen in der hierdurch entstandenen 
Stellung auswarts gefiihrt und gegen die Schienbeine 
aufgebeugt werden, so dafi die Fufisohlen bei der 
Streckung der Beine gegen das Wasser eine mbg- 
lichst grofie Widerstandsflache bilden. Im zweiten Zeit
maB werden die Beine kraftig gerade auswarts gestreckt. 
Im dritten ZeitmaB werden die nun gestreckten Beine 
wieder zusammengefiihrt, wobei die Fufiriste ebenfalls 
gestreckt werden. Die Ubung wird nach Zahlen: Eins! 
Zwei! Drei! ausgefuhrt und wiederholt.
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Die Fiihrung der Beine mufi, da sie schwieriger 
und anstrengender ist, mehr und ófter geiibt werden 
ais die der Arme. Diese Ubung kann auch ais Bauch- 
bewegung angewendet und ais solche in die gym- 
nastischen Tagiibungen aufgenommen werden.

II b. Quervorbogenliegende Einleitung zum Bein- 
schwimmen in drei gleichen Zeitmafien. Was diese 
Ubung von der vorhergehenden unterscheidet ist nur 
die Ausgangsstellung. Der Ubende soli die Hande auf 
den Boden stiitzen oder sich an einer Latte, einem 
Baum oder an den Handen eines Kameraden halten. 
Die Bewegung wird in drei Zeitmafien wie bei II a. 
ausgefiihrt.

III. Streckvorbogenliegender Ausgang. Diese 
Ubung, welche nach ihrem rein gymnastischen Wert zu 
den Bewegungen fiir Nacken, Riicken und Schultern 
gehort, entwickelt das Vermógen, in streckvorliegender 
Stellung, Kopf, Arme und Beine zu heben. Dieses Ver- 
mbgen ist fur das Schwimmen von entscheidender Be- 
deutung; im Hinblick hierauf wird die Ubung auch unter 
die besonderen vorbereitenden Schwimmiibungen auf
genommen.

Wer in der streckvorliegenden Stellung den Kopf 
nicht gentigend erheben kann, kann dies auch in der 
Schwimmstellung nicht und wer in dieser Stellung nicht 
Mund und Nase iiber Wasser halten kann, wird schwer- 
lich beim Brustschwimmen das Einatmen von Wasser 
vermeiden konnen. Hierdurch wird aber das ruhige 
Atmen und damit sogleich auch die Schwimmiibung 
unterbrochen.

Die Ubungen der Einnahme der streckvorbogen- 
liegenden Stellung ist jederzeit von Nutzen, allein gerade 
fiir das Schwimmen mufi sie ganz fleifiig und ausreichend 
lange geiibt werden, damit die Fahigkeit den Kopf hin
reichend hoch zu halten dabei gewonnen wird. Nach
dem die streckvorliegende Stellung eingenommen ist, 
wird sie nach Zahlen Eins! Zwei! ausgefiihrt. Auf 
Eins! wird der Kopf und die Hande mit den gestreckten 
gleichlaufenden Armen samt den FiiBen mit gestreckten 
Beinen so hoch ais móglich vom Boden, der Unter-
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sttitzungsflache gehoben; auf Zwei! gehen die Hande 
und FuBe langsam wieder zur Stiitzflache zuriick. Die 
Ubung wird wiederholt. Vergl. 643.

IV. Fallstehende Einleitung zum Armschwimmen 
in drei gleichen ZeitmaBen wird in Ubereinstimmung 
mit I, aber mit der Beachtung, dafi die Stellung dabei 
eine fallstehende ist, ausgefuhrt.

V. Fallstehende Einleitung zum Armschwimmen 
in drei verschiedenen ZeitmaBen. Die zwei ersten 
Zeitmafie sind kurz und werden zu einem sogenannten 
doppelten ZeitmaB zusammengenommen, gezahlt wird 
Eins — Zwei! Das dritte ZeitmaB wird wie vorher, 
oder noch langsamer ausgefuhrt auf Drei! — Der 
Lehrer soli dabei darauf achten, dafi der dadurch ent- 
stehende Rhythmus dem gewóhnlichen Schwimmtempo 
so viel ais moglich entspricht. Der Schwimmende soli 
auf das zweite ZeitmaB mit vorwartsgestreckten Armen 
einen Augenblick ruhen.

VI a. Liegende Einleitung zum Beinschwimmen 
in drei verschiedenen ZeitmaBen soli in Uberein
stimmung mit II in Beziehung auf die Bewegungsform 
selbst und mit V in Beziehung auf den Rhythmus aus
gefuhrt weiden. Das Beinschwimmen wird auch in 
hangender Stellung getibt. Vergl. 572.

VI b. Quervorbogenliegende Einleitung zum 
Beinschwimmen in drei verschiedenen ZeitmaBen wird 
in Ubereinstimmung mit II b und VI a ausgefuhrt.

VII. Quervorliegendes Arm- und Beinschwimmen 
in drei verschiedenen ZeitmaBen. Diese Ubung ist 
ein Zusammenlegen der Ubungen V und VI und wird 
mit gleichem Zahlen ausgefuhrt. Wenn der Lehrer findet, 
dafi es den Schulern schwer wird, die Bewegung der 
Arme und Beine gleichzeitig im Schwimmtempo auszu- , 
fiihren, zahlt er zuerst die drei Zeitmafie mit gleichem 
Takt und geht erst nach und nach zum richtigen Tempo 
iiber.

Wenn das Arm- und Beinschwimmen nach Zahlen 
des Lehrers Eins! — Zwei! — Drei! gut ausgefuhrt 
wird, soli die Ubung auf Aufforderung ohne Zahlen 
ausgefuhrt werden, wonach der Lehrer wahrend der
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fortgesetzten Ubung nur noch die nbtigen Verbesserungen 
angibt, bis zum Befehl: Halt! Wahrend der fortgesetzten 
Ubung soli das Zahlen (laut oder leise) bisweilen zur 
Abwechslung wieder aufgenommen werden; was fiir die 
Ubung im Wasser von groBem Wert ist, da hier das 
Zahlen zur Beruhigung fur die Unruhigen wieder not
wendig werden kann.

Ais Geratschaft fiir vorliegende Schwimmiibungen 
kónnen Bankę, Stiihle ohne Lehnen, Bretter auf zwei 
Bócken, Grassofa u. a. benutzt werden; das Beste sind 
besondere Schwimmsttihle oder Gtirtel; fur gesunde sind 
solche jedoch nicht notwendig.

Die angefiihrten Ubungen sind ais Vortibungen auf 
dem Lande, um sich die Schwimmfertigkeit im Wasser 
so rasch anzueignen, sehr geeignet.

Das Baden mufi unterdessen auch wahrend dieser 
vorbereitenden Ubungen stattfinden, wenn das Wetter 
es gestattet. Hierbei miissen alle Badenden aufgefordert 
werden, die durchgenommenen Schwimmbewegungen 
aus eingenem Antrieb versuchsweise zu machen. Ge- 
wóhnlich kónnen leicht Anordnungen getroffen werden, 
welche es den Badenden ermóglichen, die Ubungen 
11 b und VI b fur sich selbst auszufiihren, indem sie sich 
dabei auf beiden Seiten an einer schwimmenden oder 
auf einer Seite an einer festen Latte oder einem Baum 
halten. Vergl. Fig. 258.

Der Lehrer soli darauf sehen, daB sich keiner beim 
Baden ruhig verhalt in anderer Weise, ais dies bei den 
Schwimmiibungen der Fali ist. Alle sollen tatig sein, 
um sich im Schwimmen zu iiben, und sich die Kórper- 
warme zu erhalten.

Der Lehrer bestimmt, wie viel Schuler gleichzeitig 
• ins Wasser gehen diirfen, und in welcher Ordnung sie 

besondere Schwimmiibungen ausftihren sollen.
Den am wenigsten Vorgeschrittenen mufi die sorg- 

samste Pflege zuteil werden, damit sie sich schnell an 
des Wasser gewóhnen. Die Waghalsigen miissen aufs 
genaueste beaufsichtigt werden, damit sie keine gróBeren 
Wagstiicke ais sie auszufiihren vermógen, unteręehmen.
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Jungę Anfanger benótigen bisweilen besondere 
Ubung, bei welcher der Lehrer selbst im Wasser sein soli.

Beim Baden ist, wie schon angedeutet wurde, ein 
unbedingter, vólliger Gehorsam notwendig. Bei seich- 
tem Wasser diirfen hóchstens 8 Kinder, wenn das Wasser 
etwa + 18° C. hat, auf einmal unter der Leitnng eines 
Lehrers im Wasser sein, wenn der Lehrer sie der Ord- 
nung nach einzeln unterrichten will. Bei abnehmendem 
Warmegrad mufi diese Zahl vermindert werden, schlieB- 
lich so, dafi der Ordnung nach nur einer nach dem andern 
ins Wasser darf.

Wenn alle in einer Abteilung schwimmkundig sind 
und dereń Alter 12 oder mehr Jahre betragt, muB der 
Lehrer, der nicht im Wasser ist, eine Abteilung von 
etwa 12 Schulern leiten konnen. Hat der Lehrer beim 
Schwimmunterricht einen verstandigen, kundigen Assi- 
stenten zur Hand, dann kann die Zahl einer solchen 
Abteilung um weitere 10 vermehrt werden.

An der Badestelle soli der Lehrer ganz bestimmte 
Grenzzeichen angeben, iiber die niemand ohne Er- 
laubnis des Lehrers hinausgehen darf. Jedenfalls soli 
der Lehrer keinem die Erlaubnis geben, sich so weit 
zu entfernen, daB er nicht, wenn es sich ais notig er- 
weisen sollte, innerhalb einer Minutę erreicht werden 
kann; ebenso soli niemand erlaubt sein, sich in ein Ge
biet zu begeben, welches den Augen des Lehrers ent- 
zogen ist.

Der Lehrer kann, wenn er selbst im Wasser ist, 
kleinere Knaben schwimmen lassen, indem er sie mit 
einer Hand am unteren Teil der Brust oder, wenn sie mehr 
vorgeschritten sind, nur unter dem Kinn leicht sttitzt.

Wenn die oben angefiihrten vorbereitenden Schwimm- 
tibungen genugend durchgegangen sind, ist es Zeit, 
beim Baden geordnete Schwimmiibungen dadurch an- 
zuwenden, dafi man jedes einzelne Kind in einem be
sonderen sogenannten Schwimmgurtel, Fig. S. 378, der 
so angebracht wird, dafi der Schwimmende sich durch 
denselben getragen fuhlt, fuhrt.

Die Badeplatze sind sehr verschieden und es ist 
Pflicht eines jeden Lehrers, die an Ort und Stelle vor-
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handenen Verhaltnisse aufs beste zu berucksichtigen. 
Er soli deshalb das fur eine Badestelle in betracht 
kommende Gebiet selbst untersuchen. AnstoBsteine jeder 
Art, ebenso Glasstticke etc. miissen entfernt werden. *)

*) Der Lehrer verrichtet ein sehr gutes Werk, wenn es ihm 
gelingt, den Kindern einen Abscheu davor einzufloBen, Glasflaschen 
oder andere Glaser zu zerschlagen und Stiicke davon umherzu- 
werfen, sei es im Wasser oder auf dem Land. Glasstiicke konnen 
leicht Schaden anrichten

Entweder ist es ein ruhig fliefiender Flufi, an dessen 
Strand der Lehrer seine Schwimmubungen leiten kann 
oder es ist ein Bach, iiber welchen ein paar ubergelegte 
Bretter eine gelegentliche Brticke ftir den Lehrer bilden 
konnen, auch an einem langsam abschussigen Seegrund 
kann eine geeignete Briicke durch auf Bócke gelegte 
Bretter hergestellt werden. In den Stadten finden sich 
Badeanstalten vor, in welchen geordnete Schwimm
ubungen auf beąueme Weise vorgenommen werden 
konnen.

Wie auch die natiirlichen Verhaltnisse sein mógen, 
der Lehrer muB Anstalt treffen, daB eine Reihe von 
Pfahlen (7 cm im Durchschnitt) ungefahr 1 m von einander 
iiber eine Lange von 15—20 m langs des Strandes und 
in einer Tiefe, welche der Schulterhóhe der kleineren 
Schuler entspricht, eingeschlagen werden. Die Pfahle 
miissen direkt tiber der Wasserflache unter sich mit auf 
der AuBenseite befestigten Latten verbunden sein. Diese 
Pfahlreihe bildet die Grenze, welche von keinem der 
Badenden uberschritten werden darf.

Die Schuler miissen ubrigens Anweisung erhalten, 
wie sie sich selbst Schwimmgerdtschaften verschaffen 
konnen, wie Binsenbtischel oder ein Paar diirre Holz- 
klotze, mit passend langen Bandem oder mit einem 
Giirtel zusammengebunden, Ochsenblasen usw. Einige 
lernen auch auf einem Brett oder Ruder und ahnlichem 
schwimmen. — Die Verwendbarkeit der Gerate beruht 
darauf, dafi sie mit Verstand angewendet werden, nicht 
dafi sie teuer sind.

Um die Schwimmenden bequem im Giirtel zu fiihren, 
empfieht es sich, auBerhalb der Schwimmbahn eine aus- 
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reichend feste Stiitze, eine Leitstange zu haben, auf 
welcher die Giirtelstange gleiten kann, wahrend sie mit 
dem Schwimmenden yorwarts gefiihrt wird. Vor jedem 
Gang, bei welchem der Schwimmende im Giirtel yor
warts gefiihrt wird, zeigt der Lehrer, daB die Stiitze 
durch den Giirtel immer geringer wird, bis sich es 
schliefilich klar zeigt, dafi der Schwimmende ohne Bei- 
hilfe des Giirtels schwimmen kann. Er yersuche dies 
nun unter Aufsicht.

Wem es gelingt, sich iiber Wasser zu halten, ohne 
die Schwimmbewegungen ganz richtig auszufiihren, soli 
auf dem Land die VII. Ubung wiederholen, auch mit 
Zahlen, wenn es notwendig erscheint.

Es hat sich gezeigt, dafi die eine Woche lang fort- 
gesetzten taglichen Ubungen der angeftihrten Schwimm
bewegungen es in den meisten Fallen ermoglichen, den 
Kopf eine Zeit lang iiber Wasser zu halten. Darnach 
beruht eine vermehrte Schwimmfertigkeit ausschliefilich 
auf der Fortsetzung der Ubungen, bei welchen der Lehrer 
anwesend sein soli, um zuzusehen, dafi die gegebenen 
Vorschriften sowohl beim Baden selbst, ais auch beim 
Schwimmen befolgt werden. Es ist sehr wichtig, das 
Schwimmen schon vom ersten Anfang an mit grbfit- 
mbglicher Kraftersparnis zu iiben. Der Lehrer soli des
halb jeden Fehler rtigen und verbessern. Die gewóhn- 
lichsten derselben unter anderen sind, das Aufheben der 
Schultern iiber die WasserflMche und das hbrbare Aus- 
atmen aus dem Mund nach jedem Schwimmzug sowie 
das zu gewaltsame Ausfiihren der Bewegungen uberhaupt.

Die mehr oder weniger harthandigen Spiele, welche 
bisweilen in das Bad der Schwimmkundigen einbegriffen 
werden, darf der Lehrer nicht dulden. Dagegen soli 
er bestandig darauf hinweisen, wie wichtig es ist, dafi 
die Schwimmkundigen den wenig Vorgeruckten bei 
ihren Bemuhungen Beihilfe leisten. Sie sollen zeitig auch 
dieRettungsbewegungen iiben. Mehr anstrengende Spiele 
mbgen erst yorkommen, wenn die Selbstbeherrschung 
eine vollkommene ist und jederzeit mit dem Gedanken 
der Verantwortlichkeit fiir die Folgen.
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Derjenige Schiller, welcher sich das Vermógen, die 
verschiedenen Bewegungsformen auszufiihren, allzulang- 
sam aneignet, soli vom Lehrer dann ganz besonders 
unterrichtet werden, um seine Kameraden móglichst 
bald einzuholen.

Untenstehende Aufstellung soli bei der Einubung 
der Schwimmbewegungen befolgt werden.

Obungen auf dem Land

Schwimmen mit oder ohne Stiitze 
auf die Hand oder den Giirtel
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VIII Schwimmen im Wasser

Bemerkt der Lehrer, daB bei einem die Fertigkeit, 
sich iiber Wasser zu halten, zunimmt, obgleich die Be
wegungen nicht formrichtig ausgefiihrt werden, so soli 
er zunachst mehr auf diese Fertigkeit ais auf die Form 
sehen, welche dann, wenn es nótig ist, durch erneuerte 
Bewegungen auf dem Land spater noch verbessert 
werden kann.

Bei seichtem Strand sollen die Badenden von den 
eingeschlagenen Pfahlen gegen das Ufer schwimmen 
und das immer wiederholen, wenn keine andere Ubung 
anbefohlen ist.



Wenn eine gewisse Schwimmfertigkeit gewonnen 
ist, sollen die Schuler aufgefordert werden, sich schwim- 
mend auf die rechte oder linkę Seite zu wenden. Hier
bei kann es vorkommen, dafi das eine Bein hóher ais 
das andere zu liegen kommt, wovon eine ktinftige iible 
Gewohnheit, die Beine verschieden zu gebrauchen, ent- 
stehen kann. Der Lehrer soli daher achtgeben, wie es 
sich damit verhalt und bei Zeiten den Fehler verbessern. 
Bevor die Schwimmenden mit Leichtigkeit diese Wen- 
dungen ausfiihren konnen, diirfen sie nicht in tiefem 
Wasser schwimmen.

Einen Schwimmgurtel anzuwenden kann fiir den 
Einzelnen kaum vermieden werden, da der Lehrer es 
nicht fertig bringen kann, selbst im Wasser stehend und 
gehend durch unmittelbare Unterstiitzung das Schwimmen 
aller einzuiiben.

Der Schwimmgurtel besteht aus einer Stange und 
dem Giirtel selbst, welcher spater durch einen Gurt oder 
ein zusammengefaltetes grobes Stiick Zeug, das ais 
Band dient, ersetzt wird. Hierin kann der Schwimmende 
in beinahe wagrechter Haltung mit dem Oberkórper 
etwas hóher ais dem Becken und den Beinen ruhen. 
Die Enden dieses Bandes miissen mit Osen versehen 
sein, welche dann mit einem Strick zusammengehalten 
werden, der am aufiersten Ende der Stange befestigt 
ist. Der Giirtel kann auch mit ein Paar Armschlingen 
oder Schleifen, in welche die Arme eingeschoben wer
den, um ein Abwartsgleiten des Giirtels zu verhindern, 
versehen sein. — Jeder interessierte Lehrer kann ohne 
Schwierigkeit einen zweckentsprechenden Schwimmgurtel 
anfertigen. Der Lehrer selbst aber ist doch die Haupt- 
sache, der Giirtel Nebensache.

Ein guter Lehrer kann sich bisweilen auch ohne 
die Gerate zurechtfinden, wahrend der schlechte Lehrer 
auch bei sinnreichsten Anordnungen keine Hilfe findet.

Bei Badestellen in tiefem Wasser soli sich jederzeit 
ein gut hergerichtetes Tau von etwa 12 m Lange, ein paar 
lose Stangen, ein Korkkissen, sowie eine oder mehrere 
kranzfórmige Rettungsbojen vorfinden. Mit dem Baden 
und Schwimmen verhalt es sich ahnlich wie mit dem 
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Spiel und Sport im allgemeinen: damit sie allgemein 
gepflegt und geiibt werden, mufi GerStschaft und Zu- 
behór einfach und sehr billig, das Interesse des Lehrers 
dagegen ein sehr grofies sein.

Die am meisten vorkommenden Formfehler beim 
Schwimmen sind: dafi der Korper nicht genug wagrecht 
ist — die Beine werden gewóhnlich zu tief gehalten — 
dafi Arme und Hande nicht gestreckt, dafi die Finger 
nicht zusammengehalten und die Arme beim 3. Zeit
maB zu weit ruckwarts gefiihrt oder dafi sie wahrend 
der Auswartsftihrung abwarts gedrtickt werden, dafi 
der Oberkórper oder bisweilen das GesaB bei jedem 
Schwimmzug gehoben, der Atem angehalten und die 
Ausatmung stofiweise wird oder durch den Mund ge
schieht. Einige verbinden damit ein wiederholtes Aus- 
spucken nach jedem Schwimmzug, was ganz unnótig, 
aber sehr gewóhnlich ist.

Bei vermehrter Schnelligkeit kann der Schwimm- 
kundige die Beine gestreckt zusammenftihren, bevor die 
vorgestreckten Arme behufs Auswartsftihrung geteilt wer
den. Das braucht jedoch nur vorgezeigt, nicht beson
ders geiibt zu werden.

Wenn vollkommene Sicherheit im gewóhnlichen 
Schwimmen erlangt ist, soli jeder sich selbst im Schwim
men auf dem Wasser iiben, im Schwimmen auf dem 
Riicken, im schnellen Wechsel der Schwimmrichtung, 
im Wassertreten, wahrend des Ruckenschwimmens wech- 
selweise ein Bein iiber die Wasserflache zu heben, das 
Wasser mit den Beinen zu peitschen, einen Purzelbaum 
zu machen, unter dem Wasser zu schwimmen und zu 
tauchen.

Ein des Schwimmens Kundiger mufi aufierdem im- 
stande sein, einen einfachen Sprung bei guter Form 
auszuftihren. Dieser wird entweder mit den FiiBen voran 
„auf die Fiifie", oder mit dem Kopf voran „auf den 
Kopf" ausgefiihrt. Im ersten Falle sind die Fiifie lot- 
recht, im letzten Fali soli der Korper gegen die Ober- 
flache des Wassers geneigt sein. Der Sprung darf keines- 
falls so ausgefiihrt werden, dafi der Korper platt ins 
Wasser kommt. Dieser Fehler kann groBe Nachteile, 
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unter allen Umstanden aber ein unbehagliches Gefuhl 
hervorrufen. Der Sprung soli jederzeit so ausgefiihrt 
werden, dafi der Kórper so keilfórmig ais móglieh das 
Wasser teilt.

Beim Sprung auf die Fufie soli der Kórper senk- 
recht, vollkommen ausgestreckt mit zusammengeschlos- 
senen Beinen und gestreckten Risten bleiben, das Kinn 
wird dabei zurtickgezogen, Arme und Hande gestreckt 
an den Kórper angelegt. — Dieser Sprung kann bei 
hinreichender Tiefe des Wassers auch mit aufwarts ge
streckten Armen ausgefiihrt werden.

Der Sprung auf die Fiifie wird wie ein anderer 
freier Sprung eingeiibt und mufi schliefilich mit dem 
gewóhnlichen freien Sprung vereinigt werden, aber die 
oben angegebene Stellung mufi jederzeit eingenommen 
werden, ehe die Wasserflache erreicht wird.

Die Atmung soli bei diesen Ubungen ruhig vor 
sich gehen. Es ist ja sicherlich wahr, dafi man weniger 
tief untersinkt und schneller wieder an die Oberflache 
kommt, wenn man, solange man an der Luft war, tief 
einatmete, aber durch Mitteilung dieser und ahnlicher 
Dinge erreicht man bei Knaben gewóhnlich nichts; sie 
fassen den Inhalt des Satzes nicht richtig auf. Dagegen 
mufi der werdende Lehrer sowohl darin sich iiben, ais 
auch nach einer Ausatmung ins Wasser zu springen, 
da es fiir ihn notwendig wird, oben an der Wasser
flache zu schwimmen. — Der Sprung auf die Fiifie er- 
fordert fur Anfanger eine Tiefe von 3 m. Die Tiefe, 
in welche der Sprung gemacht wird, mufi genau unter- 
sucht sein, so dafi der Lehrer die Gewifiheit hat, dafi 
keine Steine, Pfahle und andere gefahrliche GegenstMnde 
am Boden sind.

Bei der Ubung dieser und anderer Sprtinge mit 
minder Vorgeschrittenen, wird nur einem erlaubt zu 
springen; der Nachfolger darf erst auf Aufforderung 
springen, nachdem der Vorg3nger wieder zur Wasser- 
oberflache gelangt und von der Stelle des Niedersprungs 
weggeschwommen ist. Nur auf diese Weise ist es dem 
verantwortlichen Lehrer móglich mit vollkommener Sicher- 
heit Ordnung in seiner Abteilung zu halten.

TGrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 25
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Der Sprung auf den Kopf wird durch Reiheniibungen, 
welche in seichtem Wasser beginnen, getibt. Wenn der 
Badende an seichtem Strande sich knietief im Wasser 
befindet, beugt er sich yorwarts und spreizt mit einem 
Bein, so daB er yorwarts fahrt, wahrend er die Arme 
yorwarts streckt und sodann mit dem Kopf zwischen 
den gestreckten und zusammengenommenen Armen unter 
die Wasseroberflache fahrt.

Diese Ubung wird Tag fiir Tag wiederholt, bis ein 
Absprung mit beiden Ftifien damit yereinigt werden 
kann; die FuBe werfen sich in demselben Augenblick 
ruckaufwdrts, in welchem sich der Kórper in vorge- 
neigter Lagę befindet.

Wenn in der yorhergehenden Ubung eine zu- 
reichende Fertigkeit gewonnen ist, soli sich der Badende 
von festem Grund aus in der Hóhe der Wasserober
flache iiben und dabei bestrebt sein, immer grófiere 
Eile zu erreichen, aber immer mit einer so groBen 
Neigung des Korpers, dafi die Hande, der Kopf und 
der Oberleib vor den Beinen ins Wasser kommen, welche 
spater solange sie sich iiber der Wasseroberflache be- 
finden, gestreckt und zusammengenommen werden sollen. 
Die Gewandtheit wird durch fortgesetzte Ubung immer 
grofier, so dafi schliefilich mit Hilfe des beiderfiiBigen 
Absprungs ein wirklicher Sprung entsteht, wobei der 
Kórper hinreichend hoch aufwarts geworfen wird, um 
dadurch zu erreichen, dafi er umgewendet oder umge- 
sttirzt und in seiner ganzen Lange ausgestreckt wird, 
so dafi er von den vor dem Kopf zusammengenom
menen Fingerspitzen bis zu den geschlossenen FuBen 
ganz gestreckt erscheint. Je starker und schneller er 
dabei durch die FuBe abgestofien wird, desto weiter 
schiefit er im Wasser vor und desto angenehmer ist die 
Empfindung fur den Badenden.

Nach und nach kann die Hóhe, von welcher aus 
der Sprung gemacht wird, yermehrt werden. Im Anfang 
soli dieselbe nicht mehr ais ungefahr einen Meter be- 
tragen. Wenn die von dieser Hóhe aus gewonnene 
Fertigkeit eine gute ist, wird derselbe Sprung mit An
lauf getibt; hierbei wird es sich ftir den Anfang em- 
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pfehlen, wieder auf die erste niedere Flachę zuruckzu- 
gehen. Die Hóhe wird dann nach und nacfi vermehrt, 
sie soli dann aber in der Regel nicht mehr ais bis zu un- 
gefahr 4 m gesteigert werden, obgleich viele ein Ver- 
gniigen daran finden werden, den Sprung von noch 
grófierer Hóhe aus zu machen.

Bei dem Sprung auf den Kopf soli die vorfallende 
Stellung des Korpers mit der Hóhe zunehmen, bevor 
die Wasserflache erreicht wird. Je weniger Wasser beim 
Sprung umherspritzt, desto sicherer ist der Beweis ge- 
liefert, daB die Stellung des Korpers eine der Hóhe 
iiber der Wasserflache wohl angepaBte ist und dafi der 
Absprung dem Korper die richtige Schnelligkeit verlieh.

Es gibt eine unendliche Menge von Sprungarten, 
aber fiir die Gewinnung der nótigen Schwimmfertigkeit 
sind die beiden angeftihrten Sprungarten ausreichend; 
alle tibrigen gehen von diesen beiden aus oder lassen 
sich auf sie zuriickfiihren. Eine Verschiedenheit der 
Sprtinge wird durch Bewegungsformen gewonnen.

Das Schwimmen ist fiir die Entwicklung des Korpers 
eine erfreuliche und niitzliche Ubung, in welcher alle 
moglichst grofie Gewandtheit erreichen sollten. Die 
Schwimmfertigkeit ist von grofiem Gewinn fiir jeden, 
der in Seenot kommt oder der Gelegenheit hat, einen 
andern aus solcher Not zu retten. Es ist deshalb 
von Wichtigkeit, dafi man auch mit den Kleidern 
schwimmen kann. Dies muB von den Seminaristen, 
ais kiinftigen Lehrern, geiibt werden — aber erst wenn 
sie durch die vorhergehenden Ubungen hinreichend mit 
dem Wasser vertraut sind. Sie sollen sich auch iiben, 
die Kleider wahrend des Badens in tiefem Wasser ab- 
zulegen.

Das Streckenschwimmen ist ebenfalls vorzunehmen. 
Daran diirfen aber nur diejenigen teilnehmen, welche 
geniigend stark sind. Sie miissen sich dazu durch fort- 
gesetztes Schwimmen auf der Bahn, welche ihnen tag- 
lich zu Gebot steht, gut einiiben. Wenn das Schwimmen 
auf einer langeren Strecke in tiefem Wasser stattfinden 
soli, muB stets ein Ruderboot dem Schwimmer folgen, 
um ihn aufzunehmen, wenn er móglicherweise erlahmt, 
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ehe er das Ziel erreicht. Ein Ruderboot, bemannt mit 
zwei Schwimmkundigen und ausgeriistet mit Seil und 
einer oder mehreren Rettungsbojen, mufi jederzeit be- 
reit sein, wenn eine grófiere Anzahl an einem offenem 
Strand mit tiefem Wasser badet. Ein solches Boot soli 
sich beim Baden an offenem Strand stets aufierhalb 
der Badenden aufhalten; es ist denselben aber verboten, 
sich am Boot festzuhalten, damit die Verwendung des 
Bootes, wenn sie tatsachlich notwendig wird, nicht be- 
hindert wird.

Andere Schwimmarten ais die hier besprochenen 
kommen auch vor, solche zu tiben ist aber Sache des 
einzelnen.

Der eine macht das nach, was der andere tut und 
weil die Anlagen so sehr verschieden sind, bleiben auch 
die einzelnen Fertigkeiten ganz verschiedenartige, was 
jeder zu beobachten haufig Gelegenheit hat.

Der Lehrer kann zu allerhand unschuldigen Er- 
findungen aufmuntern, aber er darf keine Bewegungs
formen aufnehmen oder zu denselben aufmuntern, welche 
fur die Gestalt des Menschen unvorteilhaft sind. Das 
„Hundeschwimmen“ ist keine passende Bewegung fiir 
den Menschen, welcher statt dessen unter dem Schwimmen 
besser seine Glieder zur Erweiterung der Brust ausbreitet, 
um leichter zu schwimmen.

Vorsichtsmassregeln beim Baden.
Alle sind darin einig, dafi das Bad der Mahlzeit 

vorausgehen und niemals unmittelbar darauf 
folgen soli.

Baden und Schwimmen ist bei volligem Tageslicht, 
am besten bei Sonnenschein und in den Vormittagsstunden 
auszufiihren. Bei sehr warmem Wetter kann es indessen 
vorteilhaft sein, das Bad bis auf die spateren Nach- 
mittagsstunden aufzuschieben.

Schwimmiibungen diirfen bei der Jugend nicht so 
lange ausgedehnt werden, bis Ermiidung eintritt, und 
dem, der miide ist oder friert, mufi die Beteiligung 
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am Bad verboten werden. Erst nachdem die Mattigkeit 
iiberwunden, die Kórperwarme durch zweckdienliche 
Kórperubungen oder Arbeit wieder hergestellt und die 
Herztatigkeit eine ruhige geworden ist, darf das Baden 
stattfinden.

Ein unmaBiges Baden kann zu einer Menge von 
Unzutraglichkeiten fiihren. Diejenige, daB der Nutzen 
des Badens ausbleibt, ist grofi genug, um das Verbot 
gegen ein zu langes Ausdehnen des Bades zu beachten.

Mattigkeit sowohl wie auch zu heftige Bewegung 
konnen Krampf oder Sehnenverziehung hervorrufen, 
welche gewóhnlich die Beine treffen. Dies ist nicht so 
gefahrlich, wenn der Schwimmende Ruhe bewahrt und 
das Brustschwimmen mit dem Rtickenschwimmen ver- 
tauscht, dann kann der Versuch mit langwierigen 
Streckungen der Muskeln, welche dem Krampf ausgesetzt 
sind, gemacht werden.

Frieren, ein hoher Grad von Bleichheit, Schnattern 
sind Veranlassungen, das Bad unmittelbar abzubrechen, 
sich schnell abzutrocknen, anzukleiden und, um die 
notige Warme des Korpers wieder herzustellen, sich 
lebhaft zu bewegen.

Der Lehrer soli ftir alle, welche sich furchtsam 
zeigen oder allzukurzatmig werden oder auch stark Herz- 
klopfen bekommen, das Schwimmen einschranken.

Der Warmegrad des Wassers ist fiir die verschiedenen 
Individuen in verschiedenem Grade bestimmend. Das 
Vermbgen, das Bad in kaltem Wasser auszuhalten, be- 
ruht auf der Gewohnheit, Abhartung und lebenskraftigen 
Organen. Je kalter das Wasser ist, desto kurzer das 
Bad, daran anschliefiend lebhafte Bewegung, ist eine 
gegebene Regel.

Kinder erfordern eine ganz besondere und gewissen- 
hafte Aufsicht, wenn sie bei einer Temperatur mit unter 
14° C. Warme ins Wasser springen.

Jeder mufi unmittelbar nach einem kalten Bad die 
Ruhe vermeiden.

Schlecht genahrte Kinder diirfen nur ganz kurz 
baden und sich am Schwimmen nicht beteiligen, wo- 
fern das Wasser nicht 18—20° Warme aufweist. Alle’ 
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mit Krankheiten Behafteten miissen vom Lehrer zum 
Arzt gewiesen werden, bevor sie am Baden teilnehmen 
diirfen.

Rettung vom Ertrinken.
Das Rettungsunternehmen ist fur einen einsamen 

Schwimmer oft mit grofien Gefahren verbunden, wenn 
der Ertrinkende nicht mit sich sprechen lafit, sondern 
sich unruhig und gewaltsam zeigt und dabei im Be- 
sitz grofier Muskelkraft ist. — Man muB sich dem 
Gefahrdeten mit Vorsicht nahern. Wenn Aussicht von 
weiterer Hilfe vorhanden ist, etwa von einem Boot 
oder einem ankommenden Schwimmer, soli man sich 
damit begniigen, den Ertrinkenden durch kurze Stófie 
zu heben, ohne ihn selbst zu fassen oder sich fassen 
zu lassen; man hilft blofi insoweit, dafi der in Gefahr 
schwebende des Atmens wegen den Kopf iiber Wasser 
behalt. Diese Stófie miissen nach der Richtung gegeben 
werden, nach welcher die Rettung geschehen soli.

Wird oder ist der in Gefahr Schwebende ruhig und 
empfanglich fiir Rat, kann man ihn von hinten unter 
den Armen packen, sich auf den Riicken wenden und 
seine Arme zur streckliegenden Stellung fiihren und 
ihn in den Armen haltend auf dem Riicken schwimmen. 
Durch die Stellung dabei wird erreicht, dafi die Brust 
des Gefahrdeten ausgeweitet wird, ein Vorteil fiir dessen 
Schwimmvermógen und damit auch eine Erleichterung 
fiir die Rettungsarbeit.

Ist der Gefahrdete selbst schwimmkundig, mufi er 
erinahnt werden, mit Ruhe an den Schwimmbewegungen 
durch Bewegung mit den Beinen teilzunehmen, um die 
Anstrengung des Retters zu erleichtern. Wird es nótig, 
so fafit man unter der einen Achselhóhle und fiihrt ihn 
mit gestrecktem Arm vor sich her, wahrend man mit 
Hilfe des andern Armes schwimmt. Aber man mufi um 
jeden Preis verhindern, dafi der Ertrinkende selbst den 
Retter fafit. Findet der Retter, dafi eine Anderung der 
Schwimmlage ihm die notige grófiere Ausdauer verleiht, 
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dann wendet man sich, um zwischen Riicken- und Brust- 
schwimmen zu wechseln. Dem in Gefahr Schwebenden 
soil zugerufen werden, daB er wahrend der Wendung 
seine Hande zum Brustschwimmen so bewegt, dafi sie 
auf die Schultern des Schwimmenden leicht aufstiitzen, 
dabei soli er die Ellenbogen etwas gebeugt und aus
warts gefiihrt haben, die Schultergelenke sollen voll- 
standig frei und ohne Spannung sein, so dafi der Kórper 
ruhig von der Wasserflache getragen wird. Mit den 
Handen soli auf die Schultern des Rettenden kein Druck 
ausgeiibt werden. Auch in dieser Stellung soli der Ge- 
fahrdete durch eigenes Schwimmen an der Rettungs- 
arbeit mithellen.

Ist der Gefahrdete schon gesunken, so hangt seine 
Rettung von der Geschicklichkeit des Retters im Tauchen 
ab. Das Tauchen mufi dabei je nach der Verschieden- 
heit der Verhaltnisse verschieden ausgefiihrt werden. 
Soli das Tauchen unmittelbar bei einer Briicke, bei 
einem jah abfallenden Strand oder von einem Boot aus 
ausgefiihrt werden, so soli der Tauchende, wenn ein 
Tau zur Hand ist, das eine Ende desselben an der 
Briicke, am Land oder am Boot festmachen und das 
andere Ende mit sich nehmen und direkt iiber dem Er- 
trinkenden auf die Fufie ins Wasser springen. Wenn 
er ihn erreicht hat, soli er ihn mit den Beinen fassen 
und sich dann am Tau aufwarts ziehen. — Wenn man 
einen Ertrinkenden zu retten versucht, soli man immer 
und unmittelbar durch Rufen sich eine Beihilfe zu ver- 
schafien suchen.

Wenn unter solchen Verhaltnissen ein Ertrinkender 
wieder an die Wasseroberflache gelangt, hat er gewóhn- 
lich schon das Bewufitsein verloren und es kommt 
dann auf die Kraft des Retters an, wie er verfahren 
kann. Es bleibt ihm im Fali er bei solcher Gelegen
heit allein ist, eine sehr schwere Aufgabe zu losen. 
Der Kopf des Bewufitlosen hangt ins Wasser nieder, 
auch wenn dessen Brust teilweise iiber das Wasser 
gehoben wird und er kann, wahrend man selbst aus 
dem Wasser steigt, nicht mitgeschleppt werden. Er 
mufi deshalb mit dem Tau festgebunden und aufgezogen 
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werden, nachdem der Retter selbst eine feste Stiitze fiir 
seine Fiifie erhalten hat.

Ist der Ertrinkende ein Kind oder eine kleine Person, 
so hangt es vom Gewicht ab, wie weit er ohne vorher- 
gehendes Festbinden aus dem Wasser gehoben werden 
kann, was immer kostbare Zeit beansprucht.

Ist der Ertrinkende in einer gewissen Entfernung 
vom Land gesunken, dann mufi der Retter beurteilen, 
inwieweit ein „Keilsprung" allein oder ein nachfolgendes 
Schwimmen unter oder iiber dem Wasser nótig ist, um 
zu dem Sinkenden zu gelangen. Er soli auch zu be
urteilen wissen, ob er ein Seil mitnehmen oder dasselbe 
mit einem grofieren Holzstiick versehen iiber dem Er- 
trinkenden auswerfen soli. Der Retter mufi wahrend des 
Suchens die Augen offen haben, um die Gefahrsstelle 
zu sehen. Wenn es ihm gelingt, den Ertrinkenden zu 
finden, greift er — genau darauf achtend, dafi er nicht 
selbst gefafit wird — den Korperteil, welchen er zuerst 
erreichen kann, sei es ein Arm oder ein Bein oder das 
Haar und schwimmt unmittelbar zur Wassersoberflache. 
— Oben angelangt verfahrt er in Ubereinstimmung mit 
dem vorhergehenden.

Wer wahrend der Rettungsarbeit auf irgend eine 
Weise vom Ertrinkenden gefafit wird, mufi bisweilen 
ganz riicksichtslos zuwege gehen, um sich los zu be- 
kommen. — Ist er an einer Hand oder an einem 
Arm gegriffen worden, macht er sich durch eine kraftige 
Wendung mit einem Stofi gegen die eigene oder 
des Gegners Achsel frei. — Ist er an einem Fufi er- 
griffen worden, so kann eine Abstofiung mit dem freien 
Bein notwendig werden. Hat der Ertrinkende von 
vornen um den Leib gefafit, mufi man versuchen, ihn 
unter sich zu bekommen und mit den eigenen Handen 
gegen dessen Stirne den Kopf desselben gehórig ruck
warts drticken, bis er seinen Griff loslafit. Ist aber die 
Umarmung von hinten erfolgt, dann wirft man sich auf 
den Riicken, so dafi der Gefahrdete unter das Wasser 
kommt, wonach die Hande losgemacht werden.

Alles dies ist oft eine harte Arbeit, man soli daher 
bestimmen, welchen Griff man wahlen will, und ihn darauf 
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mit Entschlossenheit und Kraft ausftihren. Es ist von 
gróBter Wichtigkeit, daB einem noch so viel Kraft ubrig 
bleibt, dafi man die Rettung selbst ausfuhren kann und 
der Retter mufi beurteilen, wieviel er davon opfern 
kann, ohne selbst unterzutauchen, wodurch alle Hilfe 
unmoglich gemacht wurde.

Wiederbelebungsversuche bei Ertrunkenen.
Die Seminaristen und Turnleiter miissen Unter- 

weisung erhalten, wie die vom Ertrinken Geretteten zu 
behandeln sind. Dies darf sich nicht allein auf theo- 
retische Erklarungen beschranken, sondern soli sich 
auch auf praktische Vorftihrungen ausdehnen.

In welchem Zustand der aus dem Wasser gezogene 
sich auch befinden mag; es miissen andauernde Wieder- 
belebungsversuche vorgenommen werden.

Die Tatigkeit der Lungen und des Herzens ist das 
wichtigste, deshalb miissen zuerst die Móglichkeiten 
hierftir vorgesehen werden.

Sobald der Gerettete aus dem Wasser gebracht 
worden ist, muB man mit der grófiten Schnelligkeit seinen 
Mund, die Nase und das Gesicht von Erde und Schmutz, 
welche móglicherweise eingedrungen und vom Boden 
mitgefiihrt worden sind, reinigen. Das ausflieBende 
Wasser kann dabei móglicherweise behilflich sein; zu- 
gleich mufi man darauf sehen, daB die Zunge nicht in 
die Mundhohle zuriickfallt.

Ist die Rettung mit Hilfe eines Ruderbootes ge
schehen und ist das Land in der Nahe, so ist es zweck- 
mafiig den Geretteten mit dem Bauch in vorfallender 
Stellung auf eine Ruderbank zu legen, und mit ihm, da 
eine weitere Behandlung in einem kleinen Boot schwer- 
lich vorgenommen werden kann, so schnell ais moglich 
ans Land zu rudern.

Sind Menschen in der Nahe und kann man trockene 
Kleider, Filze oder ahnliches bekommen, so sollen die- 
selben schnell zur Hilfe herbeigerufen werden, um beim 
Auskleiden und Abtrocknen des Korpers behilflich zu
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sein; letzterer wird dann in trockene Filze etc. einge- 
wickelt, wobei die Beine und der Rumpf tuchtig ge- 
walkt und geschlagen werden. Hierauf wird der Ver- 
ungliickte umgewendet und aui den Riicken gelegt mit 
einiger Erhóhung unter der Schultergegend, so dafi 
die Brust ausgeweitet wird und der Kopf etwas niederer 
zu liegen kommt. Wenn die Witterung es gestattet, 
mufi dies alles draufien in der frischen Luft geschehen. 
Man wahlt dazu einen geneigten Boden, so dafi die 
Lagę des Kórpers mit der Neigung gleich ist, die Fufie 
kommen zu oberst, der Kopf zu unterst. Es ist sehr 
wichtig, dafi die Zunge nicht zuriickfallt, sie mufi des- 
halb festgehalten werden. Die Brust wird entblófit.

Alles dies mufi mit grófiter Genauigkeit, aber mit 
weit grófierer Schnelligkeit, ais es sich beschreiben lafit, 
ausgefiihrt werden, und wo es móglich ist, wird ein 
Eilbote auf kiirzestem Weg zum Arzt geschickt.

Sobald obengenannte Lagę eingenommen ist, soli 
die kunstliche Ein- und Ausatmung durch Bewegungen, 
welche den Brustkorb ausweiten und zusammenpressen 
vorgenommen werden. Derjenige, welcher diese Be
wegung ausftihrt, legt sich hinter dem Kopf auf die 
Knie, fafit die Unterarme etwa unterhalb des Ellenbogens, 
fiihrt darauf die Arme dicht an den Boden, so dafi sie 
gestreckt dicht neben jeder Seite um den Kopf bleiben. — 
Diese Bewegung entspricht der Einatmung. Darauf 
werden die Arme gebeugt an die Seiten des Kórpers 
gefiihrt und ein wenig gegen den Brustkorb geprefit. 
Diese Bewegung entspricht der Ausatmung.

Die Zeit fur die Bewegung in jeder Richtung diirfte 
auf ein etwas langsameres Tempo ais das der eigenen 
Ein- und Ausatmung festgesetzt werden. Wenn die 
Atmung des Bewufitlosen wahrend der ersten Stunde 
nicht beginnen will, soli die angegebene Bewegung 
doch weiter fortgesetzt werden, bis der Arzt kommt, 
um den Fali weiter zu behandeln.

Tritt die Atmung ein, dann zeigt sich auch eine 
Farbung im Gesicht, doch sollen die Bewegungen immer 
noch fortgesetzt werden, wenn auch mit weniger Kraft
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und mehr zur Vervollstandigung der wiederbegonnenen 
schwachen Atmung,

Wenn Beihilfe zu finden ist, miissen die Beine 
gleichzeitig mit der Atmungsubung gestrichen, gewalkt 
und geklopft werden, um den Blutumlauf zu erleichtern. 
Ist die Atmung genugend kraftig und zuverlassig, so 
werden die Arme auf dieselbe Weise behandelt. Der 
Gerettete darf aber nicht vorher sich selber iiberlassen 
werden, ehe er die richtige Kórperwarme, die ein 
Zeichen der wiederhergestellten Atmung und des Blut- 
umlaufes ist, wieder erlangt hat. Nach und nach wird 
die Lagę des Korpers verbessert und mehr bequem ge
macht, wenn das Wetter es erlaubt, immer noch unter 
freiem Himmel. Aber er soli stets beobachtet bleiben 
falls einige Stórungen eintreten sollten bis er selbst 
seinen Zustand ais zuverlassig fiihlt.

Ohnmachtige werden im allgemeinen auf dieselbe 
Weise behandelt.



Gymnastische Tagiibungen

Die Tagiibungen miissen, wie schon friiher be- 
merkt wurde, der Forderung entsprechen, ein gym- 
nastisches Ganzes zu sein. Sie sollen eine Zusammen- 
setzung von Bewegungen aus allen den verschiedenen 
Bewegungsgeschlechtern enthalten. Jedes Bewegungs- 
geschlecht hat eine entsprechende Ordnungsreihe in der 
Tagiibung. Diese kann mit anderen einfachen, friiher 
durchgegangenen Ubungen, welche die Hauptiibung der 
betreffenden Ordnungsreihe vervollst3ndigen, noch weiter 
ausgefiillt werden. Die Bewegungen der Tagiibungen 
miissen unter sich ungefahr denselben Steigerungsgrad 
und denselben Fortgang haben, der dem Zustand 
und der Entwicklung des Ubenden entspricht. Die Tag- 
iibung muB somit den einzelnen Schiilern angepaBt und 
soli vom Leiter der Ubungen vervollstandigt werden.

Nur der Ubungsleiter kann eine vollgiiltige Tag- 
iibung aufstellen. Dies muli auch im Seminar fur jeden 
besonderen Fali geschehen. Nur wenn dies mit gewissen- 
hafter Beriicksichtigung des Zustandes der Ubenden 
und auf Grund erlangter Erfahrung tiber die vorteilhafte 
Einwirkung der gymnastischen Ubungen auf die normale 
Entwicklung geschieht, dann erst werden die Tagiibungen 
sein, was sie sein sollen.

Die Bewegungen in den mehr vollstandigen Tag- 
tibungen sollen, obgleich diese in Beziehung auf den 
Steigerungsgrad sehr verschieden sein konnen, nach 



— 397 —

Art und Ordnungsfolge mit einander iibereinstimmen. 
Durch die Erfahrung ist eine allgemein gultige Anord
nung und Aufstellung entstanden, in welcher die Haupt- 
bewegungen jeder Gruppe in entsprechender Weise ver- 
treten sind. Die Hauptbewegungen in dieser Anordnung 
sind folgende:

1. Beinbewegungen (S. 110 122) mit einigen
einfachen, weniger anstrengenden, friiher durchge- 
gangenen Ubungen.

2. Spannbeugst. Beweggen. (S. 122—140) mit 
nachfolgenden Beinbeweggen.

3. Hangebeweggen. (S. 141 -176).
4. Gleichgewichtsbeweggen. (S. 177—185).
5. Beweggen. fiir Schultern, Nacken und 

Riicken (S. 185—204).
6. Bauchbeweggen. (S. 204—235).
7. Gang und Lauf mit und ohne aufgestellte 

Hindernisse (S. 259—274).
8. Wechsels. Rumpfbeweggen. (S. 235—259).
9. Beinbeweggen. (S. 110—122).
10. Hangebeweggen. (S. 141 —176).
11. Sprung (S. 274—308).

) Beinbeweggen. (110—122).
I Wechsels. Rumpfbeweggen. (leichtere) 
f (S. 235-259).
J Atmungsbeweggen.

Die Tagiibung kann in der zweiten Ordnung 
durch beigegebene Bewegungen z. B. Armstreckungen 
und Schwingungen in der fallst. St., durch vierfiiBige 
und vorfallst. St. mit nachfolgenden Beinbewegungen 
noch weiter verstdrkt werden; in der dritten Ordnung 
durch fallhang. St., Uberwerfen und Uberschlag, bis
weilen mit vorausgehendem Quersitz u. a.; in der 
vierten Ordnung durch Beigabe von Gleichgewichts- 
ilbungen. Dasselbe ist der Fali in der fiinften, 
sechsten, siebten und achten Ordnung Die ab- 
leitenden Beinbewegungen miissen eingefugt werden, 
so oft die geringste Veranlassung dazu vorhanden ist. 
Ais solche wird oft der Zehengang verwendet.
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Eine Aufstellung von Tagiibungen wie die folgende, 
soli dem Lehrer bei der Ausbildung der Zóglinge wah
rend des yierjahrigen Seminarkurses ais Muster fiir den 
Ubungsgang dienen. Erweiterungen und Beschran- 
kungen, den Verkaltnissen entsprechend, sind hierbei 
selbstverstandlich nicht ausgeschlossen.

Von jeder der folgenden Tagiibungen konnen we- 
nigstens drei yollstandig ausgearbeitet werden und durch 
Einschiebung von Ubungen, welche nicht aufgenommen 
sind oder welche wenig in Verwendung kommen, auch 
solcher, welche sich aus irgend einer Veranlassung ais 
notwendig erweisen, konnen ohne Zweifel noch mehr 
gebildet werden.

Der Vorrat an wertvollen Ubungen ist sehr grofi. 
Am Ende, wenn nicht ausschliefilich, hangt es von jedem 
einzelnen Lehrer ab, inwieweit durch dieselben das Ziel 
erreicht wird.

Drei Tagiibungen fiir Gymnastik im Freien sind 
cbenfalls ausgearbeitet worden, um ais Anleitung zu 
dienen, wie dabei zuwegegegangen werden soli. Mit 
einigen einfachen Geraten, wie Baume, Lattenwande, 
Bogenseile und einem Teil der beweglichen Gerate 
kann aufierhalb des Hauses mit Schiilern, welche im 
allgemeinen wahrend des Jahres in einem yollstandig 
eingerichteten Turnsaal iiben, sehr viel ausgefiihrt wer
den. — Die Tagiibungen konnen fiir solche Schiller, 
welche hinreichend ausgebildet sind, um einen Teil der 
darin yorgesehenen Fertigkeiten auszufuhren, auch ohne 
Gerate angeordnet werden.

Die hier aufgestellten Tagiibungen nehmen 12 Ord- 
nungen, sogenannte Bewegungsklassen auf; daneben 
kann noch das eine oder andere Spiel von der Zeitdauer 
einiger Minuten gemacht werden. In mehrere von diesen 
werden auch einige Beinbewegungen aufgenommen, 
aufierdem sollen aber, wie schon yorgeschrieben, ab
leitende Beinbewegungen, sobald solche notwendig er- 
scheinen, eingereiht werden.

Von den in jeder Klasse aufgenommenen Bewegungen 
soli wenigstens eine oder, wenn die Entwicklung der 
Schiiler es gestattet, lieber zwei in die Tagiibung ein- 
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gereiht werden; nattirlich konnen dabei zwei solche ge- 
wahlt werden, die in Beziehung auf Muskeltatigkeit 
so verschieden ais moglich von einander sind. Die 
Zeit wird so ziemlich gleich auf beide Ubungen verteilt. 
Die Mehrzahl der Bewegungen in der 4. und 11. und 
alle in der 7. und 12. Ordnung sind ftir jede tagliche 
Ubung vorgesehen.

Keine Ubung einer Ordnung darf so anstrengend ge- 
trieben werden, daB dadurch die Vornahme anderer 
Ubungen in entsprechendem MaBe verhindert wird. Dies 
ist eine sehr wesentliche Bestimmung.

Was hier gesagt ist, gilt auch fur die Ubungen der 
Frauen und muB mit gróBter Genauigkeit beachtet 
werden. Die acht ersten Tagiibungen konnen fur An
fanger im allgemeinen angewendet werden, sie durften 
fiir das weibliche Geschlecht langere Zeit erfordern ais 
fur das mannliche. Fur die folgenden Ubungen muB 
eine langsamere Steigerung besonders bei schwacheren 
Personen beobachtet werden.

Aus verschiedenen Griinden muB die Steigerung 
der Ubungen beim weiblichen Geschlecht langsamer 
vor sich gehen ais beim mannlichen; der Lehrer mufi 
aber auBerdem genau darauf sehen, daB wiederholte 
Auslassungen von Ubungen bei einer Lektion nicht die 
Veranlassung bilden, daB einzelne Ubungen unzureichend 
geiibt werden. Das hatte zur Folgę, daB beides, die 
kórperliche Ausbildung der Zbglinge und die Kenntnis 
des Bewegungsvorrates eine unvollstandige bliebe.

Bezuglich der Schuler der Seminarien ist AnlaB 
vorhanden, zu hoffen und zu glauben, daB sie schon 
beim Eintritt in ihre Ausbildungsanstalt im Besitze 
solcher Krafte sind, dafi sie durch die weitere Entwicklung 
und Erhaltung derselben mit einem Gefiihl von GewiB- 
heit iiber den Erfolg an ihre ernste Lebensarbeit heran- 
treten konnen. Fortgesetzte Gymnastikubungen sind 
ein gutes Mittel hierzu und eigene Ubung erhalt 
die Fahigkeit und das Interesse fur die Leitung der 
gymnastischen Ubungen der Kinder.

Es wurde schon oben erwahnt, dafi die Gymna
stik sich eines Teils der bei den militarischen Ubungen
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gebrauchlichen Formen, welche in ihrer gymnastischen 
Anwendung unter die Ordnungsbewegungen ein- 
gereiht werden, aus folgenden Grunden bedient.

1. Um eine groBere Anzahl Schuler gleichzeitig 
leiten zu kónnen, daB der Leiter eine vollstandige Uber- 
sicht iiber saintliche Ubenden hat.

Diese wird durch geneigte Aufstellungsformen und 
durch Einubung von Bewegungen fur den schnellsten 
Vollzug des Wechsel von der einen zur andern Form 
gewonnen.

2. Die hierfiir zweckmafiigen Bewegungen haben 
den Namen Ordnungsubungen erhalten; hierher ge- 
hóren Aufstellungen in einem odermehreren Gliedern, 
Wendungen,Richtungen, dasOffnen undSchliefien 
der Glieder, die Lucken- und Rottendeckung, 
kiirzere Bewegungen mit Angabe der Schrittanzahl, 
Wechsel zwischen st. Grundstellung und Ruhe- 
stellung (Beąuem! Riihrt euch!), wie auch Zusammen- 
setzungen aus diesen Ubungen usw. (450).

3. Zu den Ordnungsiibungen kónnen auch gewisse 
Formierungen aus dem geltenden Exerzierreglement 
gerechnet werden, wie das Antreten und Aufhóren 
desMarsches,Wendungen wahrend des Marsches, 
Anderung der Marschrichtung usw. Vergl. 825.

Die Ordnungsubungen diirfen keinen nennens- 
werten Teil der Zeit, welche fur die eigentliche Gym
nastik vorgesehen ist, einnehmen. Sie werden nach und 
nach eingeiibt; dabei gehe man so zu Werke, dafi sie 
in einer beim Betrieb der Gymnastik mit der Zeit not
wendig werdenden Erweiterung zur Einubung gelangen.

In jedem Fali miissen die Schulkinder sie kennen, 
ehe sie die Schule verlassen.

4. Die Ubungsleiter sollen es beim Aussprechen der 
Befehle fiir die Ordnungsubungen sehr genau nehmen. 
Es ist ein groBer Fehler, sie nachlassig und kraftlos ohne 
Pause zwischen Ankiindigungs- und Ausfiihrungsbefehl 
auszusprechen. Die Bewegungen miissen namlich in 
Ubereinstimmung mit der Aussprache der Befehle aus- 
gefiihrt werden.
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5. Die Aufstellung in einem Glied geschieht ent
weder in Flankę (Kolonne) d. h. alle stehen in gleicher 
Linie hintereinander oder in Linie, womit eine gleich- 
mafiige Linie zu verstehen ist, in welcher alle der Reihe 
und der Ordnung nach neben einander stehen. — Der 
Leiter selbst gibt den Ausgangspunkt fiir die Aufstellung, 
welche auf seinen Befehl ausgefiihrt wird, an. Er soli 
m voraus bestimmen, wer sich ihm am nachsten stellen 
soli. Darauf wird ein Glied, die erste Form der Auf
stellung, gebildet.

Vorgenannte Formierung wird auf den Befehl: Ko
lonne! eingenommen. Der Leiter stellt sich dann nach 
der Richtung gewendet, nach welcher er die Abteilung 
haben will, der Vorderste stellt sich mitten vor ihn, gegen 
den Leiter gewendet, alle ubrigen stellen sich ungefahr 
in einem armlangen Abstand in gleicher Linie hinter 
diesen der Grofie nach auf. Damach wird die Grund
stellung eingenommen auf den Befehl: Gebt — acht! 
(Steht — fest! Stillgestanden!).

6. Der Leiter sagt dann: Bequem! (Rtihrt euch!), 
worauf alle eine vóllig ungezwungene Haltung, den 
einen FuB vorgestellt in Gangstellung a. (b.) Ausgg., 
aber allzeit einen FuB im Glied, einnehmen. Der Leiter 
soli dann die Abteilung so ordnen, daB die Teilnehmer 
unter sich die Ordnung bekommen, in welcher er sie 
wahrend der Gymnastikiibung haben will.

7. Um diese Ordnung unmittelbar zu befestigen 
und damit die Abteilung sogleich die Fertigkeit gewinnt, 
sich schnell aufzustellen, begibt sich der Leiter an einen 
andern Platze und wiederholt den Befehl: Kolonne!

Diese Ubung wird in den ersten Tagen einigemale 
wiederholt, wobei immer grófiere Schnelligkeit gefordert 
wird, bis die Aufstellung in moglichst kurzer Zeit ge
macht werden kann.

Anm. Es ist klar, dafi der Raum und die Anzahl der Teil
nehmer fiir die grófiere oder geringere Beąuemlichkeit bei dieser 
und ahnlichen Ubungen bestimmend ist, aber sie miissen jederzeit 
auf irgend eine Art geiibt werden. Wenn der Raum zu klein ist, 
diirfen die Teilnehmer sich in einem Bogen ordnen, wie der Raum 
es eben zulafit oder notwendig macht. Alle Aufstellungen sollen 
ruhig und ohne Stofie vor sich gehen.

Tdrngren , Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 26
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8. In dieser Aufstellungsform wird rechts — um! 
und rechtsum — kehrt! auf der rechten Ferse und links 
— um! und linksum — kehrt! auf der linken Ferse 
geiibt. Die Wendungen werden auf den Befehl: Wen- 
dungen, Rechts — um! (Rechtsum kehrt!) 
Links — um! (Linksum - kehrt!) ausgefuhrt. Die 
Wendungen werden anfangs in zwei ZeitmaBen getibt.

Anm. 1. Es ist wichtig, nach beiden Seiten gleich oft zu 
wenden, was am besten sich daraus erklaren lafit, daB die Mehrzahl 
besser, d. h. schneller, sicherer und bestimmter nach links ais nach 
rechts wendet; meistens wird vers3umt rechtsum kehrt einzuiiben.

Anm. 2. Die Wendungen sollen zu den wechselseitigen 
Rumpfbewegungen gerechnet und miissen in Ubereinstimmung mit 
den Bestimmungen fiir dieselben eingeiibt werden.

9. Die Linie entsteht von der Kolonne durch links 
(oder r.) um. Dies wird vom Leiter unmittelbar gezeigt, 
worauf er diese Aufstellungsform einiiben soli. Er soli 
sich dann so stellen, daB seine Querflache in die Richtung 
kommt, in welcher die Linie gebildet werden soli, darauf 
befiehlt er: Linie!, der erste auf dem rechten Flugel, 
rechter Flugelmann im Unterschied von dem letzten 
am andern Flugel, welcher linker Flugelmann genannt 
wird, stellt sich dann schnell hinter den Leiter und die 
iibrigen stellen sich in der Ordnung, welche sie vor- 
her innehatten, links an denselben. Der Leiter verlaBt 
dann seinen Platz, um das Ganze zu uberwachen, sobald 
ergefunden hat, dafi sein Befehl richtig aufgefafit worden ist.

10. Die genaue Richtung ist in der einen wie in 
der andern Aufstellungsform herzustellen, wenn alle auf 
derselben geraden Linie in einem bestimmten Abstand 
von einander stehen; im ersten Fali sollen alle in ge
rader Linie hinter einander, im andern Fali mit beiden 
Fersen in derselben geraden Linie nebeneinander stehen.

In der ersten Aufstellungsform wird die Richtung 
auf den Befehl: Richtung — yorwarts! im letzteren 
Fali auf den Befehl: Richtung — rechts! (1.) aus
gefuhrt. Man mufi nach und nach die Einnahme einer 
genauen Richtung ohne besonderen Befehl in allen 
Stellungen fordem.

11. AuBer dem gewóhnlichen Abstand, welcher eine 
yollstandig freie Bewegung in der Linie gestattet, gibt
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es einen halben (die Lange des Armes zum Hals des 
Nachststehenden), ganzen (Armlange) und doppelten 
(zwei Armlangen) zwischen den Achseln der einander 
Nachststehenden. Die Richtung geschieht nach der einen 
oder andern Seite (r. oder 1.) oder nach der Mitte, wenn 
ein bestimmter Schuler ais Richtungsziel vom Lehrer 
bezeichnet wird.

12. Fiir die Ausfiihrung der gymnastischen Ubungen 
braucht man oft einen gróBeren Platz fur jeden Teil
nehmer und dieser wird durch die sogenannte Liicken- 
deckung gewonnen. Hierzu wird die Einteilung zu 2, 3 
oder mehr gemacht, welche nach dem Befehl ausgefiihrt 
wird: Einteilung zu 2 (3)!, worauf der vorderste 
Mann den Kopf nach links wendet und die Zahl 1 zum 
nachststehenden, welcher in derselben Weise fortfahrt, 
aber 2 laut ruft, worauf alle ubrigen in Ubereinstimmung 
hiermit der Reihe und Ordnung nach das Zahlen fort- 
setzen. Die Einteilung in 3 oder mehrere geschieht in 
entsprechender Weise.

13. Die Liickendeckung wird von den Einsern oder 
Zweiern oder von beiden, Einsern und Zweiern oder 
von den Einsern und Dreiern jederzeit mit einem 
Schritt ausgefiihrt, wenn nicht anders befohlen wird. 
Die Liickendeckung wird sowohl in Kolonne wie in Linie 
ausgefiihrt. In rechts (1.) Kolonne (d. i. mit dem rechten 
(1.) Fliigelmann zuerst) machen die Einser einen Schritt 
nach links (r.) und die Zweier nach rechts (1.); wenn 
zu Dreien geteilt ist, machen die Einser einen Schritt 
nach links (r.) und die Dreier einen Schritt nach rechts 
(1.), wahrend die Zweier stehen bleiben.

Von der Linie aus machen die Einser einen Schritt 
vorwarts und die Zweier ruckwarts, bei der Einteilung 
in Drei machen die Einser einen Schritt vorwarts, die 
Dreier einen Schritt ruckwarts, wahrend die Zweier 
stehen bleiben.

Die Liickendeckung wird ausgefiihrt auf den Befehl: 
Liickendeckung. Einser (Zweier) Lucken 
deckt! Einser und Dreier Lucken — deckt!

14. Die Aufstellung in zwei oder mehr Gliedern ge
schieht in entsprechender Weise wie in einem Glied,
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aber die Glieder stellen sich gleichlaufend auf grofien 
Armlangenabstand von einander und so, daB die Einser 
den Einsern und die Zweier den Zweiern usw. inner- 
halb der yerschiedenen Glieder entsprechen.

Der Abstand zwischen den Gliedern wird yermehrt 
oder wieder vermindert, je nachdem es fiir die Ubungen 
zweckmafiig erscheint. Die Vermehrung geschieht auf 
den Befehl: Offnet die Glieder marsch! Auf 
den Befehl: Schli efit die Glieder marsch! 
wird die Aufstellungsform wieder eingenommen. Der 
Leiter hat dabei auf die Aufstellungsform zu achten. 
Ist diese in zwei Gliedern in Kolonne, dann macht jedes 
Glied einen Schritt nach der Seite. — Ist die Aufstellung 
in der Linie in 2 Gliedern, macht das zweite Glied 
3 Schritte zuriick, wenn nichts anderes befohlen wird.

Ist die Aufstellung in 3 Gliedern in Kolonne, macht 
das erste und dritte Glied zwei Schritte je nach seiner 
Seite. Sind die drei Glieder in Linie, dann geht das 
erste Glied 3 Schritte yorwarts, das dritte Glied 3 Schritte 
ruckwarts. Auch andere Aufstellungsformen konnen an
gewendet werden. Die Ltickendeckung wird gemafi dem 
yorhergehenden ausgefiihrt.

15. Die Rottendeckung wird in Linienformierung 
gemacht, die Zweier stellen sich direkt hinter die Einser 
und neben die Einser bei Kolonnenformierung. Die 
Rottendeckung wird nach dem Óffnen des Gliedes auf 
den Befehl: Rottendeckung! Zweier Rotten — 
deckt! ausgefiihrt. Die Zweier machen dann einen 
Schritt ruckwarts (mit d. 1.) und einen Schritt nach rechts 
(mit d. r.) und stellen den linken FuB neben den rechten, 
alles in drei Zeitmafien; im Anfang nach Zahlen: Eins! 
Zwei! Drei! — Die Rottendeckung kann auf mehrere 
Arten ausgefiihrt werden und auch von Einsern auf 
entsprechende Weise.

Richtig angewendet verbinden die Ordnungsubungen 
sowohl die yerschiedenen Bewegungsformen, aus welchen 
eine Tagiibung besteht und fiillen auch die Zwischen- 
zeiten geeignet aus. Sie konnen mit Vorteil ebenso mit 
diesen angewendet werden durch Eingliederung der
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verschiedenen Gangarten bei den Bewegungen zwischen 
den Platzen fiir die verschiedenen Bewegungsordnungen.

Die Ordnungsbewegungen konnen mit scharfen Be- 
fehlen und mit der bestimmten Forderung auf Takt- 
maBigkeit auf kurze Zeit auch ais „Aufriittelung“ an
gewendet werden, im Fali die Aufmerksamkeit aus irgend 
einem AnlaB nachlaBt. Unter einer guten sachverstan- 
digen Leitung sind dies allerdings seltene Ausnahmen.

16. Ais Beispiel, auBer den schon angefilhrten, fur 
passende Ubungen zwischen den Ordnungsbewegungen 
wird angefiihrt: Ein bis drei Schritte vorw3rts oder zuriick, 
eine Wendung mit nachfolgenden 1—3 Schritten, ein 
Schritt nach 1. (r.) und nach rechts (1.) usw. Mehr ais 
8 ZeitmaBe sollen niemals unmittelbar auf einander folgen.

Die Gedachtnisanstrengung soli genau von der Auf
merksamkeit geschieden werden. Man will durch die 
Ubungen, die letztere hervorrufen, die erstere aber 
wahrend der gymnastischen Ubungen vermeiden. Ver- 
doppelungen und Ver3nderungen von Marschrichtungen 
u. a. sollen in Ubereinstimmung mit dem geltenden 
Exerzierreglement getibt werden.



Tagubungen fiir das mannliche Geschlecht

1. Tagiibung.

1. * Aufstellg. in einein Glied. St. Grundstllg. (347);
Richtg. vorwarts (r.) (1.). Einteilg. in Zwei (Drei); 
Liickendeckung;
Wendungen r. (1.), kehrt (r.).

2. * Fliigelst. Stellg. (Hiifth.) (357). F. Schlufi und
Auswartsdrehg. (350);

F. Bewegg. vorauswarts und ruckausw. (nach halber 
Wendg.) (351);

Gratschst. Stllg. (352). St. Hebg. auf Zehen (Hiifth.) 
(355, 455) St. K. Drhg. (455).

3. * Beugst. Ausg. (358); Fliigelst. R. Beugg. riickwarts
und vorwarts (Hiifth.) (374, 632).

4. * Quervorbogenl. Kopfdrehung mit H. Fassg. (536).
Spiel: Wettlauf zwischen denselben Nummern 

innerhalb des geóffneten Gliedes in Rottenkolonne.
5. * Schlufist. Hebg. auf Z. (355); Einen, zwei und

drei Schritte vorwarts und ruckwarts; Aufstellg. 
(rasch und ruhig) an verschiedenen Platzen und 
versch. Richtungen.

6. * St. Kopfdrehung (407 a); Wechsel zwischen st. Grund-
stellg. und beugst. Stellg. (358 ; St. 2 A. Hebg. 
auswSrts (362).

Anm. Ein Stern bei den Ziffern bedeutet, dafi alle oder die 
Mehrzahl der dazu gehorenden Bewegungen in der Tagiibung aus
gefiihrt werden sollen.
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2. Tagubung.

1. * Aufstllg. in einem, zwei und drei Gliedern; Lticken-
deckung;

F. Bewegg. riickausw. und ausw. (halbe Wendg.) 
(351);

St. Hebg. auf Z. (455);
Gr. st. Ausgg. (352).

2. * St. 2 A. Hebg. ausw. (362);
St. 2 A. Aufbeugg. (358); Fliigelgr. st. Hebg. auf 

Z. (355).
3. Fallhang. Ausg. (531); Hochgegenst. 2 F. Auf

beugg. (538).

4. * SchluBst. Hebg. auf Z. (355).
Fliigelst. R. Beugg. riickw. und vorw. (482, 632). 

Ein bis drei Schritte vorw. und riickw.

Spiel: Wie vorher. Lauf auf Zehen. Federhupf 
auf der Stelle.

5. * St. Federhupf auf der Stelle mit und ohne Wendg.
in verschied. Richtgen. (930);

St. F. SchluB und Auswartsdrehg. Zahlen bis 12 (350).

6. !: SchluBst. Seitbeugg. (763);
SchluBst. Hebung auf Z. (355).

7. * St. 2 A. Hebg. ausw. (362, 955);
St. 2 A. Aufbeugg. (944);
St. Kopfbeugen riickw. (407 a).

3. Tagubung.
1. * F. SchluB und Auswartsdrehg., Zahlen bis 6 (350);

Fliigelst. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg. (458); 
St. 2 A. Hebg. ausw. und aufw. (359);
St. K. Beugg. riickw. (407 a).

2. * Beugst. 2 A. Streckg. ausw. und aufw. (359);
Fliigelgr. st. R. Beugg. riickw. und vorw. (482, 632); 
St. 2 A. Hebg. vorw., aufw. (359).
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3. * Hochgegenst. gleichfuBiger Sprung (542);
Hochgegenst. 2 F. Aufbeugg. (538); 
St. Kopfbeugen riickwarts (407 a).

4. * St. F. Bewegg. riickw. und vorw. Gangst. b, (553);
Fliigelfallst. Ausg. mit Kopfdrehen (632, 645).
Spiel: Zwei schlagen den Dritten. Schieben paar- 

weis (Armgriff).
5. Hochgegenknickssitz. 2 A. Beugg. (539); 

Gegenst. Einltg. zum łotr. Wechselklettergg. (553,
Anm. 1).

6. * St. Einltg. zum freien Sprung (878); Spukgg. (930);
Wendgen. zugl. 1—3 Schritte vorw. oder zuriick.

7. * FliigelschluBst. Seitdrhg. (764);
Halbstr. st. A. Scheidg. (685);
St. Einltg. zum freien Sprung (878); St. freier 

Sprung auf der Stelle mit losen Armen (879a).
8. * Fliigelgratsch. st. Hebg. auf Z. (455);

Beugst. 2 A. Strckg. ausw. (944).

4. Tagiibung.
1. * St. 2 A. Hebg. ausw. (955), wiederholt. (Zahlen

1—4 oder mehr);
St. F. Bewegg. ruckausw. (halbe Wendg.) (351); 
Ein Schritt n. 1, und 1 Schritt n. r.; Wendgen.; 
St. 2 A. Aufbeugg. und Hebg. auf Z. (455).

2. * Str. (Ruhe) Gratschst. Ausgg. (352, 359, 364).
Str. st. R. Beugg. riickwarts (482);

3. * Hochgegenknickssitz. 2 Kn. Strckg. (539);
Hochgegenst. Seitklettergg. (541); Fallhang. Ausg.

4. * FliigelschluBgangst. Ausg. (355);
Gangst. a. Hebg. auf Z. (455).
Spiel: Wurfball. Stutzerlauf, Fig. 225.

5. * Hochgegenhalbst. Seitenbewegg. (543);
Fallhang. Ausg. mit Kopfdrehen (546).
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6. * Flugelausfallst. a Ausg. (649);
FlugelgrStschst. Seitdrehg. (771). Drei Schritte vorw. 

und drei Schritte zuriick.
7. * St. Einltg. zum freien Sprg. mit 2 A. Hebg. (878);

St. freier Sprg. auf der Stelle (mit Auswartswerfen 
d. A.) (879);

Gangst. freier Sprg. vorw. mit einem Anschritt (881).
8. * Beugst. 2 A. Strckg. aufw. (359);

Wendg. und 1—3 Schritt zuriick.
9. * Busenst. a. Ausg. (363, 948);

St. 2 A. Hebg. ausw. unter Hebg. auf Z. (956).

5. Tagubung.
1. * St. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg.;

St. 2 A. Strckg. ausw. und aufw.;
SchluBst. Seitbeuge;
Wendg. und 3 Schritte zuriick;
St. Einltg. zum freien Sprg. (3 ZeitmaBe in Reihen

folge, das vierte auf besonderes Zahlen).
2. * Str. st. R. Beugg. riickw., vorw. und abw. und wieder

riickw.;
Flugelgangst. b. Hebg. auf Z. (455);

3. * Gegenst. lotrechter Wechselklettergg., (der Leiter
zahlt bis 8 aufw. und bis 8 abw. i (553);

Hochgegenst. gleichfuBiger Sprg. (542); Krumm
hang a. Ausgg. (552); -R, Drei Schritte vorwarts 
und 3 Schritte zuriick.

4. * Flugelausfallst. b. Ausg. mit Kopfdrhg. (648);
Haibstr. st. A. Teilg. (640).
Spiel: Zwei schlagen den Dritten. Gangst. b. 

Ziehen riickw. (Ringstiitze, paarweise).
5. * Str. SchluBst. Seitdrehg. (771);

Kn. st. wechselnde H. Hebg. (datschen) (684); 
Spannhang. 2 B. Aufbeugg. (709).

6. Kn. sitz. Wechseldrehg. (713);
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Gegenst. wechselnde B. Aufbeugg. (zahlen bis 8) 
(697); Fliigelst. Kopfdrehen.

7. * St. freier Sprg. auf der Stelle mit Auswartswerfen
der Beine (879);

St. freier Sprg. auf der Stelle mit Auswartswerfen 
der Arme und Beine (879);

St. freier Sprg. vorwarts mit Beihilfe der Arme 
(879); Gangst. fr. Sprg. vorw. mit 1—3 An
schritten (881).

8. * Halbstr. schluBst. Seitbeuge. (766);
Zehenst. Gang (3 Schritte vorw. und 3 Schritte 
riickw.) (457).

9. ::; Busenst. a. b. und c. Ausg. (363); Busenst. 2 A.
Schlagen (949); Sprechst. Ausg. (945).

6. Tagiibung.
1. *Str.  gratschst. Hebg. auf Z.

Beugst. 2 A. Streckg. aufw. und Hebg. auf Z. 
(zahlen bis 4); (Str. st. und zehenst. Stllgen. sollen 
zusammenfallen);

Kehrt! (r. und 1.), in 3 Zeitmafien.
Fliigelgangst. a. Seitdrehg.;
Zehenst. 2 Kn. Beugg. mit 2 A. Hebg. ausw.

2. Str. gratschst. R. Beugg. riickw. (482), abwechselnd
mit beugstiitzbogenst. Ausgg. (485), gefolgt von 
Str. gr. st. R. Beugg. vorw., abwarts (489 Anm. 2).

3. Spannhang. 2 B. Aufbeugg. (545); Krummhang. a.
Ausg. (552) -R

Gegenst. senkr. Wechselklettergg.; laut zahlen bis 
8 oder mehr (553), gefolgt von Hochgegenst. 
2 F. Aufbeugg. (538).

4. * Str. st. F. Bewegg. vorw. und riickw., damach
Reckst. 2 A. Schwingg. (633) oder

Str. gr. st. R. Beugg. vorwarts (636), gefolgt von 
St. 2 A. Hebg. ausw., aufw.
Spiel: Jagdball. S. 323. Der Herr im Gartchen.
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5. Gegenst. wechseln. Kn. (B.) Aufbeugg. (697), spater
Spannst. wechseln. Kn. (B.) Aufbeug. (700, 701), 
abwechselnd mit Gegensitz. R. FMllg. riickw. mit 
H. Fassg. (703).

6. * Einnahme von Flugelausfallst. a. (durch F. Bewegg.
riickausw.) und F. Wechsel (383, 649), gefolgt 
von Halbstr. Seitgegenstutzgangst. b. Seitbeugg. 
(768); Halbstr. st. Seitbeugg.

7. * Gang und Lauf hóchstens eine halbe Minutę (auBen)
(857, 858), gefolgt vom Zehengang und busenst. 
d. 2 A. Hebg.

8. Gleich mit 3.
9. *St.  freier Sprg. auf der Stelle (Wendg. 90") (879 e)

riickw. 879 d), mit Zusammenziehen des 3. und
4. Zeitmafies (891).

Gegenst. Einltg. zum gebundenen Sprg. (896), ge
folgt von Gegenst. Wechselzehenhebg. (.476).

10.*  Str. st. R. Beugg. riickw. (483); Busenst. d. 2 A. 
Hebg. aufw. und Kopfbeugen riickw. (957).

7. Tagiibung.
1. * Fliigelst. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg. unter

Kopfdrehg., zahlen bis 12, Beugst. wechselnde 
A. Strckg. auf und abw. (zahlen); Str. st. F. Be
wegg. riickw. und riickausw. (zahlen);

Ruhest. Hebg. auf Z.
2. * Str. bogengangst. b. 2 A. Beugg. und Strckg.

aufw. (517);
Beugstiitzbogenst. 2 A. Strckg. aufw. (420);
Str. st. R. Beugg. vorw. und abw.

3. Hochgegen-halbknickssitz. 2 A. Beugg. (540), ge
folgt von

Gegenhang. 2 F. Aufbeugg. (537, 538), abwechs. mit 
Unterhang. 2 B. Uberschwingg. (544) und 
Fallhang. wechselnde B. Aufbeugg. (547).
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4. *Strst.  Zehengang langs und auf den Banksitzen
mit freiem Tiefsprg. vorw. (884);

Leiser Lauf langs und auf den Banksitzen.
Spiel: Jagdball. S. 323. Ausfallst. b. Ziehen vorw. 

Fig. 248 (im Glied, Kettenstiitze), Schubkarren 
Fig. 148.

5. * Fliigelvorbogenlieg. Ausg. mit Kopfdrehen (645),
gefolgt von st. Tiefsprg. gleichfuBig oder mit Ab- 
ftihrg. eines Fufies (883); Reckst. 2 A. Schwingg. 
(633).

6. * Vierfilfiiger Ausgg. und F. Bewegg. nach der Seite
(725), vorw. (725), gefolgt von Str. lieg. 2 B. 
Hebg. (691).

7. * Gang und Lauf aufien eine halbe Minutę, gefolgt
von Gang mit Streckg. des hinteren Kn. und 
Ristes (826), damach Busenst. d. 2 A. Hebg. 
aufw. (943).

8. * Str. gr. st. Seitdrehg. (771); Flugelausfallst. a. Ausg.
durch F. Bewegg. rtickausw. (649), gefolgt von 
st. 2 A. Hebg. ausw., aufw. unter Hebg. auf Z.

9. Gleich mit 3.
10. * St. freier Sprg. auf der Stelle (891); Gegenst. und

seitgegenst. Einltg. zum gebundenen Sprg. (896, 
897);

Gangst. freier Sprg. vorw. mit 1—3 Anschritten (881); 
Gegenst. Ubersprg. mit Zuwendg. (907).

11. * Str. zehenst. Gang riickw. und vorw. (457); St.
2 A. Rundg. (950); Beugst. 2 A. Streckg. ausw. 
langsam (944).

8. Tagubung.
1. * Beuggratschst. Hebg. auf Z.; St. Einltg. zum freien 

Sprg. mit Aufenth. im 3. ZeitmaB (878); Str. st. 
R. Beugg. riickw. und vorw.; Ruheschlufist. Seit
drehg.;

Fliigelst. F. Bewegg. rtickausw. mit Z. Hebg.
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2. Str. Gangst. b. R. Beugg. riickw. und vorw. (484); 
Spannbeugst. Ausg. (479) samt Str. st. R. Beugg.

vorw. und abw.

3. Fallhang. 2 A. Beugg. (548); Bogenhang. Ausg.
und Kopfdrehg. (549); Unterhang. 2B.Teilg. (551); 
Krummhang a. Ausg., spater wechselnde Kn. 
Strekg. (552).

4. * Str. Gangst. b. Hebg. auf Z. (595); Wendeauflauf
auf schmaler Neigebene (Bank) (623); Fliigelkr.- 
halbst. Ausg. (599).

Spiel: Jagdball. Das kleine Grenzspiel. Der niedere 
Schnappsack, Fig. 234.

5. * Str. vorbogenlieg. Ausg. (643); Beugfallst. Ausg.
(632); spater 2 A. Streckg. ausw. (639), gefolgt 
von kreuzsitzender Einnahme der St.

6. * Kr. hang. a. Ausg., spater wechselnde Kn. Strckg.
(709), gefolgt von vierfii6iger Bewegg. vorw. und 
riickw. (727, 728); Str. lieg. 2 B. Hebg. (691), 
damach Gegenst. Zehen- und Fersenwechsel (475).

7. * Gang und Lauf aufien ('/2 Min.), Gang mit Kn.
Aufbeugg. (834), Gang mit Hebg. auf Z. (829), 
Gang mit Nachstellen (830).

8. Gleich mit 3.
9. Fliigelreitsitz. Wechseldrehg. (765); Str. stutzst. Seit

beugg. mit Auswartsfiihrg. des auBeren Beines 
(770), gefolgt von Str. zehenst. Gang riickw. (839) 
und vorwarts.

10. * Seitgegenst. Einltg. zum gebundenen Sprg. (897);
Gegenst. Ubersprg. mit Zuwendg. (907); Gegenst. 
Einltg. zum Uberschlag (898); St. freier Tiefsprg. 
(833); Gangst. freierSprg. mit 1-3 Anschritten(881).

11. * Busenst. 2 A. Schlagen (949); Str. st. R. Beugg.
ruckw. (947); Str. schluBst. Seitdrehg.; Sprechst. 
Ausg. (945).
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9. Tagiibung.
1. * Beugzehenst. 2 Kn. Beugg. und 2 A. Strckg. aufw.

(langsam); Reckst. 2 A. Schwingg. aufw.; Ruhe- 
gangst. a. Seitdrehg.; Zehenst. Federhupf mit 
Wendg. nach 1. und r. (zahlen bis zu 8); Busenst. 
d. 2 A. Hebg. aufw. unter Z. Hebg.

2. Beugstutzbogenst. 2 A. Strckg. aufw. (langsam)
(520); Gratschspannbeugest. Ausg. mit H. Fassen 
(487, 489);

Str. bogengangst. 2 A. Beugg. und Streckg. aufw. 
(517).

3. Unterhang. B. Teilg. (551); Bogenhang. 2 A. Beugg.
(549);

Leitersitz. Wagschlingen yorwarts (554); Gegenst. 
lotrecht. wechselnder Klettergg. (553), gefolgt von 
Kr. hang, wechselnder Kn. Strckg. (552). -R

4. * Str. schlufigangst. Hebg. auf Z. (596); Gegenzehenst.
wechselnde Kn. Aufbeugg. (597); Fliigelzehenst. 
F. Bewegg. vorausw. und riickausw. (605).

Spiel: Der rollende Jagdball. Der Wendemann, 
Fig. 242, 243. Das Viererband, Fig. 246.

5. F. festquervorbogenl. Kopfdrehg., spater 2 A. Strckg.
ausw. und aufw. langsam (646); Reckfallst. 2 A. 
Schwingg. (638); Str. gratschfallst. Abwartsbeugg. 
(637).

6. Fliigelgegensitz. R. Fallg. riickw. (6921; VierfiiBige
Krupphebg. (729); Bogenvorfallst. Ausg. (730); 
Gegenfallsitz. 2 B. Aufbeugg. (708). -R

7. * Gang und Lauf auBen (1 Min.), Gang mit grofien
Schritten (832), Gang mit Strckg. des Knies und 
Ristes des hinteren Beines (826), Gang auf Z. (457).

8. Halbstr. seitgegenstiitzgangst. b. Seitbeugg. (768),
gefolgt von Fltigelgratschst. Seitdrehg. (771); Str. 
stutzst. Seitbeugg. mit Hebg. des aufieren Beines 
(770); Leitersitz. Wagschlingen rucklings (555). 4-

9. Beinbewegungen.
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10. Gleich mit 3.
11. * St. freier Sprg. auf der Stelle mit Zusammenlegen des

3. und 4. Zeitmafies (891); Gegengangst. b. Einltg. 
zum gebundenen Sprg., spater mit einem oder 
zwei Anschritten (900); Gegenst. Ubersprg. mit 
Wegwendg. (908); Purzelbaum, freie Ubg. (899), 
St. freier Sprg. auf der Stelle mit Wendg. und 
und Zuwendg. (879); St. Einltg. zum freien Sprg. 
mit 2 A. Hebg. (878).

12. * Busenst. d. 2 A. Hebg. aufw. unter Zehenhebg. (958);
Str. gr. st. Seitdrehg. (771), gefolgt von Vorwarts- 

abwSrtsbeugg.; St. 2 A. Hebg. ausw. unter Zehen
hebg. (956).

10. Tagubung.
1. * Fliigelst. F. Bewegg. riickw. mit Hebg. auf Z. (zahlen

bis 8); Beugst. F. Bewegg. vorw. unter 2 A. 
Streckg. aufw. (zahlen bis 8); Fliigelst. wechs. 
B. Aufbeugg. (698); Str. schluBst. Seitbeugg.; 
St. 2 A. Hebg. ausw. unter Hebg. auf Z.

2. Spannbeugst. Hebg. auf Z. (488); Str. bogenst.
2 A. Beugg. und Streckg. unter Fufibew. riickw. 
(518); Str. gr. bogenst. 2 A. Beugg. und Strckg. 
(516) (langsam), gefolgt von vorw. u. abw. Beugg.

3. Boghang. Ausg. und 2 A. Beugg. (549); Leitersitze
lotrechtes Schlingen(556); Waghang. Schlagentern 
auf der Stelle (560); Gegenst. łotr, wechs. Klettergg. 
(553); gefolgt von Spannhang. 2 B. Schwingg. 
und Tiefsprg. (709).

4. * Ruhekrummhalbst. Ausg. (599); Gegenspreizst.
Hebg. auf Z. (601); Langsamer Z. Gang riickw. 
(600); Heben der Fiifie iiber die Hande (629).

Spiel. Der schwarze Mann; Der niedere Schnapp- 
sack im Glied; Stafettenlauf; Hupfnarr. Fig. 353.

5. F. festquervorbogenlage 2 A. Strckg. ausw. und
aufw. (646); Quervorbogenlage vorw. und Ab- 
wartsbeugg. (Hiifth.) (647), gefolgt von st. freiem 
Tiefsprg. nach der Seite (883).
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6. Fallhang. wechs. B. Aufbeugg. (707); abwechselnd
mit Gegenfallst. wechselnd. B. Aufbeugg. (697); 
Flugelkn. gratschst. R. Fallg. ruckw. (713). Gegen- 
unterkr. sitzendes Uberwerfen (720); gefolgt von 
Fliigelknicksst. 2 Kn. Beugg. zum Knickssitz (458).

7. * Gang und Laufen aufien (1 Min.); Gang mit Kn.
Aufbeugg. und Strckg. (834); Gang mit Nach- 
stellen (830); Gang mit Merkschritten (835).

8. Str. Seitgegenstutzgangst. b. Seitbeugg. (769); Beug-
drehst. 2 A. Strckg. aufw. (775); Seitfallst. Ausg. 
(784); St. 1. (r.) B. Auswartswerfen (810). Wen- 
dungen.

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. Aufwartslauf auf einer Bank gegen die Lattenwand

und davon spannhangender B. Schwingg. mit 
Tiefsprg. (in Reihenfolge); Seitgegenst. Aufsitz 
zum Reitsitz (901); Gegenst. Einltg. zum Uber
schlag (898); St. freier Tiefsprg. zur Seite (883); 
Anspr. freier Sprung (886).

12. * Busenbogenst. 2 A. Schlagen (954); Flugelfallst.
Seitdrehg. (vergl. 802); St. wechs. Zehenhebg. 
(476); St. 2 A. Rundung mit Seitendrehg. (950).

11. Tagiibung.
1. * Fliigelgangst. a. Hebg. auf Z. und Kn. Beugg. (461);

Beugst. F. Bewegg. ruckw. unter 2 A. Strckg. aufw., 
Fltigelkrumm- halbst. wechs. Kn. Aufbeugg. (598); 

rasch wechseln; Ruheschlufist. Seitdrehg.; Einltg. 
zum knickssitz. Federhupf (458).

2. Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. (490); Str. bogen-
gangst. b. 2 A. Streckg. und B. Wechsel (518), ge
folgt von Str. bogengangst. R. Beugg. vorw. und 
abwarts.

3. Gegenst. wechs. Klettergg. (553); Leitersitz. Kreuz-
schlingen (558); Waghang. Schlagentern (561);
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Bogenhang. 2 A. Beugg. (549); Fallhang. Seit- 
bewegg. (571).

4. * Str. zehenst. F. Bewegg. riickausw. (604); Fliigelkr.
halbst. Kn. Streckg. yorwarts (607); Langsamer 
Zeheng. riickw. (603).

Spiel: Ziehkampf riickw. im Glied mit Ketten- 
sttitze, Fig. 245, Hupfnarr; Tragen mit Um- 
armung, Fig. 238.

5. Reckvorfallst. 2 A. Schwingg. (648); Fltigelausfallst.
b. Ausg. und Beugausfallst. b. 2 A. Strckg. aufw. 
(648); Beugschwerneig. 2 A. Strckg. ausw. (650).

6. Kr. hang. 2 Kn. Strckg. (710); Spannst. und spann
bogenst. Ausg. (695, 696); Vorfallst. Seitbewegg. 
(739); Kn. halbst. R.-Beugg. riickw. (716); Vier- 
fiifiige Bewegg. riickw. (728). -R

7. * Gang und Lauf aufien (1,3 Min.); Gang mit Strckg.
des vorderen und hinteren Kn. und Ristes (833);

Gang mit Hebg. auf Z. (829); Gang mit Kn.-Auf
beugg. und Strckg. (834); Klappmarsch (828).

8. Fliigeldrehst. R. Beugg. riickw. und vorw. (777);
Seitfallst. B. Teilg. (784); Fltigelausfallst. a. Seit
drehg. (790). +

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. St. freier Sprg. vorw. mit Beihilfe der Arme (879b);

Gegenst. Ubersprg. mit Zu- spater mitWegwendg. 
(907, 908); Gegen(seitgegen)st. Einleitung zum 
Zwischensprg. (902); Purzelbaum; Gangst. freier 
Sprg. vorw. mit 3 Anschritten und Wendg. (882); 
St. freier Sprg. auf der Stelle mit Wendung und 
Ruckwendung (879, 887).

12. * 1. Fechtubg. (478); Busenst. 2 A. Schlagen (949);
Beuggratschst. 2 A. Strckg. aufw. (775); St. 2 A. 
Hebg. ausw. aufw. unter Z. Hebg. und 2 Kn. 
Beugg. (962).
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12. Tagiibung.
1*  Fliigelst. wechs. Kopf-Drehung; St. 2 A. Hebung 

ausw. aufw. unter Z. Hebg.; Str. gr. st. wechs. 
Drehg.; Flugelgangst. a. Hebg. auf Z. und Kn.- 
Beugg. (461); St. Kopf-Beugg. ruckw.; Beug- 
zehenst. 2 A. Strckg. aufw. unter 2 Kn. Beugg.

2. Spannbeug. krummhalbst. wechs. Kn. Aufbeugg.
(490); Str. sttitzbogst. 2 A. Teilen (521); Str. 
bogengangst. b. F. Wechsel ruckw. (518); Ge
genst. Einltg. zum Uberschlag.

3. Leitersitz. Kreuzschlingen vorw. (559); Gegenhang.,
weghang. und unterhang. Ausg. (550 und Seite 
88, Fig. 2).

Bogenhebhang. Kopfdrehg. (549); Gegenst. łotr, 
wechs. Klettergang in Reihenf. (553); Einltg. 1 
zum lothang. Entern (564).

Spiel. Ziehkampf mit Ringstutze, Fig. 244; Stutzer- 
lauf, Fig. 225; Krahenhupf.

4*  Zehengangst. b. Bewegg. ruckw. (692), langsam; 
Gegenspreizst. Hebg. auf Z. (601); Fliigelst. B. 
Auswartsfiihrung (605).

5. Beugquervorbogenl. 2 A. Strckg. aufw. (646); Beug-
ausfallst. b. 2 A. Strckg. (648); Treppst. R. Beugg. 
vorwarts, Hiifth. (651), gefolgt vom Zehenst. 
Federhupf vorw. Spukgang (930).

6. Spannst. wechs. Kn. Aufbeugg. (699); Vorfallst.
wechs. B. Hebg. (737); Beuggegensitz. R. Fallg. 
ruckw. (712); Wechsel zwischen vierfufiigem und 
bogenvorfallst. Ausgg. (731); Vierfiifiige Krupp- 
hebg. (729). +

7. * Gang und Lauf aufien (1,5 Min.); Gang in halber
Wendung mit Nachstellen (836); Gang mit F. 
Aufbeugg. und Hebg. auf Z. (837).

8. Halbspannseitfallst. Ausg. (785); Str. gr. drehst. R.
Beugg. riickw. und vorw. (778); Fliigelseitgegen- 
halbst. Ausgg. und Seitbeugung (804); Ruhe-
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gratschst. wechs. Drehg. (772), abschliefiend mit 
Fliigelzehenst. Kopfdrehg.

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * Gleichfflfiiger Tiefsprg. riickw. (890); St. freier Sprg.

auf der Stelle mit Zusammenlegen des 3. und
4. Zeitmafies (891); Seitgegenst. Einleitung zum 
Zwischensprg. (902); Gegenst. Ubersprg. mit Zu- 
wendg. (907); Gangst. freier Sprg. vorw. mit 3 An- 
schritten (886).

12. 1. und 2. Fechtubg. (478); Busenst. d. 2 A. Hebg.
aufw. mit Kopfbeugg. riickw. (957); Str. gratschst. 
Seitbeuge und ruhest. R. Beugg. riickw.; Busenst. 
2 A. Schlagen (949).

13. Tagubung.
1. * Str. gratschst. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg.;

Beugfallst. 2 A. Strckg. ausw. und aufw.; Haibstr. 
Gangst. b Seitbeugg.; Haibstr. drehst. A. Scheidg. 
durch Beugg. 2 A.; St. Einltg. zum freien Sprg.

2. Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. und Strckg. (493);
Spannbeugst. B. Aufbeugg. (494); Spannbeugsitz. 
Ausgg. (502); Flugelausfallst. a. Hebg. auf Z. und 

. Kn. Beugg. (467).

3. Einleitg. 2 zum lothang. Entern (565); Waghang.
Schlagentern (561); Untenfallhang. 2 A. Gang 
(570); Gegenhang. und vonh3ng. Ausg. (Wechsel) 
(550); Unterhang. Einltg. zum B. Schwimmen 
(572).

4. * Fliigelst. B. Aufwartsf. (605); Querst. Gang mitNach-
stellen (613); Aufsteigen auf ein Gerate in Knie- 
hohe (617).

Spiel. Jagdball mit vermehrtem Abstand; Aus- 
fallst. b. Ziehen vorw. mit Kettenstiitze (im Glied) 
Fig. 248. Stafettenlauf; Salzwagen.
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5. Fliigeltreppfallst. Kopfdrehg. und R. Beugg. vorw.
abw. (651); Str. Quervorbogenl. vorw. und abw. 
Beugg. (647); Halbstr. halbbeugfallst. A. Scheidg. 
(690, Anm.); Halbstr. halbbusenfallst. A. Scheidg. 
(640).

6. Spannst. wechs. B. Aufbeugg. (701), Wechsel
zwischen vierfu(3igem und bogenvorfallst. Ausgg. 
(731); Wagvorfallst. Ausgg. (740); Gegenunterkr. 
sitz. Uberwurf (720); Schubkarren (750). +

7. * Gang und Lauf auBen (1,5 Min.); Gang mit kurzeń
Schritten (831), Gang mit F. Wechsel auf jeden 
dritten Schritt (838); Gang mit Hebung auf Z. 
(829).

8. Halbstr. schlufigangst. Seitbeugg. (774); St. 1. (r.)
B. ausw. Werfen (810); Halbstr. seitenfallst. B. 
Teilg. (784); Fliigelausfallst. a, Seitdrehung (790), 
Wendungen. -R

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * GleichfuBiger Tiefsprg. riickw. mit Zusammenziehg.

von Kn. Beugg. und Strckg. (890); Gegengangst. 
Einltg. zum (anspringd.) Zwischensprung (904); 
Seitgegenst. Zwischensprg. (911); Gangst. b. an
spr. freier Sprg. in die Hóhe usw. (886), gefolgt 
von freiem Sprg. auf der Stelle (887).

12. * St. Hebg. auf Z. unter 2 A. Aufbeugg. (944);
Fliigelst. (str. st.) R. Beugg. riickw. (947); Busen
zehenst. Str. gangst. b. Seitbeugg. (767); 2 A. 
Hebg. aufw. und 2 Kn. Beugg. (963).

14. Tagiibung.
1.*  Fliigelst. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg. mit Kopf

drehg. (zahlen bis 12) (458); Beugvorfallst. 2 A. 
Strckg. aufw. ausw. und aufw., gefolgt von Str. st. 
R. Beugg. abw.; Str. st. R. Beugg. riickw.; Fliigelst. 
B. Auswartsfuhrg.; St. Einltg. zum freien Sprg. und 
2 A. Hebg. ausw. aufw. usw.
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2. Spannbeugst. Ausg. mit wechselseit. Hiifthalte (501).
Wechsel zwischen spannbeugst. und fallhang. 
Ausg. (510); Spannbeugsitz. Ausg., spater 2 B. 
Aufbeugg. (503). +

3. Einltg. 2 und 3 zum lothang. Entern (565 und 566);
Unterhang. Einltg. zum B. Schwimmen (572); 
Leitersitz. łotr. Schlingen in Reihenf. (557); Gegen- 
Von- und Unterhang (550 und S. 88, Fig. 2).

4. *Querst.  Knicksen (615); Zehengangst. b. Bewegg.
vorw, mit Nachstellen (602); SchluBzehenggst.
2 A. Hebg. ausw. (612); Zehengangst. b. Bewegg. 
riickw. (602).

Spiel. Das kleine Grenzspiel; Riickausfallst. b. 
Driicken vorw. Fig. 249; Wurfball (aufien); Der 
hohe Schnappsack (stehend). Fig. 236.

5. Beugfallgratschst. 2 A. Strckg. ausw. und aufw.
(639); Reckschwerneig. 2 A. Schwingen (650), 
abwechselnd mit A. Scheidg. zwischen Beug- und 
Reckst. (690); Beugdrehd. Ausfallst. a 2 A. Strckg. 
ausw. (654).

6. Vierfiif3ige gleichsćitige, lange 2 F, Bewegg. vorw.
(732); Beugkn. halbst. R. Beugg. riickw. (716); 
Krummhang a. 2 Kn. Strckg. (710); Gr3tschvor- 
fallst. wechs. H. Hebg. (749). -R

7. * Gang und Lauf aufien (1,8 Min.); Zehengg. mit
F: Wechsel auf jeden Schritt (838); Gang riickw. 
(839); Gang mit Strckg. des hinteren Beines 
Knie und Rist (826).

8. Str. seitgegensttitzst. Seitbeugg. mit Auswartsfiihrg.
des aufieren B. (770); Str. gratschdrehst. Seitbeugg. 
(778); Halbspannseitfallst. B. Teilg. (785); Str. 
gratschst. Wurfdrehg. (782). -R

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * Gegengangst. b. anspringend Zwischensprg. (904);

Gegenst. Ubersprg. mit Zuwendg. (907) und mit 
Wegwendg. (908); Gangst. b. anspr. freier Sprg.
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(886); Str. freier Sprg. vorw. mit Beihilfe der 
Arme (879 b.).

12.*  Busengehend. 2 A. Schlag. (970). Busenzehenst. 
2 A. Hebg. (963;) Ruhest, F. Bewegg. ruckw. 
mit Zehenhebg.; Halbstr. gangst. b. Seitbeugg. 
(767) Busenst. 2 A. Schlagen (949). Sprechst. 
Ausg. (945).

15. Tagiibung.
1. *St.  2 A. Hebg. vorw., aufw., ausw., abw. (wieder-

holt); Flugelgangst. a. Hebg. auf Z. und Kn. 
Beugg.; Ruhekr. halbst. wechs. Kn. Aufbeugg. 
(zahlen, schnelles Wechseln); Halbstr. schlufist. 
Seitbeugg., Fliigelst. F. Bewegg. rtickausw. und 
Hebg. auf Z.

2. Nackenstiitzst. Ruckwartsbeugg. und Fallg. (523);
Gratschspannbeugst. Hebg. auf Z. (488); Str. 
stiitzst. R. Beugg. riickw. (485); Str. bogenst. 
2 A. Beugg. und Strckg. (516). +

3. Einltg. 3 zum lothang. Entern (566); Fallhebhang.
Seitenbewegg. (571); Gegenst. łotr. Wechsel- 
klettergg. (in Reihenfolge, 553); Gegenhang. 
Seitenbewegg., gestreckte Arme, abgeschlossen 
mit Hebg. ‘j (577).

4. * (Fliigel) Kr. halbst. Ristaufbeugg. und Strckg. (606.);
Fliigelst. B. Auswartsfiihrung (605); Querzehenst. 
Knicksen (615), abwechselnd mit Gegenzehenst. 
Sprung zur Querst. (616).

Spiel. Der Pflockkampf; Hebg. der FiiBe iiber 
die Hande (629), Fig. 85; Ausfallst. b. Drucken 
vorw. Fig. 250.

5. Beugfallgr. st. 2 A. Strckg. ausw., aufw., ausw. und
aufw. ausw. aufw. (639), gefolgt von R. Beugg.

') Wenn bei der Hebung Hilfe nótig wird (2 A. Beugg.i mufi 
ein Nebenkamerad von hinten direkt unter dem Nacken eine Stiitze 
geben.
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abw., Str. Vorbogenlage 2 A. Teilen (646); Fliigel- 
ausfallst. b. vorw. Beugg. (658 .

6. Fltigelgegenganzsitz. R. Fallg. riickw. (703); Vor-
fallst. Kopf-Drehg. und 2 A. Beugg. (733, 734); 
Vorfallst. Seitbewegg. (739); Vorfallst. Ausg. mit 
vermebrtem Abstand; Knicksst. Einnahme d. Stellg. 
vom Vorfallst. (741 ; Beugkniest. R. Fallg. riick
warts. -R

7. * Gang und Lauf auBen (2 Min.); Gang mit Strckg.
des Knies und Ristes vom vorderen Bein (827); 
Gang mit Sprg. auf jeden Schritt (840); Zehen
gangst. b Federhupf mit F. Scheidung (930). 
Ausfallst. a. Hebung auf Z. und Kn. Beugung 
(467,.

8. Halbspannseitfallst. B. Teilg. (785); Seitgegenkreuz-
halbst. Ausg. (787); Str. gratschdrehst. R. Beugg. 
riickw. und vorw. (778); Str. treppgratschst. Seit
beugg. (780). +

9. Beinbewegungen.

10. Gleich mit 3.

11. * Seitgegenhalbst. Tiefsprg. (890); Gegengangst. b.
Aufsitz zum Reitsitz mit einem oder zwei An- 
schritten (903); Gegengangst. b. anspr. Zwi- 
schensprung (904); Gangst. b. anspring. freier 
Sprung mit und ohne Wendung mit erneutem 
Sprung (887).

12. * Gangst. a. Hebg. auf Z. und Kn. Beugg. (641);
Str. gratschdrehst. R. Beugg. riickwarts und yor
warts (778); St. Kopfbeugg. riickw. unter 2 A. 
Beugg. aufw. (946); Busengangst. b. 2 A. 
Schlagen mit F. Wechs. durch F. Bewegg. riickw. 
(959); St. Einleitg. zum freien Sprg. mit Aus- 
halten im dritten ZeitmaB. Busendrehst. 2 A. 
Hebg. ausw. aufw. (953).
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16. Tagubung.
1. * Fliigelknicksst. wechs. Kopfdrehg., Beugdrehst. 2 A.

Strckg. aufw.; St. 2 A. Hebg. ausw. aufw. und 
Einltg. zum freien Sprg.; Reckfallst. 2 A. Schwingg.; 
St. Z.- und Fersenhebg. (475).

2. Spannbeugst. wechs. B. Aufbeugg. (500). Spann
beugst. b. Ausg. (511); Spannbeugsitz. 2 B. Auf
beugg. (503); Ruhest. Rtickwartsbeugg. mit lebend. 
Stiitze (524). -R

3. Leitersitz. łotr. Schlingen in Reihenf. (557); Lothang.
Entern (568); Wechsel zwischen Fali- und Bogen- 
hang (563); Waghangend. Schlagentern (561); 
Gegenunterkr. sitzend. Uberwerfen (720).

4. * Zehengangst. b. Federhupf mit F. Scheiden (Zahlen)
(930); Str. zehenst. F. Bewegg. ausw. und rtickausw. 
(604); Einnahme von ąuerst. Ausg. durch gleich- 
fiifiigen Sprg. (616); Zehengangst. Gang aufw. 
auf einer geneigten Latte, Rticklauf auf der schiefen 
Ebene (622).

Spiel. Zwei schlagen den Dritten. Radschlagen. 
Der rollende Jagdball. Der Wendemann, Fig. 
241, 243.

5. Flugelausfallst. b. R. Beugg. vorw. (658); Str. Dreh-
ausfallst. a. Ausg. (654); Haibstr. st. A. Scheidg. 
(685); Beugwagriststutzst. Ausg. (656); Trichtern 
(689); St. Einltg. zum Arm Schwimmen in drei 
gleichen Zeitmafien.

6. Wagvorfallst. Kopfdrehg. (740) und 2 A. Beugg.
(742);  Kr. hangende 2 Kn. Strckg. (710); Wolb- 
fallst. Ausgg. (745); Schliisselstofien (754); Gegen- 
fallsitz. 2 B. Aufbeugg., Kopfdrehg. (708); Fltigel- 
gegenkr. sitz. R. Fallg. riickw. -R

7. * Gang und Lauf aufien (2 Min.); Gang mit F. Wechsel
und Sprg. (841); Gang mit B. Aufbeugg. (842); 
Gang mit Merkschritten (835).

8. Ruhedrehst. R. Beugg. riickw. und vorw. (777);
Wagseitfallst. Ausg. (788); Str. Drehgangst. a. R.
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Beugg. ruckw. und vorw. (794); Flugekorliegend. 
Wechseldrehg. (792). +

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.

11. * Gegenst. Einltg. zum Uberschlag (898); Gangst. b.
anspr. Gratschsprg. (915); Beinfuhrungen, Stilette 
(905); Hang. Tiefsprg. (890); Seitgegenst. Uber
sprung mit Wegwendg. (Satz auf dem aufieren 
F.) (909); Anspr. freier Sprg. (886).

12. : : Fliigelzehenst. F. Bewegg. ausw. und riickausw.
(460, 604); Flugelknicksst. F. Bewegg. (462); 
Busendrehst. 2 A. Schlagen (953); Busenzehenst. 
2 A. Hebg. aufw. (963); St. 2 A. Rundg. unter 
Seitdrehg. (971).

17. Tagiibung.
1. * St. F. Schlufi u. Auswartsdrehg. (leise zahlen bis 12);

Str. gr. st. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg. ab- 
wechselnd mit Busenzehenst. 2 Kn. Beugg. unter 
2 A. Hebg. (957); St. 2 A. Streckgen. und A. 
Scheidgen. in verschiedenen Ebenen; Str. gr. st. 
R. Beugg. riickw., vorw., abw. usw., abgeschlossen 
mit str. gr. st. Wechseldrehg.; St. Einltg. zum 
freien Sprg. mit Aushalten im 3. ZeitmaB.

2. Spannbeugst. Kn. Aufhebg. und Hebg. auf Z. (497);
Spannbeugst. b. B. Aufbeugg. (511); Nacken- 
stutzstr. st. Ruckwartsbeugg. und Fallg. (523); 
Spannbeuglieg. Ausg., spater 2 B. Hebg. (504). -R

3. Waghang. Schlagentern (561); Lothang. Entern (567);
Leitersitz. Kreuzschlingen vorw. (559); Gegenst. 
łotr. Wechselklettergang in Reihenfolge (553); 
Gegenunterkr. sitz. Uberwerfen (720).

4. * Fliigelzehenkr. halbst. wechs. Kn. Aufbeugg. (611);
Fliigelst. F. Bewegg. ausw. (462); Querzehenst. 
Knicksen (615); Aufsteigen auf ein Gerate (617).
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Spiel. Jagdball mit vermehrtem Abstand. Kurier- 
lauf (Stafettenlauf). Die Post ist gekommen. Der 
Wendemann, Fig. 242, 243.

5. Str. treppenvorfallst. 2 A. Str. (652); Beugwagzehen-
stiltzt. Ausg. (655); Str. quervorbogenl. Beugg. 
vorw. und abw. (647); Kopfdrehg. im selben Ausg.

6. Str. lieg. 2 B. Hebg. (691); Beuggegenganzfallsitz.
2 A. Strckg. aufw. (703); Wagvorfallst. Ausg. mit 
Kopfdrehg. und 2 A. Beugg. (740, 741), zugleich 
Knicksst. Einn. des Ausg. der vorig. St. (742). +

7. * Gang und Lauf aufien (2,3 Min.). Gang mit B.
Aufbeugg. (842); Gang mit Spr. auf jeden Schritt 
(840); Gang riickwarts mit F. Wechsel (843).

8. Halbstr. wagseitfallst. B. Teilg. (788). Beugdreh-
boggangst. a. 2 A. Strckg. aufw. (793); Str. vor- 
lieg. Wechseldrehg. (792); Sprechhalbst. Feder
hupf (811). +

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * Hochsitz. und hochknickssitz. Tiefsprg. (890);

Gegengangst. b. anspr. Aufiensprg. (906); Seit
gegenst. Ubersprg. mit Wegwendg., Satz auf dera 
aufieren Fufi, (909); Anspr. freier Sprg. (886).

12. * Str. zehenst. F. Bewegg. auswarts (460); Busen-
bogengangst. b. 2 A. Schlagen und F. Wechsel 
durch F. Bewegg. riickw. (960); Busenzehenst. 
Kopfbeugg. riickw.

18. Tagiibung.
l.*St.  wechs. Z. Hebg.; Beugzehenst. 2 A. Strckg. 

aufw. und 2 Kn. Beugg.; Halbstr. st. A. Scheidg. 
durch 2 A. Beugg. Str. gr. st. wechselnde Drehg. 
und Wechselseitbeugg. Fliigelst. F. Bewegg. rilck- 
ausw. und Kn. Beugg. (461); Fliigelknicksst. F. 
Bewegg. ausw.
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2. Spannbeugkn. st. Ausg. (509); Spannbeugst. Kn.
Niederdriickg. (:) (492); Str. sttitzbogst. 2 A. Teilg. 
(521). +

3. Lothang. Entern, gefolgt von Bewegg. schief abw.
spater wągr. (569). Fallwaghang Schlagentern 
(562); Leitersitz Lotschlingen in Reihenf. (557); 
Fallhang. Ausg. (575), gefolgt von Gegenhang. 
2 A. Beugg *)  (550).

4. * Z. Gangst. b. Gang aufw. auf einer geneigten Latte
(622), gefolgt von Spannhang 2 B. Aufbeugg. 
und Tiefsprg. (545); Einnahme der ąuersitz Stellg. 
(618); Kr. halbst. Kn. Strckg. riickw. (609).

Spiel. Salz wagen. (759). Ausfallst. b. Drticken 
vorw. Fig. 250. StoBhupf. Hoher Schnappsack.

5. Beugdrehausfallst. a. 2 A Strckg. ausw. und aufw.
(654); Recktreppenfallst. 2 A. Schwingen aufw. 
(652); gefolgt von wechs A. Strckg. aufw. (690); 
Str. Gegenausfallst b 2 A Hebg. (673); Ausfall 
vorw. 2 A. Schlagen (679).

6. Vorfallst. Seitbewegg. mit gebeugten Armen (739);
Wagvorfallst. 2 A. Beugg. (741); wechselnd mit 
Spitzvorfallst. Kopfdrehg. (744); Str. gegenfallsitz. 
2 A. Beugg. in zwei Ebenen (:) (723); Gr. vorfall. 
wechs. H und B. Hebg. (738); Spannhang. B. 
Aufbeugg., gefolgt von Tiefsprg. und Wendg.

7. * Gang und Lauf (2,5 Min ); Gang mit B. Aufbeugg.
und Hebg auf Z. (842); Gang mit Merkschritten 
(835); Einnahme der ersten Fechtstellung (478).

8. Wagseitfall. B. Teilg. (789); Str. Ausfallst. a. Seit
drehg. (790); Str.gr bogenst. Wechseldrehg. (801); 
Ruheseitgegenhalbst. Seitbeugg. (804). Wen- 
dungen. -f-

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.

’) Die Kopfdrehung mufi so oft ais móglich vorkommen, um 
die Haltung des Kopfes bei anstrengenden Obungen frei zu machen.
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11. * Spannhang. Tiefsprg. (890); Gegenst. Einltg. zum
Uberschlag (898); Gegengangst. b. anspr. Uber
sprg. mitZuwendg. (914); Gegengangst. b. anspr. 
freier Sprg. mit Wendg. und Zuwendg. (887); 
St. freier Sprg. vorw. mit Beihilfe der Arme. (879 b).

12. * Str. st. Gang auf Z. riickw. (457), abw.; Busengr.
st. Wechseldrehg. mit 2 A. Schlagen (961); Busen- 
knicksst. 2 A. Hebung aufw. (963); Str. st. R. 
Beugg. riickw. (947).

19. Tagubung.
1. *Str.  Gangst. a. Hebg. auf Z. und Kn. Beugg.; St.

Kopfbeugg. riickw.; Str. fallst. 2 A. Strckg. ausw., 
aufw., ausw. und aufw., ausw., aufw., gefolgt von 
R. Beugg. vorw., abw.; Str. gr. drehst. 2 A. Teilg.; 
Gr. st. Einltg. zum freien Sprg. (Aushalten im
3. ZeitmaB).

2. Spannbeugzehenst. wechs. Kn. Aufbeugg. (498);
Spannbeugst. Kn. Niederdriickg. (:) (492). Spann- 
beugdrehstiitzst. Ausg. (505); Spannbeugriststiitzst. 
Ausg. (505); Wechsel zwischen spannbeugst. und 
Fallhang. (510), gefolgt von spitzvorfallst. Ausgg.
(743).  +

3. Gegenst. łotr. Wechselklettergg., in Reihenfolge (553);
Lothang. Entern mit schiefer Bewegg. aufwarts 
(569); Weghang. Uberwerfen (574), Fallhang. Ausg. 
(575); Untergr.-hang. B. Teilg. (551), gefolgt von 
Unterhang. Aufsitz in 2 Schlagen (582).

4. * Kr. halbst. Kn. AuswMrtsfiihrg. (610); Querst. Knick-
sen (615); Quersitz. Seitbewegg. (620); Aufwarts- 
lauf auf schiefer Ebene, hochgegensitz. Seitbe
wegg. und Rticklauf auf einer andern schiefen 
Ebene, in Reihenf. (623); gefolgt von Str.-st. 
Gang auf den Z. riickw. (457).

Spiel: Den Rottenmeister jagen. Radschlagen. 
Tragen des abwarts hangenden Schnappsacks, 
Fig. 239.
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5. Ausfall riickw. 2 A. Schlagen (680); Quervorbogen-
lieg. Einltg. zum B. Schwimmmen mit 3 gleichen 
ZeitmaBen; Str. Gangst. b. R. Beugg. vorw. abw. 
mit Hebg. des hinteren FuBes (687); Fliigelschl. 
Ausfallst. b. Ausg. (648); Wagzehenstiitzst. Vor- 
wartsbeugg. (660).

6. Bogenvorfallst. H. Gang vorw. (748); Wblbvorfall-
st. Ausg. (475); Vorfallst. H. Klatschen (749a); 
Bogenkn. halbst. 2 A. Strckg. aufw. (716); Beug- 
gegenhalbst. R. Fallg. riickw. (717); Liegd. Ein
ltg. zum B. Schwimmen in drei gleichen Zeit
maBen. +

7. * Gang und Lauf aufien (2,8 Min.); Str. st. Gang auf
den Zehen riickw. (839); Ruhest. Gang mit einem 
Hupf auf jeden Schritt (840, 845); Gang in Ver- 
einigung mit Wurfdrehg. (856).

8. Seitgegenkreuzhalbst. B. Teilg. (787); Halbstr. Aus
fallst. a. A. Scheidg. mit Seitdrehg. (797); Str. 
gr. fallst. Wechseldrehg. (802); Uhrwerk (813). -R

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11'.*  Hang. Tiefspr. von schwingenden Seilen (890); 

Gegengangst. b. anspr. Gratschsprg. (915); Gegen
gangst. anspr. Zwischensprg. mit Wegwendung 
(916); Uberschlag (928), gemafi Fig. 219; Gangst. 
anspr. freier Sprg. (886, 887); Hangesprg. (929).

12.*  Busenbogenst. 2 A. Rollen (964); Busenzehenst. 
Hebg. und 2 Kn. Beugg. (963); Streckausfallst. 
a. Seitdrehg. (790); Busenausfallst. b. 2 A. Hebg. 
und Teilg. (965).

20. Tagiibung.
l.*St.  2 A. Hebg. ausw. aufw. unter Hebg. auf Z.; 

Ruhest. F. Bewegg. vorausw. und riickausw. mit 
Hebg. auf Z.; St. F. Bewegg. riickw. und 2 A. 
str. aufw.; Str. schlufigangst. Seitbeugg.; Fliigel- 
zehenst. wechs. Kn. Aufbeugg. (langsamer Takt, 
schneller Wechsel); Z. steh. Kopfbeugg. riickw.
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2. Spannbeuglieg. 2 B. Hebg. (504); Spannbeugrist-
stiitzst. Hebg. auf Z. (506); Spannbeugst. b. Hebg. 
auf Z. (511 a); Nackenstutzst. Rtickwartsbeugg. 
und Fallg. (523).

3. Lothang. Entern und 2 A. Gang abwarts (568);
Leitersitz. łotr. Schlingen in Reihenf. (557); Freies 
hang. Uberwerfen (574), gefolgt von Niedersenkg. 
zum Gegenhang und Halbhang; Gegenweghang. 
2 A. Beugg. (550).

4. Gangst. b. Gang aufw. (624); Str. riststiitzst. Kn.
Beugg. (625); VierfiiBiger Gang auf einer Bank- 
platte (626); Busenknicksst. 2 A. Schlagen (625).

Sp iel. Kleines Grenzspiel. Spukhupf. Tanzhtipfen. 
Uber einen Stab springen, Fig. 229.

5. Str. schwerwiegend. R. Beugg. abw. (650); Busenst.
2 A. Beugg. in 2 Ebenen (:) (654); Str. Gegen- 
ausfallst. b. Kn. Beugg. (669); Str. vorbogenlieg. 
Ausg. (Schwimmiibg. III.); Beugwagriststutzst. 
2 A. Strckg. aufw. (656).

6. Gr. vorfallst. wechs. H. Hebg. auch H. Klatschen
(749, 749a); Schubkarren (750); Spitzvorfallst. 
Kopfdrehg. und Seitbeweg. (743); Gegenkr. halbst. 
R. Fallg. riickw. (719); Lieg. Einltg. zum B. 
Schwimmen in 3 versch. Zeitmafien. -R

7. * Gang und Lauf aufien (3 Min.); Fliigelst. Gang mit
B. Aufbeugg. (842. 845); Gang mit Riststrckg. 
unter Klappen mit dem vorderen FuB (844).

8. Halbstr. wagseitfallst. B. Teilg. (789); Str. gr. st.
Wurfdrehg. (782); Str. treppengr. st. Seitbeugg. 
(780); Zehenstiitzst. Kn. Beugg. (463).

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
U.*St.  freier Sprg. auf der Stelle mit Auswartswerfg. 

von A. und B. (879); Gegengangst. b. anspr. 
AuBensprg. (906); Gegenst. Ubersprg. mit Zu- 
und Wegwendg. (hoher Baum, 907, 908); Seit-
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gegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. (909); Gangst. 
b. anspr. freier Sprg. (886, 887); St. Einltg. zum 
freien Sprg. unter 2. A. Hebg.

12.*  Wechsel zwischen fliigelknicksst. und knickssitz. 
St. (458); Busendrehausfallst. a 2 A. Schlagen 
(967); Str. stiitz. gr. bogenst. 2 A. Strckg. (973); 
Busengang 2 A. Schlagen (970).

21. Tagubung.
1. *Str.  gr. st. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg.; St.

2 A. str. aufw. unter wechseln. F. Bewegg. riickw.; 
Ruheschlufist. F. Bewegg. riickw. mit Hebg. auf 
Z.; SchluBst. wechs. Seitbeugg.; Str. gr. st. Wechsel- 
drehg.: St. Einleitg. zum freien Sprg.; und 2 A. 
Hebg. (Aushalten im 3. Zeitmafi).

2. Spannbeugst. B. Niederdruckg. (:) (495); Schief-
spannbeugst. Ausg. (508); Spannbeugst. b. wechs. 
B. Aufbeugg. (500, 512); Str. st. R. Beugg. riickw. 
und vorw. -|-

3. Fallwaghang. Schlagentern (562); Unterhang. 2 A.
Gang. (576); Lothang. Entern schief aufw. (569); 
Kr. hang, a 2 Kn. Strckg. (573), gefolgt von 
Spannhang. Tiefsprg. mit Wendg.

4. * Busenknickssitz. 2 A. Schlagen (625); Aufsteigen
auf ein Gerate (617); mit einem Anlauf auf ein 
Gerate springen (617); VierfuBig Gang (626).

Spiel. Gangst. b. Ziehen riickw. Fig. 244 (Hand- 
gelenksgriff und Ringsttitze). Wurfball. Pflock- 
kampf, Fig. 251.

5. Beugwageriststutzst. 2 A. Strckg. ausw. und aufw.
(656); Busenvorfallst. 2 A. Beugg. in Zwei Ebenen 
(:) (654); Kn. und H. st. wechselnde H. Hebg. 
(684); Str. vorbogenlieg. Ausg.; Zehenst. Kopf- 
beugg. riickw.; Haibstr. st. A. Scheidg. auf der 
Stelle und wahrend des (Gehens, 685).
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6. Spannst. Kn. Niederdriickg. (:) (702); Wólbvorfallst.
Ausg. (746); Spitzvorfall. 2 A. Beugg. und Strckg.
(744);  Wechsel zwischen wagvorfall- und spitzvor- 
fallst. Ausg. (743). Ausfallst. a Hebg. auf Z. und 
Kn. Beugg. (467).

7. * Gang und Lauf aufien (3 Min.); Gang unter 2 A.
Strckg. aufw. (847); Gang mit Strckg. des vor- 
deren und hinteren Kn. und Ristes (833); Gang 
mit Kn. Aufbeugg. und Strckg. (834); Ruhest. 
Gang riickw. auf Z. (457).

8. Str. Drehgangst. a. Seitbeugg. (798); Str. seitgegen-
halbst. Seitbeugg. (804); Zehenhalbst. Federhupf 
(811); Str. drehgangst. a. R. Beugg. riickw. und 
vorw. (794). Schlufiausfallst. Hebg. auf Z. mit 
Kn. Beugg. (468).

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * Gegengangst. Auflauf und Tiefsprg. (890). Gegen

gangst. b. auspr. Ubersprg. (917); Gangst. b. 
anspr. Gr. Sprg. (915); Uberschlag gemafi d. vor- 
herg. Gangst. b. anspr. Freisprg. (887); St. zehenst. 
Federhupf auf der Stelle, gefolgt von 2 Kn. Beugg. 
und A. Teilg.; Hangesprg. (929).

12. * Zehenst. Kopfdrehg.; Busenvorfallst. b. 2 A. Schlagen
(966); Spannbeugst. Hebg. auf Z. (972); St. 2 
A. Rundg. unter Seitdrehg. (971); Zehengg. vorw. 
und riickw.

22. Tagiibung.
1. * Beugzehenst. 2 Kn. Beugg. unter 2 A. Strckg. vor-

ausw. und aufw.; Sprechst. Kopfbeugg. riickw.; Str. 
fallst. R. Beugg. vorw., abw. (wiederholt); Beug- 
bogenst. 2 A. Strckg. aufw. unter F. Bewegg. 
vorw.; Str. gr. st. Wurfseitbgg. und Wurfdrehg.; 
Ruhest. F. Bewegg. riickausw. und Hebg. auf Z.

2. Spannbeugzehenst. b. Kn. Aufbeugg. und Strckg.
(493, 512); Spannbeugeriststiitzst. Hebg. auf Z. 
(506); Gr. spannbeugst. b. H. Gang (512, 513). -R



— 433 -

3. Faliwaghang. Schlagentern (562); Unterhang. 2 A.
Gang mit wechseln. Seitbewegg. (576 a), gefolgt 
von Unterhang. Einltg. zum B. Schwimmen (572); 
Fallwaghang. Umschlagsgang (580); Gegenst. 
łotr. Wechselklettergg. (in Reihenfolge, 553).

4. ::: Busenknickssitz. 2 A. Strckg. ausw. und aufw.
(625); vom Seitsitz Gangst. b. Ausg. einnehmen 
(618); Quersitz. Seitbewegg. (620); Gangst. Gang 
aufw. und abw. auf einem geneigten Brett (in 
Reihenfolge) (622).

Spiel. Zerrschaukeln. Das Viererband, Fig. 246 
und Radschlagen (freie Ubg.). Hoher Schnapp- 
sack, Fig. 235.

5. Fliigelwagriststutzst. R. Beugg. vorw. und abw.
(661); Wechsel zwischen Str. waghalbst. und Str. 
gangst. b. Stellungen (688); Ausfall vorw. 2 A. 
Schwingen (681); Fallst. Einltg. zum A. Schwim
men in 3 Zeitmafien; Str. Drehgegenausfallst. a. 
2 A. Hebg. (674); Zehensttitzst. Kn. Beugg. (463).

6. Wólbfallst. Ausg. (746); Gr. vorfallst. Sprg. auf der
Stelle (751); Vorfallst. 2 F. Bewegg. ausw. und 
einw. (735); Beuggegenfallhalbst. Kn. Beugg. 
(722). +

7. * Gang und Lauf aufien (3Min.); Gang mit F. Wechsel
bei jedem Schritt und 2 A. Hebg. vorw. aufw. 
usw. (849); Gang mit grofien Schritten (832); 
Str. st. Zehengg. riickw. (457).

8. Str. drehgangst. a. Seitbeugg. (805); Drehausfallst.
a. Seitbeugg. (791); Str. Drehbogengangst. a. 2 A. 
Strckg. mit Wechseldrehg. und F. Scheidg. (806); 
St. 1. (r.) B. Auswartswerfen (810); Radschlagen 
(814); Busenknicksst. 2 A. Hebg. (963).

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. ? Gegengangst. Auflauf- mit Tiefsprg. (890); Gegen

gangst. b. anspr. Gratschsprg. (915, 918); Reit-
Tdrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 28
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sitz. Halbschere (923); Gangst. b. anspr. freier 
Sprg. (887); Freier Sprg. auf der Stelle mit Aus
wartswerfen der Arme und Beine; Str. schlufist. 
Z. Gang riickw.

12.*  Beugzehenst. 2 A. Strckg. ausw. und 2 Kn. Beugg. 
(944); Str. vorfallst. Wechseldrehg. (802); Hangest. 
Br. Spannung (951); Busenausfallst. b. 2 A. 
Schlagen (966).

23. Tagiibung.
1. *St.  2 A. Strckg. aufw. und ausw. unter F. Bewegg.

riickw. und riickausw.; Ruheknicksst. F. Bewegg. 
ausw.; Str. drehgangst. a. R. Beugg. ruckw.; 
Ausfallst. a. Hebg. auf Z. und Kn. Beugg. (467); 
Str. st. R. Beugg. riickw.; Z. Gang riickw. u. vorw.

2. Spannbeugzehenst. b. wechs. B. Aufbeugg. (500,
511 a); Gr. spannbeugst. b. 2 A. Beugg. (514); 
Spannbeugst. c. Ausg. (512); Ruhest. riickw. Beugg. 
mit lebender Stiitze (524). +

3. Gegenhebhang. Seitbewegg. (577); Lothang. Entern
mit schiefer Bewegg. aufw. (569); Gegenhang. 
Uberwerfen (574); Boghang. 2 A. Beugg. und 
Kopfdrehg. (549), gefolgt von Seitbewegg.

4. * Schlufigangst. Bewegg. vorw. mit Nachstellen (603);
Str. st. B. Auswartsfiihrg. mit Bewegg. vorw. und 
riickw. (605); Zwei drangen auf einer Latte (630); 
Quersitz zum Seitsitz, Gleichwage, Seitsitz und 
Quersitz in Folgę nach 1. (r.) (619).

Spiel. Reckausfallst. b. Driicken vorw., Fig. 249, 
Federhupf auf einem FuB, Fig. 194. Salz tragen 
abwartsgewandt, Fig. 241. Das Viererband.

5. Str. Drehausfallst. a. Beugg. vorw. und abw. (663);
Beugstiitzbogengr. st. 2 A. Strckg. aufw. (677); 
Ausfallen riickw. 2 A. Schwing. (682); Busen
ausfallst. b. 2 A. Beugg. in 2 Ebenen (:) (654); 
Quervorbogenlieg. Einltg. zum B. Schwimmen 
in 3 ungleichen Zeitmafien.
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6. Beuggegenfallhalbst. R. Fallg. riickw. mit Kn. Beugg.
(721); Halbstr. gr. vorfallst. wechselnde H. Hebg. 
(736); Gegenunterkr. sitz. Uberwerfg.(720); Spann
bogenst. Kn. Aufbeugg. und Strckg. (700); Lieg. 
Einltg. zum B. Schwimmen in 3 ungleichen Zeit
maBen. -R

7. * Gang u. Lauf aufien (3,2 Min.); Gang mit F. Wechsel
und Sprg. (847); Gang mit Strckg. vom Rist des 
vorderen FuBes usw. (844); Niedermarsch (854).

8. Seitgegenkreuzhalbst. B. Teilg. (787, 809); Str. Seit-
gegenstiitzgangst. b. Seitbeugg. (769); Str. treppst. 
Seitbeugg. (779); Halbbusen-halbreck. gr. st. Wurf- 
drehg. unter H. Drehg. mit Schlag (795); Busengr. 
zehenst. 2 A. Hebg. aufw. (963).

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * St. gleichftiBiger Sprg. auf oder tiber ein Gerate

(892); Seitgegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. 
(909); Gegengangst. b. anspr. Gr.-Sprg. (918); 
Lauf aufw. und abw. (in Reihenfolge) auf schiefer 
Flachę; Gangst. freier Sprg. (887); Einltg. zum 
knickssitz. Federhupf (458).

12. * St. 2 A. Rundg. mit Seitdrehg. (971); Niedermarsch
(854); Beugbogenstiitzgr. st. 2 A. Strckg. (974); 
Halbstr. schlufigangst. Seitbeugg. (774); Zehen- 
stiitzst. Kn. Beugg. (463).

24. Tagiibung.
1. *St.  Einltg. zum fr. Sprg. und 2 A. Flebg. (Aushalten

im 3. ZeitmaB); Beugausfallst. b. 2 A. Strckg. 
ausw. und aufw. usw.; Str. Drehgangst. a. Seit
beugg.; Str. gr. st. R. Beugg. vorw. und abw.; 
Fliigelst. Einltg. zum knickssitz. Federhupf (458).

2. Spannbeugst. c. Hebg. auf Z. (512); Spannbeugst.
b. wechs. B. Aufbeug. (500, 512); Spannbeugst. 
Ausg. (lebende Stiitze) (522); Beugbogengangst. 
b. 2 A. Strckg. und F. Wechsel (518). +
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3. Fallwaghang. Schlagentern (562); Lothang. lotrecht
2 A. Gang (579); Leitersitz. Kreuzschlingen vorw. 
(559); Unterwaghang. Aufsitz mit 2 Schlagen zum 
Halbsitz (582); Kr. hang. a. 2 Kn. Strckg. (573).

4. * Str. st. B. Auswartsftihrg. mit Bewegg. vorw. und
ruckw. (605); Beugkr. halbst. Kn. Auswartsfiihrg. 
(610, 612); Beugąuerzehenst. Knicksen (615); 
Wechsel zwischen Gegenzehenst. und Querzehenst. 
(616); Fersenfestst. Kn. Beugg. (465).

Spiel. Kleines Grenzspiel. Der Konigstuhl. Jagd- 
ball. Krahenhupf.

5. Ausfall riickw. 2 A. Strckg. (683); Str. gegenwag-
zehenstiitzst. Kn. Beugg. (671); Str. gangst. b. 
R. Beugg. vorw. abw. usw. (687); Str. Drehaus- 
fallst. a. Beugg. vorw. und abw. (663); Trichtern 
(689); Quervorbogenlieg. A. und B. Schwimmen 
in 3 gleichen, spater in ungleichen Zeitmafien.

6. Beuggegenfallhalbst. 2 A. Str. aufw. (718); Wechsel
zwischen wagvorfallst. und spitzvorfallst. Ausg. 
(743); und wolbfallst. Ausg. (746); Spannbogenst. 
Kn. Aufbeugg. und Strckg. (700); Beuggegenganz- 
fallsitz. 2 A. Strckg. aufw. (703); gefolgt von 
Fersenfestst. Kn. Beugg. (465).

7. * Gang und Lauf aufien (3,4 Min.); Ruhest. Gang
mit Wurfdrehg. (856); Niedermarsch (854); Aus
fall b. ruckw. mit 2 A. Schlagen (851). -p

8. Seitgegenkreuzhalbst. B. Teilg. (809); Str. Dreh-
bogengangst. a. 2 A. Strckg. mit Wechseldrhg. 
und F. Scheidg. (806); Seitgegenstutzgangst. b. 
Seitbeugg. (:)(807); Riststiitzst. Kn. Beugg. (464).

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11U Gegengangst. Wendauflauf (mehrere Bankę, 623); 

Reitsitz. Ganzschere (924); Gegenst. Uberschlag 
(927); Seitgegenst. Zwischensprg. (911); Gangst. 
b. anspr. freier Sprg. (887); Fr. Sprg. auf der
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Stelle mit Wendg. und Rtickwendg. (wiederholter 
Sprg.); Radschlagen (814); Gegengangst. b. anspr. 
Sprg. zum Stehen im Sattel (922).

12.*  Busendrehst. 2 A. Schlagen (953); Beugbogenstiitzgr. 
st. 2 A. Strckg. (974); Busenbogengangst. b. 2 A. 
Rollen (964); Str. zehenst. Gang riickw. mit F. 
Wechsel auf jeden Schritt (843).

25. Tagubung.
1. *Str.  schlufist. F. Bewegg. riickw. und vorw.; Beug-

vorfall schlufigangst. 2 A. Strckg. ausw. und 
aufw.; Z. Gang riickw. und vorw.: Busenknicksst. 
2 A. Hebg. aufwarts (wiederholt); Ruhegr. st. 
Wurfseitbeuge und Wurfdrehg.; Busenausfallst. b. 
2 A. Schlagen und F. Scheidg. durch F. Bewegg. 
riickw.; Wechsel zwischen Knicksst. und Knickssitz.

2. Spannbeugsitz. 2 B. Aufbeugg. (503); Spannbeugst.
Hebg. auf Z. (lebende Stiitze) (522); Beugstiitz- 
bogenst. 2 A. Strckg. (520); Spannbeugst. c. 
wechselnde Kn. Aufbeugg. (491, 512). -j-

3. Gegenhang. Uberwerfen, gefolgt von gleichwag.
Seitbewegg. (574); Unterwaghang. Aufsitz, gefolgt 
von halbsitzendem Weben vorw. und riickw. (584); 
Lothang. łotr. 2 A. Gang (579); Gegenhebhang. 
Seitbewegg. und Uberwurf und Tiefsprg. (577).

4. * Auflauf auf einer schiefen Ebene, Niedergang auf
der Banklatte (in Reihenfolge) (623). In Spreiz- 
stellg. die Zehen des aufgehobenen Fufies mit der 
einen Hand fassen und Strecken des Beins ab- 
wechselnd vorw. und riickw. (627); Str. gegen- 
waghalbst. Kn. Beugg. (672).

Spiel. Radschlagen. Ziehkampf, Fig. 245. Der 
Lappentanz. Das kleine Grenzspiel.

5. Str. treppenst. wechs. A. Beugg. und Strckg. aufw.
(690); gefolgt von R. Beugg. abw. (651); Str. 
Ausfallst. b. A. Teilen (666); Beugwagfersen-
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stutzst. Ausg. (657); Str. st. Kopfbeugg. riickw. 
(946).

6. Vorfallst. wechs. B. Hebg. mit vermehrtem Abstand
zwischen den Handen und Fiifien (auch mit ge- 
bogenen Armen) (737); Wólbvorfallst. Ausg. (746); 
Spannbogst. wechs. B. Aufbeugg. (701); Wechsel 
zwischen Wagvorfall und Spitzvorfall (743); 3. 
Fechttibg. (478).

7. * Gang und Lauf aufien (3,4 Min.); Ausfall b. 2 A.
Schwingen (852); Gang mit Merkschritten (835); 
Niedermarsch (854); Gang mit Streckg. des vor- 
deren und hinteren Kn. und Ristes (833); Gang 
mit B. Aufbeugg. und Hebg. auf Z. (842). +

8. Seitgegenkreuzhalbst. B. Teilg. (809); Seitgegen-
stutzgangst. b. Seitbeugg. (:) (807); Str. Dreh
gangst. a. 2 A. Strckg. aufw. unter Wechseldrehg. 
und F. Scheidg. (800); Zehenst. freier Sprg. mit 
wechselseitig. F. Scheiden nach der Seite (930).
2. Fechtiibg. 478.

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * Freier Sprg. vorw. mit Zuhilfenahme der Arme (879);

Gegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. (908); Anspr. 
Sprg. mit Wegwendg. (910); Gangst. b. anspr. 
freien Sprg. mit Wendg. und neuem Sprg. (887).

12. * Busenbogengangst. b. 2 A. Schlagen mit F. Wechs.
riickw. (960); Busendrehausfallst. a. 2 A. Hebg. 
(968); Busenzehstutzst. Kn. Beugg. unter 2 A. 
Hebg. aufw. (463).

26. Tagiibung.
l.*St.  F. Bewegg. vorausw. mit Hebg. auf Z. und Kn. 

Beugg.; dasselbe unter 2 A. Hebg. vorausw. aufw. 
usw.; Str. Bogengangst. a. 2 A. Strckg. und F. 
Scheidg. riickw.; Halbstr. halbreckst. A. Scheidg. 
durch Schwingg.; Flugekorfallst. Kopfdrehg.; St. 
wechs. Zehenhebg.
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2. Gr. spannbeugst. c. 2 A. Beugg. (513, 512); Spann
beugst. H. Gang an einem Stab (527); Wechseln 
zwischenSpannbeugst. undFallhang (510); Spann- 
beuglieg. 2 B. Hebg. (504). +

3. Vorfallwaghang. Umschlagsgg. (580); Vorfallothang.
Entern (Seitlage) (587); Lothang. łotr. 2 A. Gang 
(579); Unterhang. Aufsitz, gefolgt von Quersitz. 
Webg. (585).

4. * Str. st. B. Auswartsfiihrg. (605); Wechsel zwischen
seitsitz. und gangst. Stellungen (618); Halbst. B. 
Schwingg. (628); Str. querst. Knicksen (615).

Spiel. Krupphebung. Jagdball, vermehrter Abstand, 
am besten aufien. Radschlg. Stutzerlauf, Fig. 225.

5. Beugwagfersensttitzst. Kn. Beugg. (657); Busen-
ausfallst. b. 2 Beugg. in 2 A. Ebenen (:) (654); Str. 
gegenwagzehensttitzst. 2 A. Hebg. (675); Beugkn. 
gratschfallst. 2 A. Strckg. aufw. und vorw. (653).

6. *Gr.  Vorfallst. H. und B. Hebg. (738); Querwaglage
mit H. Fassung (753); Knicksst. Einnahme der 
Stellg. von vorfallst. Ausg. (spater aufw. auf ein 
niederes Gerate, Bank o. a.) (742); gefolgt von 
vorfallhang. Einnahme der Stellg. (752); 1. Fecht- 
tibg. (478).

7. * Gang und Lauf aufien (3,5 Min.); Gang unter 2 A.
Strckg. aufw. (847); Gang mit Hupf auf jeden 
Schritt (840); Gang mit F. Wechsel auf jeden 
dritten Schritt (838).

8. Handfeste Seitenhaltg. (809); Sitz. Wagschlingen auf
dem Doppelbaum (812); Str. Drehausfallst. a. Seit
beugg. (791); Radschlagen (814); Reckspreizst. 
Kn. Beugg. (472).

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * Gegenst. Uberschlag (927); Gleichftifiiger Sprg. auf

ein Gerate (Lattenw.) (931); Gegengangst. b. 
anspr. Aufienhupf (906); Gegengangst. b. anspr.
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Ubersprg. (917); Gangst. b. anspr. freier Sprg. 
(886); Knickssitzender Federhupf (930).

12.*  Beuggegenfallhalbst. 2 A. Strckg. (976); Str. stiitz. 
gr. bogenst. 2 A. Strckg. (973): Busenst. Zehengg. 
unter 2 A. Hebg. (847); Sprechst. F. Bewegg. 
vorw. (945).

27. Tagiibung.
1 .*  Ausfallst. a. Hebg. auf Z. mit Kn. Beugg.; Beug- 

drehgangst. b. 2 A. Strckg. aufw. und abw.; St. 
Einltg. zum freien Sprg. und 2 A. Hebg., Halbstr. 
seitfallst. B. Teilg.; Sprechst. Kopfbeugg. riickw.

2. Gr. Spannbeugst. b. gleichseitig. H. Gang (514);
Spannbeugriststiitzst. 2 A. Beugg. (507); Str. 
bogengangst. b. 2 A. Strckg. aufw. (517). +

3. Krummhang a. 2 B. Teilg. (581); Gegenhang. Seit-
wurfbewegg. (577); Fallothang. Entern (Seitlage) 
(587). Fallwaghang. Umschlag (580); Gegenhang. 
Umschlagsgg., gefolgt von 1. u. 2. Fechtiibg. (478).

4. * Str. waghalbst. Ausg. (621); VierftiBiger Gang aufw.
auf einer Latte (626); Zehenhalbst. Federhupf 
(627); Wechsel zwischen Seitsitz u. Gangst. (618).

Spiel. Ringen auf schlaffem Bogenseil (586). Rad- 
schlagen. Zehengangst. Federhupf, Fig. 222, 223. 
Zerrschaukeln, Fig. 252.

5. Str. schwerneigende Abwartsbeugg. und Zuriickgg.
(650); FlugelschluBausfallst. Ausg. (648); Str. wag- 
fersensttitzst. 2 A. Schwingen (657); Str. wag- 
zehenstiitzst. 2 A. Teilg. (655); Reckspreizst. Kn. 
Beugg. (472).

6. Str. Gegensitz. R. Fallg. riickw. (704, 705); Gratsch-
vorfallst. Sprg. mit H. Klatschen (751); Wechsel 
zwischen Kr. Gleichwage und Bogenvorfall (757). 
Wagvorfallst. wechs. H. Hebg. (741); Beugkn. 
gr. st. Riickenfallg. ruckw. (714); Busenzehenst. 
2 A. Hebg. aufw. und Riickgang (957).
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7. * Gang und Lauf aufien (3,6 Min.); Gang mit F.
Wechsel und Sprg. (841). Str. st. Gang vorw. 
und riickw. (845); Gang mit F. Aufbeugg. und 
Hebg. auf Z. (837); Gang mit wechselndem A. 
Schwingen (846).

8. Str. gr. st. Wurfseitbeugg. (738); Beugdrehausfallst.
a. Seitdrehg. und 2 A. Strckg. ausw. und aufw. 
(790); Str. stiitz. gr. drehst. Schiefriickwartsbeugg. 
(808); Halbspannwagseitlieg. Ausg. (799); Str. st. 
Ruckenbeugg. riickw. (947).

9. Beinbewegungen.

10. Gleich mit 3.

11. * St. Einltg. zum knickssitz. Federhupf (458); St.
freier Sprg. auf der Stelle mit Wendg. und Riick- 
wendg. (887); Gegengangst. anspr. Ubersprung 
(917); Gegengangst. b. anspr. Ubersprg. mit Zu- 
wendung (921); Gleichfiifiiger Tiefsprg. (931); 
Knickssitz. Federhupf (930). .

12. * Beugbogengr. st. 2 A. Strckg. (974); Fliigelzehenst.
Z. und Fersenwechsel (475); Busendrehausfall a. 
2 A. Hebg. (968); Busenzehenst. 2 A. Hebg. 
und 2 Kn. Beugg. (963); Hangst. Br. Spanng. (951).

28. Tagiibung.
1. Knicksst. 2 A. Teilg. und Busenknicksst. Kopfdrehg.;

Beugdrehst., 2 A. Strckg. vorw., ausw. und aufw.; 
Vorfallgratschhalbstr. halbreckst. A. Scheidung; 
Zehenstutzst. Kn. Beugg., Halbstr. seitfallst. B. 
Teilg.; St. Einltg. zum freien Sprung (Aushalten 
im 3. Zeitmafi).

2. Spannbeugzehenst. c. wechs. B. Aufbeugg. (500,
511 a.); Ruhest. Riickbeugg. und Fallg. (mit le- 
bender Stiitze), Zehenhebg. (524); Str. Bogen- 
gangst. b. 2 A. Strckg. und F. Wechsel (518); 
Gratschspannbeugst. c., gleichzeitig H. Gang 
(514, 511).
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3. Unterh. 2 A. Gang, spater Wurfbewegg. (576); Fall-
waghang. Umschlagsgang mit Abwartssenkg. und 
2 A. Beugg. (Hebg.) (580); Gratschfallhang. 2 A. 
Gang auf einfachem Baum (588); Unterhang. 
Aufsitz und ąuersitz. Weben (585).

4. * Gangst. B Auswartsfiihrg. mit Bewegg. ruckwarts
(605); Str. querst. Knicksen (615); Einen Fufi 
nach dem andern iiber die zusammengelegten 
Hande vor- und zuriickheben, auch in querst. 
Stellung (629); Quersitzende Seitbewegg. (620);

Spiel: GleichfiiBiger Sprg. iiber einen Stab oder 
iiber die Hande. Der Herr im Gartchen. Der 
Wendemann. Stafettenlauf.

5. Wechsel zwischen str. waghalbst. und str. gangst.
b. Stellungen (688); Wechsel zwischen reckst. 
und beugst. Stellungen (690); Str. drehgegen- 
ausfallst. a. Kn. Beugg. (670); Ausfall b. riickw. 
2 A. Strckg. aufw. (683).

6. Querwaglieg. Kopfdrehg. mit oder ohne Handfassen
(753); Wblbvorfallst. 2 A. Beugg. (747); Spitz- 
vorfallst. Seitbewegg. und knicksst. Stellg. (744); 
Der Katze den Pelz abziehen (756); Schlufiaus- 
fallst. Hebg. auf Zehen mit Kn. Beugg. (468).

7. * Gang und Lauf aufien (3,8 Min.); Ausfall 2 A.
Schwing. und 2 A. Strckg. (855); Ruhest. Gang 
vorwarts in Verbindg. mit Wurfdrehen (856); 
Niedermarsch (854); Str. st. Gang riickw. (843).

8. Str. Drehgangst. a. (b), Seitbeugg. (781); Halb-
spanseitfall. B. Teilg. (786); Halbbus. halbreck- 
gratschst. Wurfdrehung unter Handdrehen mit 
Schlag (795); Str. gr. vorfallst. Wechseldrehg. (802); 
Str. Gegengangst. b. R. Beugg. vorwarts und ab
warts (477). +

9. Beinbewegungen.

10. Gleich mit 3.
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11. * St. freier Sprung a—c (879); Landmessersprung
(889); Anspr. Ubersprg. mi. Wegwendg (927a); 
Hangspr. (929); Tanzhiipfen (930).

12. * Str. st. Zehengg. (457); St. 2 A. Rundg. unter Seit
drehg. und F. Bewegg. (971): Str. st. Gang vor- 
warts in Verbindg. mit Wurfdrehg. (856); Busen- 
fallst. 2 A. Teilg. (641); Sprechst. Kopfbeugung 
ruckwarts (946).

29. Tagiibung.
1. * Ruheknicksst. F. Bewegg. vorw. und vorauswarts:

Busenst. 2 A. Rollen; Beugdrehausfallst. a. 2 A. 
Strckg. ausw. aufw. ausw. und aufw. ausw. aufw. 
Wechsel zwischen Busen- und Str.-Stllg. durch 
2 A. Schwingg.; Wechsel zwischen bogst. und 
fallst. Stellungen; St. Einleitg. zum freien Sprg. 
(aushalten iin 3. ZeitmaB); Busenst. Kopfbeugg. 
und Kopfdrehg.

2. Spannbeugriststutzst. 2 A. Beugg. (507); Schief-
spannbeugst. c. Hebg. auf Z. (508); Spannbeug
st. c. gleichseitiger H. Gang (514); Str. stiitz- 
bogst. 2 A. Teilg. (521), gefolgt von Ruhegangst. b. 
Gang vorw. und ruckw. mit Wurfseitbeugg. (856).

3. Gegenst. łotr. Wechselklettergg. (in Reihenfolge)
(553); Lothang. łotr. 2 A. Gang (579), gefolgt 
von vorfallhang. Ausgg.; Krummhang a. 2 Kn.- 
Strckg. (573); Unterhang. Aufsitz und Ringkampf 
auf schlaffem Bogenseil (586), gefolgt von Reck- 
spreizst. Kn. Beugg.

4. * Vierfufiiger Gang auf einer Latte (626); Uberwerfg.
und Einnahme der seitsitz. st. Querst. mit Be
wegung, Quersitz und Niederwurf riickw. (620, 
618, 613, 620); Busenknicksst. 2 A. Schlagen 
(625); Fliigelriststutzst. Kn. Beugg. (625).

Spiel: Der Hupfnarr. Reckausfallst. b. Drticken 
vorw., Fig. 249. Der rollende Jagdball. Das 
Yiererband. Fig. 246.
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5. Str. Drehausfallst. a. R. Beugg. vorw. und abw.
(663); Str. gegenwaghalbst. 2 A. Hebg. (676); 
Ausfall. wechseln. A. Schwingen (686); F. fest. 
Str. quervorbogenliegende vorw. und abw. Beugg. 
(647); Str. gegenwagzehenstiitzst. Kn. Beugg. 
(671); Wechsel zwischen reckfallst. und beug- 
fallst. Stellg. (690).

6. Einnahme der knickssitz. Stellg. auf einer Bank von
der Vorfallstellg. (742); Wechsel zwischen Bogen- 
vorfallst. und Bogenrticklallst. (758); Wólbvor- 
fallst. wechselnde H. Hebg. (747); Wólbvorfallst. 
F. Bewegg. abwarts (747); Str. zehenst. Kn. Beugg. 
zum Knickssitz (458).

7. * Gang und Laul aufien (4 Min.); Ausfall b. 2 A.
Schwingg. (855); Gang und Wurfseitbeugg. (856); 
Stutzerlauf (930): Gang in Halbwendungen mit 
Nachstellen (836).

8. Str. seitgegenhalbst. Seitbeugg. (804); Halbspann.
Wagseitlage Ausg. und Seitbeugg. (799); Das 
Uhrwerk (813); Str. Drehgangst. a. R. Beugg. 
riickw. und vorw. (794) +

9. Beinbewegungen.

10. Gleich mit 3.
11. * Lauf unter schwingendem Tau samt gleichfufiigem

Sprung dartiber (930); Zehenst. freier Sprung mit 
wechselseitiger Fufischeidg. nach der Seite (930); 
Gegengangst. b. anspring. Gratschhupf mit Wen
dung in den Sattel (925); Hochst. Uberschlag 
(927a); Gangst. anspring. freier Sprung (886); 
Zehenst. Spukgang (931); Gleichiiifiiger Tief
sprg. (931).

12. * Gang mit F. Aufbeugg. und Hebg. auf Z. (837);
Busenbogengangst. b. 2 A. Schlagen u. F. Bewegg. 
riickw. (9601; Str. st. R. Beugg. riickwarts (947); 
Str. Drehgangst. a. Seitbeugg. (781); Sprechst. 
Kopfbeugg. riickw. (946).
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30. Tagubung.
1. *Str.  knicksst. F. Bewegg. vorauswarts; Busenst. 2

A. Rollen; Beugst. 2 A. Strckg. aufwarts unter 
ganzer F. Bewegg. riickw. (wiederholt); Str. st. 
wechseln. F. Bewegg. b riickw. unter 2 A. Schwingg. 
ausw. und aufw., Ruhegangst. b. R. Beugg. riickw. 
und vorw.; Str. schluBst. Wechseldrehg.; Sprech- 
st. Kopfbeugg. riickw.; St. wechselnde Z. Hebg.

2. Schiefspannbeugst. wechselnde B. Aufbeugg. (508);
Gratschspannbeugst. c., wechselseitige Hiifthalte 
(501); Spannbeugst. b. wechselnde B. Aufbeugg. 
(lebende Stiitze) (522); Nackenstiitzende Riick- 
wartsbeugg. und Fallg. (523); in dieser Stellung 
wird wechselnde Kn. und wechselnde B. Auf
beugg. ausgefiihrt. -R

3. Vorfallwaghang. Umschlagsgang (580); Gegenheb-
hang. Seitwurfbewegg. (577); Kr. hang. b. 2 B. 
Teilg. (581); Lothang. łotr. 2 A. Gang, abge- 
schlossen mit Uberwerfg. (579), gefolgt von Z. 
st. F. Bewegg. riickw. und vorw. sarnt rtickausw. 
und vorausw.

4. * Wechsel zwischen str. waghalbst. und reckspreizst.
Kn. Beugg. auf hohem Baum (621, 471, 472); 
Str. querst. Knicksen (615); Gangst. b. Gang aufw. 
und abw. (in Reihenfolge) auf schiefer Latte (622); 
Lauf aufwarts, Gang auf dem Baum und Lauf 
abw. (622); Quersitz. Seitbewegg. (620).

Spiel: Freier Ringkatnpf (aufien). DerPflockkampf. 
Radschlagen. Zerrschaukeln.

5. Str. wagriststutzst. R. Beugg. vorw. und abw. (665);
Str. treppvorfallst. R. Beugg. vorw. und abw. (ge- 
streckte Beine) (651); Reck Kn. gratschfallst. 2 A. 
Schwingen (653); Busenschwerneigende 2 A. 
Beugg. (:) abwechselnd mit Busendrehausfallst. 
a. 2 A. Beugg. in 2 Ebenen (:) (650, 654).

6. Spannbeugst. wechs. B. Aufbeugg. (701); Salz-
wagen (759); Wólbvorfallst. F. Bewegg. abwarts



- 446 —

(747); Flugelgegenhalbst. Kn. Beugg. (721); Kn. 
gratschst. R. Fallung riickw. (714). -R

7. * Gang und Lauf aufien (4 Min.); Gang auf Z. (457);
Gang mit Streckg. des vorderen und hinteren 
Knies und Ristes (833); Gang mit kurzeń (und 
grofien) Schritten (831, 832).

8. Handf. Seithaltg. (809); Str. seitgegenhalbst. Seit
beugg. (804); Str. gratschbogenst. Wechseldrehg. 
(801); Halbstr. Ausfallst. a. A. Scheiden mit Seit- 
drehung (797); Str. treppgratschst. Seitbeugung 
(780). +

9. Beinbewegungen.
10. Gleich mit 3.
11. * Knickssitz. Federhupf (Krahenhupf) (920); Anspring.

Ubersprg. mit Wegwendg. (920); Gegengangst. 
b. anspring. Ubersprung mit Zuwendung (921); 
Gegengangst. b. anspring. Sprg. mit Zuwendg. 
(921); Gegengangst. b. anspr. Sprg. zum Stehen 
im Sattei (922); Freier Sprg.

12. * Wechsel zwischen st. Grundst. und Sprechgangst.
a. (945); Busenst. d. 2 A. Hebung aufwarts 
mit Kopfbeugg. riickw. (957); Ausfall b. riickw. 
2 A. Schlagen (969); Gang mit F. Wechsel auf 
jeden Schritt mit 2 A. Hebg. vorw. aufw. usw. 
Hangst. Brustspannung (951).

Beispiel einer Tagiibung auiler de Haller ohne ein 
anderes Gerate ais Sprungstabe in geniigender An

zahl.
1. Gleich mit einer von den ubrigen Tagubungen in

dem entsprechenden Entwicklungsgrad.

2. Spannbeugst. wechs. Kn. Aufbeugg. (lebende Stiitze)
(522);  Nackenstiitzst. Ruckwartsbeugg. und Fallg.
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(523) ; Ruhest. Rtickwartsbeugg. (lebende Stiitze)
(524) .

3. Fallhang. wechs. B. Aufbeugg. abwechs. mit 2 A.
Beugg. Geratschaft: Stabe, welche von drei Stiitzen 
wagrecht gehalten werden eine in der Mitte 
des Stabs und die andern auf beiden Seiten 
die Bewegungsnehmer in gleicher Anzahl zu 
beiden Seiten. Fallhang. Stellg. kann auch mit 
Kettenstutze auf zwei Nebenkameraden einge
nommen werden, gefolgt von Gangst. b. Ziehen 
riickw. im Glied (Kettenstutze).

4. Gleich mit der entsprechenden vorhergehenden Ubg.
ohne Gerate, gefolgt von einem Spiel: Jagdball. 
Der schwarze Mann. Schubkarren.

5. Vorfallst. A. Schwimmen; Str. wagzehenstiitzsteh. R.
Beugg. vorw. und abw. (664); Ausfall riickw. 2 A. 
Schwingen (682).

6. Liegende Einl. zum B. Schwimmen; Wechsel zwi
schen vierfuBigem und bogenvorfallst. Ausg. (731), 
VierfuBige gleichseitige lange F. Bewegg. vorw. 
(732); Str. ganzgegensitz. R. Fallg. riickw. (704); 
Salz wagen (759).

7. Gang und Lauf gleich mit der vorhergeh. Ubg.

8. Stab- und Spiefiwerfen (815); Zehenhalbst. Feder
hupf (811); Halbspannseitfallst. B. Teilg. (786, 
Fig. 179); Halbstr. seitfallst. B. Teilg. (784). -R

9. Gleich mit 3 und Ziehkampf paarweise in Ausfallst.
a. mit Handgelenksgriff. Fig. 247. -R

10. * Freier Sprung (879, 882, 886); Stabsprung (933);
Landmessersprung (889); Uberschlag Fig. 219; 
Weitschrittsprung (816).

11. Gleich mit 12 in den vorhergehenden Tagiibungen. 
Ahnliche Tagiibungen konnen in groBer Anzahl

aufgestellt werden; sie miissen vorgenommen 
werden, wenn das Wetter und die Temperatur
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fiir die Obung im Freien gunstig sind. Eine 
Lattenwand und ein paar Baume konnen iiberall 
angebracht werden. Dadurch werden sich die 
Tagiibungen reichhaltiger gestalten.

Beispiel von einer Tagubung, welche hauptsachlich 
Spielformen, Spiele und Sport enthalt.

1. Gleich mit den ubrigen Tagiibungen von entspre-
chendem Steigerungsgrad.

2. Rollender Jagdball (S. 324); Str. Bogengangst. b.
2 A. Strckg. unter F. Wechsel riickw. (518); 
Spannbeugst. H. Gang (527).

3. Stabsprung, Fig. 220; Ziehkampf, paarweise in ge
gengangst. b. Ausg. mit Ringsttitze, Handge- 
lenksgriff, Fig. 244;- Ziehkampf paarweise in 
seitgegenausfallst. a. Ausg. mit einhandigem Hand- 
gelenksgriff, Fig. 247. +

4. Wechsel zwischen str. waghalbst. und reckspreiz-
st. Ausgang (rasch) (621); F. Hebg. iiber die zu- 
sammengelegten Hande oder iiber einen zwischen 
den beiden Zeigfingern gehaltenen Stab (629).

Spiel: Jagdball. Die Post ist gekommen. Das 
kleine Grenzspiel.

5. Abwarts gewandter Schnappsack, paarweise in gegen
st. Ausg.; derjenige, welcher tragen soli, stellt sich 
in gratschst. Stellg., biickt sich yorwarts, fiihrt den 
Kopf zwischen die Beine des andern, umfaBt 
diese unter der Kniekehle abw. gegen die Waden 
und erhebt sich vorsichtig; der Getragene soli 
hierbei seine Hande auf das Kreuz der Stiitze 
stemmen. Danach wird vorlieg. Ausgg. einge
nommen und die Bewegg. darin ausgefiihrt, Fig. 
239, 240.

6. Gang und Lauf wie in der yorhergehenden Ubg.
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7. Salztragen, Fig. 154, auch abwSrts gewandt, Fig.
241; Rottendeckg., der Ausg. wird im ubrigen 
auf gleiche Weise wie in der vorhergehenden 
Ubg. eingenommen, aber der Getragene wendet 
der Stiitze den Riicken zu und bleibt mit den 
Kniekehlen iiber den Schultern der Stiitze, Riicken 
gegen Riicken hangen, sodann umfaBt die Stiitze 
die Schienbeine des Getragenen, Fig. 241; Salz- 
wagen (759). +

8. Netz-, Spiefi- und Stabwerfen; Radschlagen (814);
Werfen eines gewóhnlichen Balls mit der linken 
oder rechten Hand. S. 326.

9. * Landmessersprung (889); Freier Langssprung (886,
889); Stabsprg. in die Hóhe und Lange (933); 
Weitschrittsprung (816). St. freier Sprg. vorwarts 
mit Zuhilfenahme der Arme (879).

10. Knickssitz. 2 A. Hebg. oder 2 A.-Schlagen. Str. 
st. Gang in Verbindg. mit Wurfdrehg. etc. ent- 
spr. der vorhergehenden Ubg.

Natiirlich kónnen nach diesem Beispiel mehrere 
Tagiibungen aufgestellt werden.

Beispiel von einer Tagiibung ohne Gerate, aber 
mit Stiitze und Beihilfe von Kameraden.

1. * Beugzehenst. 2 Kn. Beugg. und 2 A. Strckg. ausw.;
Busenknicksst. 2 A. Hebg. aufw.; Ruhest. Gang 
mit Wurfdrehg.; Str. gr. st. R. Beugg. ruckw., 
vorw. und schlieBlich abw.; 2 A. Hebg. ausw., 
aufw. unter st. Einltg. zum freien Sprg. (mit Aus
halten im 3. ZeitmaB). Z. Gang.

2. * Beugbogengangst. b. 2 A. Strckg. aufw. unter F.
Wechsel riickw.; Ruhespannbeugst. wechs. B. 
Aufbeugg. (mit lebender Stiitze).

3. Ausfallst. a. Ziehen paarweise (Griff mit einer Hand).
Fig. 247. Gangst. b. Ziehen ruckw. paarweise 
(Ringstutze) Fig. 244.

Tdrngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 29
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4. * Hebg. eines F. nach dem andern tiber die zusammen-
gefalteten Hande, Fig. 85. Str. st. B. Fiihrg. ausw. 
mit Bewegg. riickw.; Tanzhiipfen, Fig. 226.

Spiel. Pflockkampf, Fig. 251. Das kleine Grenz- 
spiel. Das Viererband, Fig. 246.

5. Abwartsgewendeter Schnappsack und von da aus
vorwartslieg. 2 A. Strckg. (langsam), Fig. 239, 
240. Wechsel zwischen reckspreiz. und str. wag- 
halbst. Stellungen mit Kn. Beugg.

6. Salz tragen abw., Fig. 241 und dann Beugfallsitz.
2 A. Strckg. (langsam), Fig. 240; Gr. vorfallst. 
Sprg. auf der Stelle, spater mit H. Klatschen.

7. Gang und Lauf, Gang mit F. Wechsel und Sprg.;
Gang im Glied mit niederem, Fig. 234, und hohem, 
Fig. 235, Schnappsack; Str. st. Gang mit Wurf- 
seitbeugg.; St. Z.- und Fersenwechsel.

8. Wagseitfallst. B. Teilg. (ein Kamerad sttitzt den
oberen Fufi, Fig. 184); Drehausfallst. a. 2 A. Strckg. 
aufw. ausw. aufw. gefolgt von R. Beugg. vorw.

9. * Fltigelzehenstutzst. Kn. Beugg.; Wendungen, Str.
st. Gang auf Z. riickw.

10. Der Wendemann, Fig. 242, 243 (Uberwurf), Gangst. b.
Ziehen riickw. im Glied, Fig. 245.

11. * Zwischensprg. (Kettenstutze); Bocksprg. (Einteilg.
in 3, mit einem Entgegennehmer); St. Langs- 
sprung mit Zuhilfenahme der Arme; Gangst. b. 
anspr. Langssprung, Radschlagen.

12. * Busenst. 2 A. Schlagen, St. 2 A. Hebg. vorw. aufw.,
Senkg. ausw. abw. unter Seitdrehg., St. F. Bewegg. 
vorausw. und Sprechst. Seitdrehg.



Tagiibungen fiir das weibliche Geschlecht.
Die ersten 8 sind gemeinsam fiir beide Geschlechter.

9. Tagubung.
1. * Fliigelst. Hebg. auf Z. und Kniebeugg.; St. Kopf-

beugg. riickw.; Halbbusen. haibstr. st. A. Scheidg.; 
Fliigelst. R. Beugg. riickw. und vorw.; Str. gratschst. 
Seitdrehg.; St. Einltg. zum freien Sprg. (aushalten 
im 3. ZeitmaB).

2. Spannbeugst. Hebg. auf Z. (488); Str. stiitzst. R.
Beugg. riickw. (485); Str. st. R. Beugg. riickw. (482).

3. Krummhang a. Ausg. (530, 709); Unterhang. B.
Teilg. (551); Bogenhang. Kopfdrehg. (549); Hoch- 
gegenst. 2 F. Aufbeugg. (538).

4. *Gegenkr.  halbst. Ristaufbeugg. und Strckg. (606);
Kr. halbst. wechselnde Kn. Aufbeugg. (598); Str. 
Gangst. b. Hebg. auf Z. (595); FliigelschluBgangst. 
Ausg. (596).

Spiel. Jagdball. Willst du nicht, so will ich.
5. Fliigelquervorbogenlieg. Kopfdrehg. (644); Reckst.

2 A. Schwingen (633); Str. st. R. Beugg. yor
warts (636).

6. Vierfiifiiger Ausg., spater 2 F. Bewegg. vorw. und
riickw. (724, 726); Gegensitz. R. Fallg. riickw. 
(692); Gegensitz. R. Fallg. riickw. mit H. Fassung 
(703). +

7. * Gang und Lauf. Gang mit F. Wechsel auf jeden
3. Schritt (838); Gang auf Z. (457).

8. Gegenhang. 2 F. Aufbeugg. (537); Hochgegenst.
gleichfiifi. Sprg. (542); Spannhang. 2 B. Aufbeugg. 
(545); Leitersitz. wągr. Schlingen vorw. (554).
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9. Beinbewegungen.
10. Halbstr. Seitgegenstutzgangst. b. Seitbeugg. (768);

Reitsitz. Wechseldrehg. mit K. Drehg. in entgegen- 
gesetzter Richtung (765); Str. Gangst. b. Seit
beugg. (767); Wendungen. Gegenst. Zehen- und 
Fersenwechsel (475).

11. * St. freier Sprg. (879); Gegenst. Einltg. zum ge
bundenen Sprg. (896); Seitgegenst. Einltg. zum 
gebund. Sprg. (897); Zwei schlagen den Dritten.

12. * Zehenstiitzst. Kn. Beugg. (463); Str. st. Wechsel
drehg. (772); St. 2 A. Hebg. ausw. (943); Str. st. 
R. Beugg. riickw. (947); Ruhest. Gang auf Z. 
riickw. (457).

10. Tagiibung.
1. * Fliigelst. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg. mit Kopf-

drehen (zahlen bis 12); BeugwendeschluBst. 2 A. 
Strckg. aufw.; Str. st. R. Beugg. ruckw.; Fliigelst. 
F. Bewegg. riickausw.; St. Einltg. zum freien 
Sprg. Ordnungsbewegungen.

2. Gratschspannbeugst. Hebg. auf Z. (488); Str. bogenst.
2 A. Beugg. und Strckg. (516); Beugstiitzbogenst. 
Ausg. (520). -R

3. Gegenhang a. und b.; Gegenhebegang, Abwarts-
senkg. (550); Krummhang a., wechs. Kn. Strckg. 
(552); Gegenst. łotr, wechs. Klettergang (553), 
gefolgt von Fltigelzehenst. F. Bewegg. vorausw. 
und riickausw.

4. * Fliigelst. B. Auswartsfiihrg. (605); Dasselbe mit
Bewegg. vorw. (605); Str. Zehengangst. b., Be
wegg. riickw. (602).

Spiel. Zwei schlagen den Dritten. Sieben hiibsche 
Madchen im Kreis. Zehengangst. Federhupf mit 
F. Wechsel. Fig. 222, 223.

5. Fliigekorfallst. Kopfdrehg. (632), abwechs. mit Beug
st. R. Beugg. vorw. und riickw. (632); Beugfallst.
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2 A. Strckg. aufw. (langsam) (639); Gegenst. 
Zehen- und Fersenwechsel (475).

6. Vierfufiig. F. Bewegg. nach der Seite (725); Gegenst.
wechs. B. Aufbeugg. (697); Gegenfallsitz. Kopf
drehg. (692 Anm.). -R

7. * Gang und Lauf aufien. Gang mit Strckg. des
hinteren Kn. und Ristes (826); Gang mit Nach- 
stellen (830).

8. Unterhang. 2 B. Uberschwingg. (544); Gegenst.
łotr. Wechselklettergg. (553); gefolgt von Krumm- 
hangst. wechs. Kn. Strckg. (552).

9. Beinbewegungen.
10. (Str.) Flugelgratschst. Seitdrehg. auch mit K. Drehg.

in entgegenges. Richtg. (771); Halbstr. Schlufist. 
Seitbeugg. (766); Halbspannseitfall. Ausg. (784); 
Str. Gegengangst. b. R. Beugg. vorwarts und 
abwarts (mit aufgesttitzt. Fufiblatt) (477). Diesen 
Ubgen. soli Z. Gang folgen (826).

11. * Gegenst. Einltg. zum gebundenen Sprg. (896); Freier
Sprg. (879); Gangst. freier Sprg. vorw. mit 1-3 
Anschritten (881); St. freier Tiefsprg. zur Seite 
(883); Fliigelzehenst. Federhupf mit Wendung.

12. * Knicksst. F. Bewegg. auswarts (462); Str. gr. st.
Wechseldrehg. (772); Str. st. R. Beugg. riickw. 
(947); Sprechst. Ausg. (945); St. Kopfbeugung 
riickw. unter 2 A. Beugg. aufw. (946).

11. Tagiibung.
1. St. Kopfbeugg. riickw.; Fltigelgangst. a., Hebg. auf

Z. und Kn. Beugg. (461); Halbstr. st. A. Scheidg. 
durch Beugg. (359); Fliigelschlufist. Seitdrehg. 
(764); Busenst. a., b. und c. Ausg. (363); St. 
Einltg. zum freien Sprg.

2. Gr. spannbeugst. Hebg. auf Z. (488); Spannbeugst.
Hebg. auf Z. (488); Str. Bogengangst. b. Ausg. 
(517); gefolgt von Ruhest. Ausg.



3. Einltg. 1. zum lothang. Entern (564); gefolgt von
Krummhang. wechs. Kn. Strckg. (552); Leitersitz. 
Wagschlingen vorw. (554); Unterhang. B. Teilg. 
(551); Gegenst. łotr. Wechselklettergang (553).

4. * Fliigelst. B. Auswartsfiihrg. mit Bewegg. riickw.
(605); Gegenzehenst. wechseln. Kn. Aufbeugg. 
(597); Querzehenst. Ausg. spater Knicksen (615).

Spiel. Weitschrittsprung. Tanzhupfen. Fig. 224. 
Jagdball.

5. Ruhestehender Ausg., spater R. Beugg. riickw. und
vorw. (mafiig, 636); Beugvorbogenlieg. Kopfdrehg. 
(642); Str. treppenst. R. Beugg. vorw. (gestr. Kn.) 
(651).

6. Bogenvorfall. Ausg. (730); Vierfiifiig. Bewegg. riickw.
(728); Gegenfallst. wechs. B. Aufbeugg. (697); 
Beuggegenfallsitz. Kopfdrehg. (692), gefolgt von 
Ruhest. Z. Gang riickw.

7. * Gang und Lauf aufien; Gang mit Strckg. des hinteren
Kn. und Ristes (826); Gang mit Strckg. des 
vorderen Kn. und Ristes (827); Gang mit F. 
Aufbeugg. (Klappmarsch) (828), dasselbe mit Z. 
Hebg. (837).

8. Gleich mit 3.
9. Beinbewegungen.

10. Str. gratschst. Seitdrehg. (771); Str. seitgegenstutzst.
Seitbeugg. mit Auswartsfiihrung des aufieren Beines 
(770); Str. drehschlufist. 2 A. Beugg. und Strckg. 
aufw. (776). St. wechs. Z. Hebg. (476).

11. * Freier Sprg. (879); Wechsel zwischen Krummgleich-
wage und Bogenvorfall (757); Gangst. b., freier 
Sprg. vorw. mit 1—3 Anschritten und Wendg. 
(882); Einltg. zum knickssitz. Federhupf (458). 
Gangzehenst. b. Fufischeidg. durch Tanzsprg. (930).

12. Fliigelknicksst. F. Bewegg. ausw. (462); Haibstr.
Ganggst. b. Seitbeugg. (767); Busenst. 2 A.
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Hebung aufwarts (943); St. 2 A. Rundg. (950); 
Sprechgangst. b. (945); Beugst. Kopfbeugg. ruck
warts (946.)

12. Tagiibung.
1. * Zehenst. Kopfdrehg. und Kopfbeugg. ruckw.;

Fliigelst. F. Bewegg. ausw. und riickausw. mit 
Hebg. auf Z.; St. 2 A. Strckg. ausw., aufw. und 
ausw. samt aufw., ausw. und aufw., gefolgt von 
Str. st. R. Beugg. ruckw.; Knicksst. F. Bewegg. 
vorausw.

2. Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. (490); Gr. spannbeugst.
Hebg. auf Z. (492); Spannbeugsitz. Ausg. (502). +

3. Einltg. 2 zum loth. Entern (565); Waghang. Ausg.
und Schlagentern auf der Stelle (560); Leitersitz. 
Wagschlingen rucklings (555); Bogenhang. Ausg. 
und Kopfdrehg. (549).

4. * Querzehenst. Knicksen (615); Fliigelkr. halbst.
wechseln. Kn. Aufbeugg. mit Aushalten. (599); 
Ruhekr. halbst. Ausg. (599); Zehengangst. b. 
Fortbewegg. mit Nachstellen (602).

Spiel. Uber ein schwingendes Seil springen. 
Ausfallst. a. Ziehen mit Handgelenksgriff, Fig. 247. 
Gang mit Fersen- und Z. Wechsel.

5. Str. vorbogenlieg. Ausgg. (643); Str. treppfallst.
2 A. Schwingen (652); Kn. und H. st. wechselnde 
H. Hebg. (684); gefolgt von Trichtern (689) oder 
Fliigelst. F. Bewegg. vorw. und vorausw. mit 
gestrecktem Rist (455).

6. Vorfallst. Ausg. und Kopfdrehg. (733); Str. lieg.
2 B. Hebg. (691); Gegenfallst. wechs. B. Auf
beugg. (697); Beuggegenfallsitz. 2 A. Streckung 
aufw. (712).

7. * Gang mit Lauf aufien; Gang mit F. Wechsel auf
jeden Schritt (838); Gang mit Hupf auf jeden 
Schritt (840); Gang ruckw. auf Z. (839).
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8. Gleich mit 3.

9. Beinbewegungen.

10. Halbstr. Seitgegenstiitzgangst. b. Seitbeugg. (768);
Str. grStschst. Wechseldrehg. und Wechselseit- 
beugg. (772, 773); Halbspannseitfallst. B. Teilg. 
(785); gefolgt von Wendgen. und 1. Fechtiibg. 
(478).

11. * Gegenst. Ubersprg. mit Zuwendg. (907); Seitgegenst.
Zwischensprg. (911); Stutzerlauf (930); St. freier 
Sprg. auf der Stelle (879); St. freier Tiefsprg. 
gleichftifiig und mit Abfiihrung eines Beines (883).

12. * Gr. zehenst. Kn. Beugg. (458); Busenst. b. 2 A.
Hebg. aufw. mit Z. Hebg. (958); Busendrehst. 
2 A. Schlagen (953); Str. st. R. Beugg. riickw. 
(947).

13. Tagiibung.
1. * Fliigelst. F. Bewegg. riickausw. mit Hebg. auf Z.

und Kn. Beugg.; Drehst. 2 A. Strckg. aufw.; Str. 
schlufist. Seitbeugg. Reckvorfallst. 2 A. Schwingen; 
Ruheknicksst. F. Bewegg. vorausw.

2. Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. (490); Streckbogen-
gangst. b. 2 A. Strckg. aufw. (517); Wechsel zwi
schen spannbeugst. und fallhang. Ausg. (510). +

3. Waghang. Schlagentern auf der Stelle (560); Hoch-
gegenhalbst. Seitbewegg. (543); abschliefiend mit 
Hochgegenst. 2 F. Aufbeugg. (538); Spannhang. 
2 B. Aufbeugg. (545).

4. *Ruhekr.  halbst. Kn. Strckg. vorw. und riickw. (607);
Querzehenst. Knicksen (615); Z. Gangst. b. Bewgg. 
mit F. vorbei am F. (603); Gegenspreizst. Hebg. 
auf Z. (601).

Spiel. Viere‘rband, Fig. 246. Zerrschaukeln, 
Fig. 252. Im Talwald.



— 457 —

5. Flugelausfallst. b. Ausg. und F. Wechsel. (648);
Beuggegenschwerneig. 2 A. Strckg. ausw. und 
aufw. (650); Beugquervorbogenlieg. 2 A. Strckg. 
ausw. und aufw. (646).

6. Beugkn. gratschst. R. Fallg. riickw. (714); Krumm
hang. wechs. Kn. Strckg. (709); Spannbeugl. 
Ausg. (705); Vorfallst. 2 F. Bewegg. vorw. und 
riickw. (694).

7. * Gang und Lauf aufien; Gang riickw. mit F. Wechsel.
auf jeden dritten Schritt (843); Gang unter 2 A. 
Strckg. aufw. (847); Niedermarsch (854); Gang 
mit Fersen- und Z. Wechsel (837 a).

8. Fallhang. wechs. B. Aufbeugg. (547); Gegenst. łotr.
Wechselklettergg. (953); Leitersitz. łotr. Schlingen 
im Glied (556); Wechsel zwischen Unterhang 
und str. Zehenst. (542).

9. Beinbewegungen.
10. Str. Seitgegenstutzgangst. b. Seitbeugg. (769); Fliigel-

drehst. R. Beugg. riickw. und vorw. (777); Str. 
treppgratschst. Seitbeugg. (780); Uhrwerk (813); 
F. Schlufi und ausw. Drehg., zahlen auf 10, ge
folgt von St. Einltg. zum freien Sprg. unter 2 A. 
Hebg. mit Aushalten im 3. ZeitmaB.

11. * Gegenst. Ubersprg. mit Zuwendg. (907); Seitgegenst.
Zwischensprg. (911); GleichfiiBiger Sprg. auf die 
Lattenwand mit Tiefsprg. riickw. (931); Purzel- 
baum (899); Gangst. b. anspringender freier Sprg. 
(886, 887); Gangst. b. freier Tiefsprg. mit 1, 2 
oder 3 Anschritten vorw. (884).

12. * St. 2 A. Hebg. ausw. aufw. unter Z. Hebg. und
2 Kn. Beugg. (962); Str. gr. st. wechs. Seitbeugg. 
(773); Busenbogst. 2 A. Schlagen (954); Spann
beugst. Hebg. auf Z. (972).

14. Tagubung.
l.*St.  F. SchluB und Auswartsdrehg. (zahlen bis 10); 

Flugelzehenst. Kopfdrehg.; Beugzehenst. langsame
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2 A. Strckg. aufw. und 2 Kn. Beugg.; Str. gratschst. 
Wechseldrehg.; Fliigelausfallst. b. F. Wechsel 
(riickw.); St. Einltg. zum freien Sprg.

2. Spannbeugst. B. Aufbeugg. (494); Spannbeugst.
wechs. Kn. Aufbeugg. (491); Nackenstiitzst. Rtick- 
wartsbeugg. (523); Str. bogenst. 2 A. Beugg. und 
Strckg. (516); St. F. Beweggen. vorausw., riick- 
ausw., vorw. und riickw. mit gestrecktem Rist 
(nur die Z. beriihren den Boden).

3. Leitersitz. łotr. Schlingen im Glied (556); Bogen-
hang. Kopfdrehg., spater 2 A. Beugg. (549); 
Einltg. 2 zum lothang. Entern (565); Fallhang. 
2 A. Beugg. (548); Krummhang a. 2 Kn. 
Strckg. (573).

4. * Krummhalbst. Kn. Strckg. riickw. (609); Aufsteigen
auf ein Gerate (617); F. Hebg. uber den zu- 
sammengefalteten Handen (629); Querzehenst. 
Knicksen (615).

Spiel. Wechsels. F. Scheidg. nach der Seite, 
Fig. 227. Zwei schlagen den Dritten. Der rol- 
lende Jagdball.

5. Busenfallst. 2 A. Schlagen (635); Str. gratschfallst.
Abwartsbeugg. mit Riickgang (637); Fliigelschlufi- 
ausfallst. Ausg. und F. Wechsel (648); Halbstr. 
st. A. Scheidg.

6. Gegengangsitz. R. Fallg. riickw. (704); Halbstr.
gratschfallst. wechs. H. Hebg. (736). gefolgt von 
Gegenfallst. wechs. B. Aufbeugg. (697); Bogen- 
vorfallst. H. Gang (748); Spitzvorfallst. Ausg. (743); 
Zehenstiitz. Kn. Beugg. (463).

7. * Gang und Lauf aufien; Gang mit F. Wechsel und
Sprg. (841); Gang unter 2 A. Strckg. aufw. (847); 
Gang mit Riststrckg. des yorderen Fufies, welcher 
bei Vorwartsfiihrg. mit den Zehenspitzen auf den 
Boden klappt (844).

8. Wechsel zwischen langhang. und hang. Stellgen.
(550); Gegenst. łotr. Wechselklettergang (553); 
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Kr. hang, wechs. Kn. Strckg. (552). Diesen Ubgen. 
folgt Flugelzehenst. Bewegg. riickw. mit F. vorbei 
an F. (603).

9. Beinbewegungen.
10. Seitfall. Ausg. und B. Teilg. (784); Fltigelausfallst.

a. Seitdrehg. (790); Vorlieg. Wechseldrehg. (792); 
Seitgegenst. Einltg. zum Radschlagen (770), ge
folgt von St. B. ausw. Werfen (810). -R

11. * Seitgegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. und Satz
auf dem auBern Bein (waglinige Bogen) (909); 
Gegenst. Einltg. zum Uberschlag (898); St. freier 
Sprg. auf der Stelle mit Zusammenziehg. des 
zweiten und dritten oder dritten und vierten Zeit- 
mafies (891); Gangst. b. anspr. freier Sprg. mit 
Wendg. (886, 887); Spannhang. Tiefsprg. (890); 
Spukgang (930).

12. * St. 2 A. Hebg. ausw. (943); Beugzehenst. 2 A.
Strckg. ausw. (944); Halbstr. schlufist. Seitbeugg. 
(766); Str. bogenst. R. Beugg. vorw. und abw. 
(952); Str. zehenst. Gang vorw. und riickw. (839).

15. Tagiibung.
1. *St.  Kopfbeugg. riickw. und zur Seite; Einltg. zum

knickssitz. Federhupf; Str. Gangst. b. Seitdrehg. 
mit erneuerter 2 A. Streckg. aufw.; Beugausfallst.
b. 2 A. Strckg. aufw.; Ausfallst. a. Hebg. auf Z. 
mit Kn. Beugg. (467).

2. Beugstiitzbogenst. 2 A. Strckg. (520); Spannbeugst.
Kn. Niederdriickg. (:) (492); Spannbeugkniest. 
Ausg. (509); Spannbeugsitz. Ausg. (502); Str. 
Bogengangst. b. R. Beugg. riickw. und vorw. 
(484), gefolgt von Riststutzst. Kn. Beugg. (464) 
oder Gang in Verbindg. mit Wurfdrehg. (856).

3. Waghang. Schlagentern aufw. (561); Krummh. a.
2 Kn. Strckg. (573); Unterhang. 2 A. Gang (ge- 
streckte Arme) (576); Gegenhang. Ausg. zu 2 A. 
Beugg. (Hebt — Eins!) (550). +
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4. Fersenfestst. Kn. Beugg. (465); Lauf auf einer ge-
neigten Bank (623), damach Gegenhang. Tiefsprg. 
von der Lattenwand (in Reihenfolge) (545); Halbst. 
B. Schwingg. (628); Gangst. b. Gang aufw. und 
abw. (in Reihenf. auf einer geneigten Latte) (622).

Spiel. Gratschzehenst. Federhupf mit F. Wechsel 
und Wendgen. Die Post ist gekommen. Der 
Pflockkampf, Fig. 251.

5. F. feste quervorbogenlieg. 2 A. Strckg. ausw. und
aufw. (646); Beugausfallst. b. 2 A. Strckg. aufw. 
(648); Ausfallst. a. Ausg. (649); Str. treppenst. 
R. Beugg. vorw. (651); 2. Fechtubg. (478).

6. Spannst. wechs. Kn. Aufbeugg. (699); Vorfallende
Seitbewegg. (739), gefolgt von Vorfallst. wechs.
B. Hebg. (737); Vorfallhang. Stellg. (752); Gegen
st. Einltg. zum Uberschlag, gefolgt von Uber- 
werfen (755); Gegenst. Wadenspannung (474).

7. * Gang und Lauf aufien; Gang mit Strckg. des hinteren
B. Knies und Rists (826); Gang mit kurzeń 
Schritten (831); Gang mit Kn. Aufbeugg. und 
Strckg. (834); Gang mit Zwischenschritten (827).

8. Unterfallhang. 2 A. Gang (570); Wechsel zwischen
gegenhang. und str. zehenst. Stellgen. mit kleinem 
Federhupf (542); Quervorbogenlieg. H. Fassen 
2 F. Aufbeugg. (536).

9. Beinbewegungen.
10. Wagseitfallst. Ausg. (788); Seitgegenkreuzhalbst.

B. Teilg. (787); Ruhedrehst. R. Beugg. riickw. 
und vorw. (777); Halbspann. wagseitlieg. Ausg. 
(799); Wendungen. Niedermarsch (854).

11. * Gleichwagende B. Fuhrungen (Stilette) (905); Seit-
gegenst. Ubersprg. (909); Gegenst. Ubersprg. mit 
Zuwendg. (907); Gangst. b., anspr. freier Sprg. 
mit Wendg. und Riickwendg. (886, 887); Hoch- 
seitgegenkreuzhalbst. Tiefsprg. (890).

12. * Flugelzehenst. F. Bewegg. rtickausw. (460); Busenst.
2 A. Schlagen (949); Str. vorfallst. Wechseldrehg. 
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(802); St. Kopfbeugg. riickw. unter 2. A. Beugg. 
aufw. (946); Busenzehenst. 2 A. Hebg. (963).

16. Tagiibung.
1. *F.  Bewegg. riickausw. und Hebg. auf Z.; SchluB-

drehst. 2 A. Strckung aufw., ausw.. aufw.; Str. 
knicksst. F. Bewegg. ausw.; Fallst. Wechseldrehg. 
St. Einltg. zum freien Sprg. (aushalten im 3. Zeit
maB).

2. Spannbeugst. wechs. Kn. Aufbeugg. (498); Spann
beugst. Einnahme der Stellung (lebende Stiitze) 
(522); Str. Bogengangst. b. 2 A. Streckung aufw. 
(517); Wechsel zwischen Spannbeugst. und Fall
hang (510). +

3. Gegenhang. Ausgg. zu 2 A. Beugg. (550); Gegen
st. łotr. Wechselklettergang (553, Anm. 2); Wechsel 
zwischen Fali- und Bogenhang (563); Weghang. 
Uberwerfg. (574).

4. * Krummhalbst. Kn. Auswartsfiihrg. (610); Wendeauf-
lauf (623); Zehengangst. Bewegg. vorw. mit Nach- 
stellen (602); Vierfufiiger Gang auf einer Latte 
oder etwas anderem (626).

Spiel. Jagdball, vermehrter Abstand. Gang mit 
Fersen- und Z. Zwischenschritten (827). Zwei 
schlagen den Dritten. Das kleine Grenzspiel. 
Tanzhiipfen (226).

5. Halbstr. halbbusenfallst. A. Scheidg. durch Strckg.
(640); F. festquervorbogenlieg. Beugg. vorw. und 
abw. (647); Beugkn. gratschfallst. Ausg. (653); 
Busenst. 2 A. Beugg. in 2 Ebenen (:) (654).

6. Spannbeugst. Kn. Niederdruckg. (:) (702); Flugel-
kniegratschst. R. Fallg. riickw. (713); Wagyorfall- 
st. Ausgg. mit Kopfdrehg. (740, 741); Vorfallst.. H. 
Klatschen (Lattenwand) (749a). St. F. Bewegg. 
mit gestrecktem Rist (595).

7. * Gang und Lauf aufien; Gang mit Strckg. des yor
deren und hinteren Knies und Rists (833); Gang
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mit grofien Schritten (832); Gang riickw. mit F. 
Wechsel auf jeden Schritt (843).

8. Leitersitz. łotr. Schlingen in Reihenfolge (557); Wag-
hang. Schlagentern aufw. (561); Gegenunterkr. sitz. 
Uberwerfen (720); Unterfallhang. 2 A. Gang (570).

9. Beinbewegungen.
10. Str. gratschdrehst. R. Beugg. riickw. u. vorw. (778);

Halbstr. wagseitfallst. B. Teilg. (789); Str. Aus
fallst. a. Seitdrehg. (790); Halbspannwagseitlieg. 
Ausg. und Seitbeugg. (799); Ausfallst. und Hebg. 
auf Z. (467).

11. :i: St. freier Sprg. auf der Stelle (879); Gleichwag.
Beinfuhrungen (905); Gegenst. Ubersprung mit 
Wegwendg. (909); Gangst. b., anspr. freier Sprg., 
Wendg. und Sprg. riickw. (887); Hochgegenst. 
Tiefsprg. riickw. (890).

12*Sprechst.  Ausgg. mit F. Bewegg. vorw. (945); Str. 
knicksst. 2 A. Teilg. (460); Busendrehgangst. b. 
2 A. Schlagen (953); Str. st. R. Beugg. riickw. 
(947).

17. Tagiibung.
1. Str. gratschst. Hebung auf Z. und 2 Kn. Beugg.;

Beugausfallst. b. 2 A. Strckg. aufw., ausw., aufw.; 
Fltigelausfallst. a. Seitdrehg.; Wechsel zwischen 
st. und schlufist. Hebg. auf Z. (Zahlen bis 10); 
St. Einltg. zum freien Sprg. (gemafi d. vorherg.)

2. Spannbeugst. b. Kn. Aufbeugg. und Hebg. auf Z.
(497); Streckstutzbogenst. 2 A. Tlg. (521); Streck- 
bogengangst. b. 2 A. Strckg. aufw. (517); Ruhe- 
spannbeugst. Ausg. (lebende Stiitze) (524). +

3. Gegenhang. Seitbewegg. (577); Wechsel zwischen
gegenhang. Stellg. a. und b. (550); Leitersitz. Lot- 
schlingen im Glied (556); Gegenst. łotr. Wechsel- 
klettergg. (553, Anm. 2).

4. * Gegenzehst. Sprg. zur querst. Stellg. (Baum oder
Banklatte) (616); St. B. Auswartsfuhrg. (605); vom
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Seitsitz auf niederem Baum Stellg. einzunehmen 
und umgekehrt (618); Gang aufw. und abw. auf 
einem schiefen Gerate (622).

Spiel: Der Posten geht. Niederer Schnappsack, 
Fig. 234 (im Glied). Willst du nicht, so will wohl 
ich. Gang mit F. Wechsel und Sprung (841).

5. Busenvorfallst. 2 A. Teilg. (641); FlugelschluBaus-
fallst. Ausg. (648); Busenvorfallst. 2 A. Beugg. in 
2 Ebenen (:) (654); Beugwagzehensutzst. Ausg., 
spater 2 A. Strckg. ausw. und aufw. (655).

6. Beugkniegratschst. R. Fallg. riickw. (714); Spannst.
Kn. Aufbeugg. und Streckg. (700); Wagvorfallst. 
2 A. Beugg. (741); Wólbvorfallst. Ausg. (745), ge
folgt von Str. stutzst. R. Beugg. riickw. (485). -R

7. * Gang und Lauf aufien; Gang mit F. Wechsel auf
jeden Schritt unter 2 A. Hebg. usw. (849); Gang 
mit F. Aufbeugg. (Klappmarsch) (828); Gang mit 
Merkschritten auf jeden 3. Schritt (835).

8. Leitersitz. Kreuzschlingen aufw. vorw., abw. riick-
lings (558); Krummhang. a. 2 Kn. Strckg. (573); 
Unterhang. Einleitg. zum B. Schwimmen (572); 
Wechsel zwischen fali- und bogenhang. Stellung 
(563).

9. Beinbewegungen.
10. Str. reitsitz. Wechseldrehg. (765); Str. schluBst. Seit

beugg. (766); Beugdrehschlufist. 2 A. Strckg. 
aufw. (776); Zehenhalbst. Federhupf (811); Wen
dungen. +

11. * St. Einltg. zum knickssitz. Federhupf (458); Seit-
gegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. (908), gefolgt 
von Purzelbaum (889); Seitgegenst. Einltg. zum 
Zwischensprg. (902); Gangst. b. ansprg. freier 
Sprg. (aushalten im Zehenst.) (887).

12. * 1. Fechtiibung. Busenausfallst. b. 2 A. Schlagen
(966); Str. gr. bogenst, Wechseldrehg. (801);
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Busengehende 2 A. Schlagen (970); Busenst. d. 
2 A. Hebg. aufw. und Kopfbeugg. riickw. (957).

18. Tagiibung.
1. *St.  Kopfdrehg. und Beugg. riickw.; Niedermarsch;

Str. fallst. 2 A. Strckg. ausw. und aufw. samt 
Wechsel zwischen reck- und streckst. Stellgen. 
durch Schwingg.; Beuggst. F. Bewegg. riickw. 
und 2 A. Strckg. aufw.; RuheschluBgangst. Seit
drehg.; St. 2 A. Hebg. ausw. aufw. unter Einltg. 
zum freien Sprg.

2. Spannbeugst. b. Kn. Aufbeugg. und Strckg. (493);
Spannbeugst. b. Ausg. und Hebg. auf Z. (511); 
Wechsel zwischen Fallhang und Spannbeugst. 
(510); Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. und Hebg. 
auf Z. (497). +

3. Gegenhebhang. Senkg. abw. (550); Leitersitz. Lot-
schlingen (in Reihenfolge) (557); Leitersitz. Kreuz- 
schlingen aufw. vorwarts, abw. rucklings (558). 
Waghang. Schlagentern (561).

4. *Vom  Seitsitz gangst. Ausg. einzunehmen (618);
Gang aufw. auf einer schiefen Latte, gefolgt von 
hochgegenhalbst. Seitbewegg. (Lattenwand) samt 
Absteigen zu einer andern schiefen Latte (in 
Reihenfolge) (622); Zwei drangen sich auf einer 
vorgezeichneten Strecke (630).

Spiel. Der Kurierlauf (Stafettenlauf). Simon i. 
Salle. Die FuBe nach einander iiber die zusam- 
mengefalteten Hande heben. Ausfallst. b. Ziehen 
vorw. (im Glied) Kettenstiitze, Fig. 248.

5. Beugwagzehenstutzst. 2 A. Strckg. ausw. und aufw.
(655); Busenvorfallst. 2 A. Beugg. in 2 Ebenen 
(:) (vergl. 654); Recktreppenvorfallst.2 A. Schwingg. 
(652); Beugwagriststtitzst. Ausg. (656).

6. Wagvorfall. Seitbewegg. (741); Spannbogenst. Ausg.
(695); Gegenunterkrummsitz. Uberwerfg. (720); 
Querwaglage mit. H. Fassen (753). -R
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7. Gang und Lauf aufien; Gang mit B. Aufbeugg.
(842); Gang riickw. mit F. Wechsel auf jeden 
dritten Schritt (843); Ruhest. Gang mit Kn. Auf
beugg. und Strckg. (834, 845).

8. Unterhang. B. Uberschwingg. (544); Einteilg. in 2
und 3 zum lothang. Entern (565, 566); Fallhang. 
wechs. B. Aufbeugg. (547); Gegenhang. 2 A. 
Aufbeugg. mit Nackenstutze (550).

9. Beinbewegungen.

10. Str. gratschdrehst. R. Beugg. riickw. und vorw.
(778); Seitgegenkreuzhalbst. Ausg. (787); Str. 
Drehgangst. a. Seitbeugg. (805); Fliigelseitgegen- 
halbst. Ausg. und Seitbeugg. (804); Wendungen. -R

11. * Seitgegenst. Zwischensprg. in waglinigen Bógen
(911); Gegenst. Einltg. zum Uberschlag (898); 
Seitgegenst. Ubersprg. mit Wegwendg., Satz auf 
dem aufieren FuB (909); Hochgegenst. Tiefsprg. 
riickw. (890); St. freier Sprg. auf der Stelle (879); 
Ansprg. freier Sprg. (886, 887).

12'*  Einltg. zum knickssitz. Federhupl (458); Busen 
gratschst. wechs. Drehg. mit 2 A. Schlagen 961); 
Str. stutzst. R. Beugg. riickw. (947); Sprechst. 
F. Bewegg. riickw. (945); St. Hebg. auf Z. unter 
2 A. Hebg. ausw. (956).

19. Tagu bu ng.
1. * St. F. Schlufi und ausw. Drehg. (zahlen auf 10); Ruhe-

schlufigangzehenst. F. Wechsel. riickw.; Beugst. 
wechs. A. Strckg. aufw. und vorw.; Ausfall riickw. 
2 A. Schlagen; Beugdrehgangst. a. 2 A. Streckg. 
aufw.; Ruheknicksst. F. Bewegg. ausw. und Hebg. 
auf Z.; St. F. Beweggen. mit Riststrckg.

2. Spannbeugst. b. Kn. Aufbeugg. (493; 511); Spann
beugst. H. Gang (513); Spannbeugsitz. 2 B. Auf-

Tórngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 30
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beugg. (503); Str. nackenstutzSt. Ruckwartsbeugg. 
und Fallg. mit Hebg. auf Z. (523). +

3. Leitersitz. Kreuzschlingen aufw. vorw.; abwarts ruck-
lings (558); Krummhang. 2 Kn. Strckg. (573), 
gefolgt von Tiefsprg.; Waghang. Uberwerfg. (574); 
Unterhang. Einltg. zum B. Schwimmen (572).

4. *St.  B. Auswartsfiihrg. unter Versetzg. riickw. (605)
samt Krummhalbst. Ausg. (599); Str. zehenst. 
F. Bewegg. vorausw. und rtickausw. (604); Gehen 
vierfuBig (626); Reckspreizst. Kn. Beugg. (472).

Spiel: Des Priesters alte Krahe. Tanzhupfen. 
Willst du nicht, so will doch ich.

5. Beugwagriststutzst. Ausg. und Kopfdrehg. (656);
Str. treppenfallst. R. Beugg. abw. (651); F. fest, 
str. quervorbogenl. Vor- und Abwartsbeugg. (647); 
Flugelausfallst. b. Beugg. vorw. (658).

6. *Beugkn.  gratschfallbogenst. Ausg. (715); gefolgt
von bogenvorfall. Ausg. F. Bewegg. vorw. und 
riickw. (731); Gegenkrummsitz. R. Fallg. riickw. 
(704); Str. spreizst. wechs. B. Aufbeugg. (698). +

7. * Gang und Lauf aufien; Gang mit Strckg. des vor-
deren und hinteren Kn. und Ristes (833, 845); 
Gang mit F. Wechsel und Sprg. (841); Str. 
st. Gang auf Z. riickw. (457).

8. Gegenhang. 2 A. Beugg. mit oder ohne Nacken-
stutze (550); Vorfallhang. Ausg. (575); Leitersitz. 
łotr. Schlingen in Reihenfolge (557), Waghang. 
Schlagentern aufw. (561).

9. Beinbewegungen.
10. Str. treppenst. Seitbeugg. (779); Halbspannseitfallst.

B. Teilg. (785); Seitgegenstiitzgangst. b. Seit
beugg. (:) (807); Z. halbst. Federhupf (811); 
Wendungen; Ausfallst. a. Hebg. auf Z. mit Kn.- 
Beugg. (467).

11. * Seitgegenst. Zwischensprg. in waglinigen Bogen
(911); Gegenst. Einltg. zum Uberschlag (898);
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St. freier Sprg. auf der Stelle (879); Hangesprg. 
(Baum) (929); Anspr. freier Sprung (886, 887); 
Spukgang (930).

11. Sprechgangst. a. mit Seitdrehg. (945); St. 2. A. Rund. 
(950); Busendrehgangst. a. 2 A. Schlagen (953); 
St. 2 A. Hebg. ausw. aufw. unter Z. Hebg. und 
2 Kn. Beugg. (962).

20. Tagiibung.
1. *Erste  Fechttibg. (478); Str. knicksst. F. Bewegg.

vorausw.; Beugdrehausfallst. a. 2 A. Strckg. in 
verschied. Richtungen; Str. schlufist. Seitdrehung 
und damach R. Beugg. vorw., abw.; St. K. Drehg. 
und Beugg. ruckw.; St. Einltg. zum freien Sprg. 
mit 2 A. Hebg. (aushalten im 3. ZeitmaB.)

2. Spannbeugst. b. wechs. B. Aufbeugg. (500, 511);
Spannbeugst. Hebg. auf Z. (Stiitze auf Seiten- 
kameraden) (522); Gegenst. Einltg. z. Uberschlg. 
(898), gefolgt von Wechsel zwischen fallhang. u. 
spannbeugst. Stellgn. (510); Schiefspannbeugst. 
Hebg. auf Z. (508). +

3. Einleitg. 3 zum lothang. Entern (566); Wechsel
zwischen Fali- und Bogenhang (563); gefolgt von 
bogenhang. 2 A. Beugg. und Kopfdrehg. (549); 
Unterhang. 2 B. Oberschwingg. (544); Gegen
hang. 2 A. Beugg. (550), mit Stiitze gegen den 
Nacken des Nebenkameraden.

4. * Zehengangst. Bewegg. vorw. mit F. Wechsel (603);
Vierfiifiig zu gehen (626); Reckspreizzehenst. Kn. 
Beugg. (472, 621); Seitsitz. Erhebg. zur Gangst. 
(618), damach ąuerstehendes Knicksen (615) und 
wieder zuriick zum Seitsitz.

Spiel. Wurfball im Kreis. Krahenhupf. Pflock- 
kampf. Ich sehe dich.

5. Fliigeldrehausfallst. a. Beugg. vorw. (659); Str. Aus
fallst. b. Beugg. vorw. abw. (662); Beugkn. gratsch
fallst. 2 A. Strckg. ausw. und aufw. (653); Beug-
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wagriststiitzst. 2 A. Streckg. ausw. aufw. (656); 
Zehstutzst. Kn. Beugg. (463).

6. Spannbogenst. wechs. Kn. Aufbeugg. (699); Kn.
halbst. R. Beugg. riickw. (716); Wechsel zwischen 
kniegratschfallst. u. kniegratschfallbogenst. Ausg. 
(715); Spannbeuglieg. 2 B. Hebg. (504). -R

7. * Gang und Lauf aufien; Gang mit Merkschritten auf
jeden 5. Schritt (835); Gang in halber Wendg. 
mit Nachstellen (836); Fliigelst. Gang mit B. Auf
beugg. (842).

8. Fr. hang. Uberwerfen (vermehrte Hohe) (574); Vor-
fallhang. Ausg. (575); Gegenhang. Seitbewegg. 
(577); Leitersitz. Kreuzschlingen aufw. vorw., abw. 
riicklings (558). -j-

9. Beinbewegungen.
10. Str. treppengratschst. Seitbeugg. (780); Str. gratschst.

Wurfdrehg. (782); Wagseitfall. Ausg. (788); Str. 
vorlieg. Wechseldrehg. (792); Fersenfestst. Kn. 
Beugg. (465).

11. * Gegengangst. anspr. Ubersprg. mit Zuwendg. (914);
Gegengangst. anspr. Ubersprg. mit Zuwendg. 
(912); Seitgegenst. Zwischensprg. (911); Auflauf 
auf schiefer Ebene und hochs. Tiefsprg. (890); 
Laufen unter schwingendem Tau (Seil) (930); 
Anspr. freier Sprg. (886, 887).

12. * Busengangst. b. 2 A. Schlagen mit F. Bewegg.
riickw. (959); Ruheausfallst. a. Seitdrehg. (790); 
Wechsel zw. Knicksstand und Knickssitz (458); 
Busenbogenst. 2 A. Schlagen (954); Sprechgangst. 
b. (945); Str. st. R. Beugg. riickw. (947).

21. Tagiibung.

1 .*  Ruhest. F. Bewegg. ausw. und riickausw. mit Hebg. 
auf Z.; Ausfallst. a. Hebg. auf Z. mit Kn. Beugg; 
Einen Schritt riickw. vorw. mit 2 A. Strckg. aufw. 
und abw.; Busenfallst. b. 2 A. Schlagen mit F.
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Wechsel; Str. gratschst. Wechseldrehg. und str. 
gratschst. R. Beugg. vorw. abw.; Einltg. zum 
knickssitz. Federhupf.

2. Spannbeugst. b. B. Aufbeugg. mit Hebg. auf Z.
(499, 511); Spannbeugkn. st. Spannung (509); 
Spannbeugst. H. Gang (512); Spannbeugst. wechs. 
Kn. Aufbeugg. (Stiitze auf den Seitenkameraden) 
(522); Seitgegenspreizst. Hebg. auf Z. und Kn. 
Beugg. (469).

3. Einltg. 3 zum lothang. Entern (566); Gegenhang.
2 A. Beugg. (mit Nackenstiitze, wenn notwendig) 
(550); Fallhebehang. wechs. B. Aufbeugg. (547, 
548); Weghang. Uberwerfen (574).

4. * Fersenfestst. Kn. Beugg. (465); Ruhekrummhalbst.
Ristaufbeugg. und Strckg. (606); Querst. Gang 
mit Nachstellen (613) und querst. Knicksen (615); 
Auf ein Gerate zu steigen (617).

Spiel. Der rollende Jagdball (in 2 Gliedern). 
Sieben schóne Madchen in einem Kreis. Das 
Viererband. Gang mit Fersen- und Z. Zwischen- 
schritten.

5. Busenvorfallst. 2 A. Beugg. in 2 Ebenen (:) (654);
Str. gratschvorfallst. Beugg. abw. mit Riickgg. 
(637); Fliigelwagzehenstiitzst. Beugg. vorw. (660); 
Str. Drehausfallst. a. Beugg. vorw. abw. (663); 
Schlufiausfallst. Hebg. auf Z. mit Kn. Beugg. (468).

6. Gegenhalbst. R. Fallg. riickw. (717); Spannbogenst.
wechs. B. Aufbeugg. (701); Vorfallst. 2 F. Bewegg. 
vorausw. und einw. (735); St. Z. und Fersen- 
wechsel (475).

7. *Gang und Lauf aufien; Gang mit Kn. Aufbeugg.
und Strckg. (834); Gang mit wechselseitigem 
Armschwingen aufw. (846); Niedermarsch (854).

8. Bogenhang. 2 A. Beugg. (549); Gegenst. łotr.
Wechselklettergg. in Reihenfolge (553); Leitersitz. 
łotr. Schlingen in Reihenfolge (557); Waghang. 
Schlagentern (561).
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9. Beinbewegungen.
10. Wagseitfallst. B. Teilg. (788, 789); Beugdrehbogen-

gangst. a. 2 A. Streckung aufw. (793); Str. 
Drehgangst. a. R. Beugg. riickw. und vorw. (794); 
Sitz. Wagschlingen (auf dem Doppelbaum) (812); 
Wendungen; Str. drehst. Gang auf Z. (856).

11. * Gegengangst. anspr. Ubersprg. mit Zuwendg. (914);
Gegengangst. anspr. Ubersprg. mit Zuwendg. 
(912); Seitgegenst. Zwischensprg. (911); Gegen
gangst. anspr. Zwischensprg. (916); Lauf auf 
schiefer Ebene und hochknickssitz. Tiefspr. (890); 
Gangst. b. anspr. freier Sprg. (886, 887).

12. *Busenbogenst.  2 A. Schlagen (954); Busengratschst.
Wechseldrehg. mit 2 A. Schlagen (961); Busen
drehausfallst. a. 2 A. Hebg. (968); Busenst. 2 A. 
Hebg. und Hebg. auf Z. (958).

22. Tagubung.
1. * Fliigelgratschst. Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg.;

Beugdrehausfallst. a. 2 A. Strckg. aufw. ausw. 
aufw. usw.; Haibstr. seitfallst. B. Teilg.; Haibstr. 
bogenst. wechs. A. Schwingg.; St. Hebg. auf Z. 
und 2 A. Hebg. ausw.; St. Einltg. zum freien 
Sprg. (Aushalten im 3. ZeitmaB).

2. Spannbeugst. b. mit wechsels. Hilftf. (501, 511);
Spannbeugst. 2 A. Beugg. (513); Spannbeugsitz. 
2 A. B. Aufbeugg. (503); Nackensttitzst. Ruck
wartsbeugg. und Fallg. mit Hebg. auf Z. (523). +

3. Lothang. Entern (567); Gegenhang. Seitbewegg.
(577), abschlieBend mit 2 A. Beugg. (mit Nacken- 
stiitze); Leitersitz.'łotr. Schlingen, in Reihenfolge, 
(557); Gegenst. łotr. Wechselklettergg. (Reihen
folge) (553).

4. * Quersitzende Seitbewegg. mit Abwartswerfg. riickw.
(2 Entgegennehmer) (620); Querzehenst. Bewegg. 
mit kleinem Federhupf (614); Aufwartslauf auf 
einer schiefen Ebene, Niedergg. auf einer Latte 
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(Reihenfolge) (623); Krummhalbst. 2 A. Hebg. 
ausw. autw. (612).

Spiel. Kurierlauf (Stafettenlauf). Willst du nicht, 
so will doch ich. Gegenhalbst. Federhupf mit 
H. und F. Stiitze (paarweise), Fig. 228.

5. Wagzehenstiitzst. R. Beugg. vorw. (660); Str. Gegen-
ausfallst. b. Kn. Beugg. (669); Str. Drehgegen- 
ausfallst. a. 2 A. Hebg. (674); Str. Gangst. b. 
R. Beugg. vorw. abw. mit Aufhebg. des hinteren 
Beines (687).

6. Wagvorfallst. Kopfdrehg., spater mit 2 A. Beugg.
(771); Gratschvorfall. wechs. H. und B. Hebg. 
(738); Gegenkrummhalbst. R. Fallg. riickw. (719); 
Krummhang a. 2 Kn. Strckg. (710); Busenzehenst. 
2 A. Hebg. (963).

7. * Gang und Lauf aufien (nach Zeit); Gang mit Hebg.
auf Z. (829); Gang mit F. Aufbeugg. (Klapp- 
marsch) (828); Gang mit kurzeń Schritten (831).

8. Vorfallhang. Ausg. (575); Fallhebhang. Seitbewegg.
(571); Unterfallhang. 2 A. Gang (570); Vorfall- 
waghang. Schlagentern auf der Stelle (562).

9. Beinbewegungen.
10. Str. gratschst. Wurfseitbeugg. (783); Halbspann-

seitfall. B. Teilg. (785); Seitgegenstutzgangst. b. 
Seitbeugg. (:) (807); Seitgegenhalbst. Seitbeugg. 
(804). 4-

11. * St. freier gleichfiifiiger Sprg. (892); Lauf auf einer
schiefen Ebene und hocksitz. Tiefsprg. (890); 
Gegengangst. anspr. Zwischensprg. (904); Seit
gegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. (909); Gangst. 
b. anspr. freier Sprg. (886, 887).

12. * Str. st. Gang auf den Z. riickw. (457); Str. gegen
fallsitz. 2 A. Teilg. (976), gefolgt von Str. gr. st. 
Wechseldrehg. (772); Spannbeugst. Hebg. auf Z. 
(972); Ausfall b. 2 A. Schlagen (969); Busen- 
knicksst. 2 A. Hebg. (963).
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23. Tagiibung.
1. * St. Kopfbeugg.; Ruhest. F. Bewegg. ausw. mit Hebg.

auf Z.; Beugzehenst. 2 A. Strckg. aufw. und 2 Kn. 
Beugg.; Fliigelst. ganze F. Bewegg. riickausw.; Str. 
gratschst. Wechseldrehg.; Str. gratschst. R. Beugg. 
ruckw. u. vorw. abw.; Busenknicksst. Kopfdrehg.

2. Spannbeugst. c. Ausg. (511); Spannbeuglieg. 2 B.
Hebung (504); Spannbeugst. H. Gang (513); 
Spannbeugst. wechs. B. Aufbeugg. (522); Rist- 
stiitzst. Kn. Beugg. (464).

3. Bogenhang. 2 A. Beugg. und wechs. Kopfdrehung
(549); Lothang. Entern (567); Wechsel zwischen 
fali- und bogenhang. Stellung (gebeugte Arme) 
(563); Fallhebehang. Seitbewegg. (571).

4. * Fersenfestst. Kn. Beugg. (465); Bewegg. nach 1.
(r.), darauf vom Quersitz zum Seitsitz, Gleich
wage und Seitsitz (619); Gangst. Gang aufw. und 
abw. auf einer Latte (622); Mit Anlauf aufspr. 
zum Querstand auf einem Baum (617).

Spiel: Der Fuchs und der Gansehirte. Jagdball. 
Willst du nicht, so will doch ich.

5. Ausfall vorw. 2 A. Schlagen (679); Str. Drehaus-
fallst. a. 2 A. Schwingen (Wechsel zwischen Reck- 
und Strckst.) (667); Beugwagfersenstiitzst. Ausg. 
(657); Str. Gangst. b. R. Beugg. vorw. abw. mit 
Hebg. des hinteren Fufies (687).

6. Spitzausfallst. Ausg. und Kopfdrehg. (744); Gegen-
unterkrummsitz. Uberwerfg. (720); Vorfallhang. 
Einnahme der Stellg. (752); Gegenkrummhalbst. 
R. Fallg. ruckw. (719); Fliigelst. 2 Kn. Beugg. 
(wiederholt) (458).

7. * Gang und Lauf aufien (auf Zeit); Str. st. Gang
riickw. (839); Ausfall b. wechs. A. Schwingen 
(853); Niedermarsch (854).

8. Hochgegenst. Seitklettergang (die FiiBe bewegen
sich gleichzeitig), gefolgt von Hochgegenst. H.
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Gang abw. und zuriick (541). Seitgegenst. Hange- 
sprg. (544); Spannhang. 2 B. Aufbeugg. (545).

9. Beinbewegungen.
10. Haibstr. wagseitfallst. B. Teilg. (789); Flugeldreh-

ausfallst. a. Seitbeugg. (791); Beugdrehbogen- 
gangst. a. 2 A. Strckg. aufw. (793); Haibstr. Dreh- 
ausfallst. a. A. Scheidg. (796).

11. * Lauf auf einer schiefen Flachę und hockknickssitz.
Tiefsprg. (890); Gegengangst. anspring. Zwischen
sprg. (904); Gleichwagende Beinfiihrungen (905); 
Gangst. b. anspr. freier Sprg. (886, 887).

12. * Busendrehst. 2 A. Schlagen (953); Str. bogst. R.
Beugg. vorw. und abw. (952); Beugst. Kopfbeugg. 
riickw. unter 2 A. Strckg. ausw. (946): St. 2 A. 
Hebg. ausw. unter Hebg. auf Zehen (956).

24. Tagubung.
1. * 2 A. Hebg. vorw., aufw., ausw., abw. (Armrundg.)

unter Seitdrehg. und Fufibewegg. ausw., Einltg. 
zum knickssitz. Federhupf; Knicksst. 2 A. Strckg. 
vorw„ ausw., aufw.; Haibstr. Drehausfallst. a. A. 
Scheidg.; Gang auf Z. vorw. und riickw. mit F. 
Wechsel auf jeden Schritt.

2. Spannbeugst. c. wechs. Kn. Aufbeugg. (511); Spann
beugst. b. Kn. Niederdruckg. (:) (492, 511); Spann- 
beugriststutzst. Ausg. (505); Ruhespannbeugst. 
Hebg. auf Z. (mit lebender Stiitze) (524); Gang in 
Reihenfolge auf- und abw. auf einer Latte (622).

3. Leitersitz. Kreuzschlingen vorw. (559); Lothang.
Entern und 2 A. Gang abw. (568); Vorfallhang. 
Ausg. (575); Krummhang. a. 2 Kn. Strckg. (573).

4. * Gang in Reihenfolge aufw. und abw. auf einer
schiefen Latte (622); Vierfufiiger Gang auf einer 
Latte (626); Busenknicksst. 2 A. Schlagen (625); 
Quersitz. Seitenbewegg. (620).

Spiel: Sieben schbne Madchen in einem Kreis. 
Der Hupfnarr. Das Viererband.
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5. Str. Gegenausfallst. b. 2 A. Hebg. (673); Str. wag-
halbstiitzst. Ausgg. (657); Ausfall riickw. 2 A. 
Schlagen (680); Trichtern (689).

6. Wagvorfallst. wechs. H. Hebg. und knicksst. Ein
nahme der Stellg. (742); Wechsel zwischen spitz- 
vorfallst. und wagvorfallst. Ausg. (743); Gegen- 
krummhalbst. R. Fallg. riickw. (719): Str. gegen
fallsitz. 2 A. Beugg. in 2 Ebenen (:) (723); Busen- 
knicksst. 2 A. Hebg. aufw. (wiederholt) (460).

7. * Gang und Lauf aufien (auf Zeit); Niedermarsch
(854); Gang mit F. Wechsel und Sprung (841); 
Gang mit Strckg. des Knies und Ristes des hin
teren Beins (826).

8. Wechsel zwischen Gegenhang u. Streckstand (542);
Spannhang. 2 B. Aufbeugg., gefolgt von Tiefsprg. 
(545); Bogenwaghang. Seitbewegg. (571).

9. Beinbewegungen.
10. Halbstr. Ausfallst. a. A. Scheidg. mit Seitdrehung

(797); Halbspannwagseitlieg. Seitbeugg. mit H. 
Fassg. (799); Str. gratschvorfallst. Wechseldrehg.
(802) ; Str. Drehgangbogenst. b. 2 A. Strckg. aufw.
(803) ; Einltg. zum knickssitz. Federhupf.

11. * Gegengangst. b. anspr. Zwischensprg. mit Wendg.
(904); Gegenst. Ubersprg. mit Zu- u. Wegwendg. 
(hoher Baum) (907, 908); Seitgegenst. Ubersprg. 
mit Wegwendg. (909); Seitgegenkreuzhalbst. Tief
sprg. (890); Gangst. anspr. freier Sprung (886, 
887).

12. Busengratschst. Wechseldrehg. mit 2 A. Schlagen
(961); St. 2 A. Hebg. ausw., aufw., unter Z. Hebg. 
und 2 Kn. Beugg. (962); Str. stiitzgratschbogenst. 
2 A. Strckg. (973); St. 2 A. Rundg. unter Seit
drehg. (971).

25. Tagiibung.
1.*  Str. st. F. Bewegg. riickausw. mit Hebg. auf Z. und 

Kn. Beugg.; Beugdrehvorfallst. 2 A. Strckg. ausw.,
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aufw., ausw. usw.; Str. gratschvorfallst. R. Beugg. 
abw., gefolgt von Wechsel zwischen grófiter Ab- 
wartsbeugg. und streckvorfallst. Stellg.; Schlufi- 
gangst. Seitbeugg.; Zehenst. Fersen- und Z. 
Wechsel.

2. Spannbeugriststtitzst. Hebg. auf Z. (506); Spann
beugst. 2 A. Beugg. (514); Beugstiitzbogenst. 2
A. Strckg. und Beugg. (520); Spannbeugst. wechs.
B. Aufbeugg. (lebende Stiitze) (522); Gegenst. 
Wadenspannung (474).

3. Lothang. Entern und 2 A. Gang abw. (568); Vor-
fallhang. Ausg. und fortgesetzte Fallg. des Kórpers 
(575); Unterwaghang. Aufsitz mit 2 Schlagen zum 
Halbsitz u. s. w. (582); Bogenhang. 2 A. Beugg. 
und Kopfdrehg. (549); Str. gegengangst. R. Beugg. 
vorw. und abw. (477).

4. * Str. fersenfestst. Kn. Beugg. (465); Gegenzehenst.
Sprg. zur querst. Stellg., gefolgt von ąuerzehenst. 
Bewegg. mit kleinem Sprg. (614, 616); Vom Seit
sitz Gangst. einzunehmen und umgekehrt (618). 
Zwei drangen sich auf einer niederen Latte (630).

Spiel: Wurfball im Kreis. Tanzhtipfen.

5. Str. gegenfallsitz. 2 A. Beugg. in 2 Ebenen (:) (723);
Ausfall ruckw. 2 A. Schwingen (683); Busendreh- 
ausfallst. a. 2 A. Schlagen unter wechs. F. Be
wegg. riickw. (678); Wechsel zwischen reckst. und 
beugst. Stllg. (690); St. wechs. Z. Hebg. (476).

6. Gratschvorfallst. wechs. H. und B. Hebung (738);
Wagvorfallst. Seitenbewegg. (741); Querwag- 
lage mit H. Fassg. (753); Gegenganzfallsitz. 
2 A. Schwingen (703); Gang mit F. Wechsel und 
Sprg. (841).

7. * Gang und Lauf aufien (nach Zeit); Gang mit Strckg.
des vorderen und hinteren Knies und Ristes (833); 
Gang mit Nachstellen (830); Gang mit Merk- 
schritten (835).
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8. Gegenst. łotr. Wechselklettergang (533); Unterfall-
hang. 2 A. Gang (570); Leitersitz. łotr. Schlingen 
in Reihenfolge (557); Weghang. Uberwerfen (574).

9. Beinbewegungen.
10. Seitgegenkreuzhalbst. B. Teilg. (787); Seitgegen-

halbst. Seitbeugg. (804); Str. stiitzgratschdrehst. 
Schiefrtickwartsbeugg. (808); Das Uhrwerk mit 
Stiitze auf niederem Baum (813); Ruhezehenst. 
Z. Gang riickw.

11. * Freier Sprg. vorw. mit Zuhilfenahme der Arme (879);
Freier Sprung auf der Stelle mit Auswerfung 
der Arme und Beine (879); Seitgegenhochkreuz- 
halbst. Tiefsprg. (890); Anspr. AuBensprg. (904); 
Seitgegenst. Zwischensprg. (911); Gangst. anspr. 
freier Sprg. (886, 887).

12. * Einltg. zum knickssitz. Federhupf (458); St. Kopf-
beugg. riickw. unter 2 A. Aufbeugg. und abw. 
Strckg. (946); Hebest. Br. Spannung (951); Busen
drehgangst. b 2 A. Hebg. (953); Busengang 2 A. 
Schlagen (970).

26. Tagiibung.
1. * Fltigelausfallst. a. F. Scheidung durch F. Bewegg.

riickausw.; Beugzehenst. 2 A. Strckg. aufw. und 
2 Kn. Beugg.: Str. gratschbogenst. R. Beugg. 
vorw. und wieder riickw.; Reckspreizzehenhalbst. 
Kn. Beugg.; St. Einltg. zum freien Sprg. und 2 
A. Hebg.

2. Str. Bogengangst. b. 2 A. Streckung aufw. und F.
Wechsel (518); Beugnackenstiitzst. Riickwarts- 
beugg. mit Fallg. und 2 A. Strckg. und Beugg. 
(langsam) (523); Gratschspannbeugst. gleichseit. 
H. Gang (514); Spannbeugst. B. Aufbeugg. und 
Hebg. auf Z. (499); 1. Fechtiibung (478).

3. Lothang. Entern mit Bewegg. schief abw., spater
wągr. (569); Bogenhebhang. Seitbewegg. (571);
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Unterhangender 2 A. Gang (576); Weghangende 
Uberwerfg. (574); Gang aufw. und abw. (in Reihen
folge) auf schiefer Latte.

4. St. B. Auswartsfiihrg. und Bewegg. nach riickw.
(605); Krummhalbst. Kn. Auswartsfiihrg. (610); 
Str. ąuerzehenst. Knicksen (615); Str. waghalbst. 
Ausg. (621).

Spiel. Der rollende Jagdball. Salz wagen. Kurier- 
lauf (Stafettenlauf).

5. Reckkniegratschfall. 2 A. Schwingg. (653); Str. wag-
zehenstutzst. Vorw8rts- und Abwartsbeugg. (664); 
Str. wagzehenstutzst. A. Teilg. (668); Str. Dreh- 
ausfaltst. a. 2 A. Teilg. (667); F. SchluB und Aus
wartsdrehg. mit Hebg. auf Z.

6. Krummhang a. 2 Kn. Strckg. (710); Spitzvorfallst.
2 A. Beugg. (744); Beugkniegratschfallst. 2 A. 
Strckg. aufw. (715); Vierfufiige Krupphebg. (729); 
Knicksst. Kopfdrehg.

7. Gang und Lauf aufien (nach Zeit); Str. st. Gang
vorw. und Wurfdrehg. (856); Ausfall b. riickw. 
2 A. Strckg. aufw. (850); Gang mit Riststrckg. 
des vorderen F., welcher bei der Vorwartsfiihrg. 
leicht auf den Boden klappt, aber nur mit den 
Zehenspitzen (844); Gang mit Hupf auf ieden 
Schritt (840).

8. Lothang. Entern und waghang. Schlagentern, abw.
an einem Bogenseil (561); Wechsel zwischen 
fali- und bogenhang. Ausg. (563); Lothang. Entern 
aufw. und 2 A. Gang abw. (568); Wechsel zwischen 
gegenhang. und str. zehenst. Stellgen. (542).

9. Beinbewegungen.

10. Str. treppenst. Seitbeugg. (779); Haibstr. seitfallst.
B.Teilg. (784); Halbspannseitfallst. B.Teilg. (785); 
Str. gratschst. Wurfseitbeugg. (783); Zehengang.

11. * Str. freier Sprg. auf der Stelle (wiederholt) mit Aus-
werfen der Arme und Beine; Gegenst. Sprg. mit
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Zu- und Wegwendg. (907, 808); Seitgegenst. 
Ubersprg. mit Wegwendg. (909); Gegengangst. 
Einltg. zum anspr. Uberschlag (926); Gegen
gangst. b. anspr. Sprg. mit Zu- und Wegwendg. 
(916); Gangst. anspr. freier Sprg. (886, 867).

12.*  Fltigelzehenst. (gr. zehenst.) 2 Kn. Beugg. (458); 
Busenbogengangst. b. 2 A. Schlagen mit F. wechs. 
(960); Str. st. Gang vorw. in Verbindg. mit Wurf
drehg. (856); Busengehendes 2 A. Schlagen (970); 
Busenbogenst. 2 A. Rollen (964); Z. Gang.

27. Tagiibung.
1. *Str.  gratschknicksst. A. Teilg.; Halbstr. halbbusen-

vorfallst. 2 A. Scheidg.; Str. st. R. Beugg. ruckw. 
und vorw.; Str. st. wechs. Seitbeugg. und Seit
drehg.; Fliigelausfallst. a. Kn. Beugg.; Sprechst. 
F. Bewegg. vorw.

2. Spannbeuglieg. 2 B. Hebg. (504); Gratschspann-
beugst. gleichseitiger H. Gang (514); Str. stiitz- 
bogenst. 2 A. Teilg. (521), gefolgt von spitzvor- 
fall. Kopfdrehg. (744); Spannbeugst. wechs. B. 
Aufbeugg. (500, 511). Ruheknicksst. F. Bewegg. 
auswarts.

3. Lothang. Entern aufw. und 2 A. Gang abw. (568);
Unterhang. Einltg. zum B. Schwimmen (572); 
Vorfallwaghang. Schlagentern (562); Wechsel zw. 
fali- und bogenhang. Ausg. (563), gefolgt von 
Uberwerfen; Unterfallhang. 2 A. Gang (570).

4. * Krummhalbst. Kn. Strckg. vorw. und riickw. (607,
609); Querzehenst. Seitbewegg. mit kleinem Sprg. 
(614); Zehenkrummhalbst. wechs. Kn. Aufbeugg. 
(611); Lauf auf einer Bank, damach zehengangst. 
Bewegg. vorw. (auf dem Baum) abgeschlossen 
mit Quersitz. Abwartswerfg. riickw. (603, 620, 623).

Spiel. Kurierlauf (Stafettenlauf). Das Viererband. 
Zehenst. Gang ruckw. mit B. Auswartsfiihrg.
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5. Wechsel zwischen Streckwaghalbst. und Streckgangst.
b. (688); Ausfall riickw. 2 A. Strckg. aufw. (683); 
Str. Gegenausfallst. b. Kn. Beugg. (669); Str. Dreh
ausfallst. a. A. Teilg. (667).

6. Wechsel zwischen Krummgleichwage und Bogen-
vorfallst. (757); Gegenfallhalbst. Kn. Beugg. (721); 
Spannbeugsitz. 2 B. Aufbeugg. (503): Vorfallst. 
2 A. Beugg. mit wechs. B. Hebg. (737). +

7. * Gang und Lauf auBen (nach Zeit); Str. st. Gang
riickw. (839); Gang mit B. Aufbeugg. (842); Gang 
mit wechs. A. Schwingen (846).

8. Unterhang. 2 B. Uberschwingg. mit Bewegg. vorw.
(544); Leitersitz. Kreuzschlingen (558); Gegen
hang. Seitbewegg. (577); Gegenhang. Umschlags- 
gang (578). +

9. Beinbewegungen.
10. Str. seitgegenstutzgangst. b. Seitbeugg. (769); Str.

schlufist. Seitdrehg. (771); Halbstr. seitfallst. B. 
Teilg. (784); Halbstr. Ausfallst. a. A. Scheidg. mit 
Seitdrehg. (797); Str. Halbspannwagseitlieg. Seit
beugg. mit H. Fassg. (799). +

11. * St. freier Sprg. auf der Stelle mit Wendung und
Wiederholg. u. m.; Anspr. Ubersprg. mit Weg
wendg. (910); Gegengangst. b. anspr. Zwischen- 
sprg. (904); Gegengangst. b. anspr. Ubersprg. 
mit Zuwendg. (914) und Einltg. zum Uberschlag 
(926); Gangst. anspr. freier Sprg. (886, 887).

12. * St. 2 A. Aufbeugg. (944); Busenst. d. 2 A. Hebg.
mit Hebg. auf Z. (958); Str. st. Gang in Ver- 
bindg. mit Wurfseitbeugg. (856); Beugknickssitz. 
2 A. Strckg. aufw. (625); Busengehende 2 A. 
Schlagen (970).

28. Tagiibung.

1.*  Zehenstutzst. Kn. Beugg. (463); Beugschlufidrehst. 
2 A. Strckg. aufw. ausw. aufw.; Str. Drehgangst.
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a. Vorw.- und Riickwartsbeugg.; Ruhegratschst. 
Wurfseitbeugg.; Knicksst. F. Bewegg. ausw.; 
Zehenst. Kopfdrehg.

2. Ruhest. Riickwartsbeugg. und wechs. Kn. Aufbeugg.
(:) (524), gefolgt von spitzvorfall. Kopfdrehg. (:); 
Spannbeugst. H. Gang (513); Str. Bogengangst.
b. 2 A. Strckg. und F. Wechsel (518). -R

3. Waghang. Schlagentern (561); Leitersitz. Kreuz-
schlingen vorw. (559); Gegenst. łotr, wechs. 
Klettergang (553); Boghang. 2 A. Beugg. und 
Kopfdrehg. (549).

4. *VierftiBig  zu gehen auf einer Banklatte (626); Zwei
drangen sich auf einem aufgezogenen Strick 
(630); Gang aufw. auf schiefer Latte (624), ge
folgt von Hochgegenst. Seitbewegg. (gleichfiifiig) 
(541) und Gang abw. auf schiefer Latte (624).

Spiel. Wurfball im Kreis. Willst du nicht, so 
will doch ich. Pflockkampf.

5. Str. gegenwaghalbst. Kn. Beugg. (672); Str. gegen-
wagzehenstiitzst. 2 A. Hebg. (675); Beugwag- 
riststiitzst. 2 A. Strckg. ausw. und aufw. (656); 
Beugkn. gratschfallst. 2 A. Strckg. aufw. und 
vorw. (653).

6. Wechsel zwischen wag- u. spitzvorfall. Ausg. (743);
Gratschvorfall. H. Klatschen (749a); Querwaglage 
mit H. Fassg. (753); Wólbvorfallst. Ausg. (745), 
gefolgt von Gegenfallhalbst. Kn. Beugg. (722); 
Knicksst. F. Bewegg. vorausw. (462).

7. Gang und Lauf aufien (nach Zeit); Stutzerlauf;
Gang mit Merkschritten(835); Gang mit F. Wechsel 
und Sprg. (841); Gang mit Strckg. des Knies 
und Ristes des hinteren Beines (826).

8. Lothang. Entern mit Bewegg. schief aufw. (569);
Krummhang a. 2 Kn. Strckg. (573); Vorfallhang. 
Ausg. (575); Gegenhang. Umschlagsgang (578).
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9. Beinbewegungen.

10. Str. seitgegenstiitzst. Seitbeugg. mit Auswartsfiihrg.
des auBeren Beines (770); Str. drehst. R. Beugg. 
riickw. und vorw. (778); Str. vorfallst. Wechsel
drehg. (802), gefolgt von Str. schlufist. Wurf- 
seitbeugg. (783); Fersenfestst. Kn. Beugg. (465).

11. * Seitgegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. (Satz auf
dem auBeren FuB) (909); Gegengangst. b. anspr. 
Ubersprg. mit Zuwendg. (914); Seitgegenst. Zwi- 
schensprg. (911); Auflauf auf schiefer Ebene und 
und hocksitz. Tiefsprg. (890); Anspr. freier Sprg. 
(886, 887).

12. * Knicksst. F. Bewegg. ausw. (262); St. 2 A. Rundg.
unter Seitdrehg. (971); Gang mit F. Wechsel und 
2 A. Rundg. (849); Sprechst. F. Bewegg. aus
warts (945).

Tórngren, Lehrbuch der schwed. Gymnastik. 31



Tagiibungen fiir Yolksschulen.
Bemerkungen.

1. Eine Tagiibung soli jeden Tag durchgenommen 
werden. — Die 6 ersten Tagiibungen konnen von allen 
Schulen angewendet werden, auch wenn Turngerate fehlen.

2. Wo ein Baum, eine Lattenwand oder andere fiir 
die Hangebewegungen dienlichen Gerate vorhanden sind, 
konnen passende Bewegungen unter den in 536 bis 
546 beschriebenen ausgewahlt und mit der dritten 
Tagiibung vor oder nach der 4. Nummer eingesetzt 
werden.

3. Bei dem betreffenden Bewegungsgeschlecht ist 
oft mehr ais eine Bewegung aufgenommen, von diesen 
sollen alle, wenn man damit fertig wird oder doch die 
Mehrzahl durchgenommen werden, falls die Nummer 
der Tagiibung mit einem * versehen ist.

4. Bei den iibrigen Zusammenstellungen mit zwei 
oder mehr Bewegungen, wird eine ausgewahlt, welche 
an einem oder an mehreren Tagen getibt, damach mit 
einer der iibrigen ausgetauscht wird, so daB alle Be
wegungen der betreffenden Auswahl, bevor vollstandig 
zur nachfolgenden Tagiibung iibergegangen wird, be- 
friedigend eingeiibt worden sind. Jede aufgestellte Tag- 
iibung schlieBt somit in Wirklichkeit 2 oder 3 Tag- 
tibungen ein.

5. Der Ubergang von einer Tagiibung zur nach
folgenden mufi stufenweise vor sich gehen, dadurch, 
dafi eine oder einige Bewegungen der spateren Tagiibung 
zur Ubung in eine fruhere aufgenommen werden, bevor 
alle Bewegungen der vorhergehenden Ubung durch
genommen sind.

Eine durchgenommene Tagiibung muB bisweilen 
nach einiger Zeit zur erneuerten Durchnahme wieder-
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aufgenommen werden. Der Fortschritt und die Ent
wicklung der Ubenden wird dies am besten klarlegen.

6. Bisweilen kommt eine Atmungs- oder Bein- 
bewegung in den yerschiedenen Entwiirfen vor; die 
Absicht dabei ist, dafi dieselbe ais ableitende Ubung 
taglich nach der Bewegung, welche in der Gruppe fiir 
den Tag eingesetzt ist, angewendet werden soli.

7. Um die Durchnahme aller Bewegungen einer 
Gruppe, welche mit einem * versehen ist, fertig zu 
bringen, mufi der Lehrer, wenn eine Bewegung nicht 
gleichzeitig von allen Teilnehmern ausgefiihrt werden 
kann, es moglichst so anordnen, dafi die Bewegungen 
von den Ubenden der Reihenfolge nach ausgefiihrt 
werden. Im allgemeinen gilt es bei allen turnerischen 
Ubungen auf diese Weise zu Werke zu gehen.

8. Die angegebenen Befehlsworte miissen befolgt 
werden; die Zeitmafirechnung, welche bei allen Tag- 
iibungen durchgeftihrt ist, mufi nach und nach weg
gelassen werden, doch ist dieselbe, sobald es zweck- 
dienlich erscheint, wieder aufzunehmen.

9. Irgend ein Spiel soli jeden Tag aufier dem, was 
in der Tagiibung aufgenommen ist, durchgenommen 
werden. Hierzu geben die Pausen zwischen den ein
zelnen Stunden eine gute Gelegenheit. Ein Spiel, welches 
in einer Pause begonnen worden ist, kann oft in der 
nachsten fortgesetzt werden.

10. Tragen und Ringen konnen ebenfalls unter den 
Pausen yorkommen, aber nur unter der unmittelbaren 
Aufsicht des Lehrers.

11. Klettern an Seilen und Stangen ist in den Tag- 
tibungen nicht aufgenommen und zwar aus dem Grund, 
weil diese Ubungen schlechte Hangebewegungen sind, 
wenn sie nicht mit Leichtigkeit ausgefiihrt werden konnen. 
Es mufi deshalb dem einzelnen Lehrer iiberlassen bleiben, 
sie einzuiiben, wenn dies ohne Unannehmlichkeiten ge- 
schehen kann; sie miissen jedoch mit der grófiten Ge- 
wissenhaftigkeit geiibt werden. Die Stangen sollen ge- 
neigt sein.

12. Stabspriinge sind gute Ubungen; sie sollen 
nur mit Staben geiibt werden, welche der Grofie der
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Ubenden angepaBt sind. Deshalb soli jeder Knabe 
seinen eigenen Stab haben, der wenigstens auf dem 
Lande ohne Schwierigkeit angeschafft werden kann. 
Der Stab soli eine solche Lange haben, daB der, 
welcher denselben anwendet, ganz genau das obere 
Ende, wenn der Stab senkrecht steht, mit den Finger- 
spitzen erreichen kann. Die Kinder miissen, wenn der 
Stab zum Sprung angewendet werden soli, mit beiden 
Handen in einem passenden Abstand von einander um 
die Mitte des Stabes fassen, Fig. 221, und abwechselnd 
auf die eine und andere Spitze wahrend des Laufs vor- 
warts springen. Vergl. 933. Diese Stabe kónnen auch 
zum Werfen beniitzt werden, wozu freilich am liebsten 
leichte Stabe oder Gerten angewendet werden.

13. Das Radschlagen ist nicht unter die Ubungen 
aufgenommen; aber auch Kinder kónnen, wenn das 
Radschlagen auf beiden Seiten gleich ausgefiihrt wird, 
von der Ubung sowohl Nutzen ais auch Vergniigen 
haben. Der Lehrer mufi dabei darauf sehen, dafi aufier 
der Form selbst beide Seiten gleich geiibt werden.

14. Bei den Tagiibungen fiir Volksschulen wird auf 
die Beschreibung der einzelnen Bewegungsformen des 
Raumes wegen nicht eingegangen. Die in den Tag
iibungen aufgenommenen Bewegungen folgen im all
gemeinen der Nummer des Stticks, welches iiber die 
fragliche Bewegung handelt. Sollte sich dies aber fiir 
den Lehrer nicht hinreichend klar erweisen, so wende 
er sich an den nachsten Lehrer der Gymnastik mit der 
Bitte um Aufklarung. AuBerdem soli er sich alles auf- 
zeichnen, iiber was er Aufklarung wiinscht, so dafi er 
solche bei der nachsten Inspektion oder beim Repetitons- 
kurs vom Leiter desselben in ausreichender Weise 
empfangt. Bei diesen Repetitionskursen dtirften eben die 
Tagiibungen fur Volksschulen zur Durchnahme kommen.

15. Bei dem Besuch der Schulinspektoren miissen 
es sich die Lehrer angelegen sein lassen, gerade die 
Tagiibung durchzunehmen, welche zur Zeit der Schul- 
inspektion geiibt wird, so dafi der Schulinspektor 
eine móglichst genaue Einsicht iiber den Entwicklungs- 
stand, auf welchem die Kinder sich befinden, empfangt.
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16. Der Lehrer soli nicht blofi darauf sehen, daB 
die Form und die Ausdehnung der Ubung die richtige 
wird, sondern auch darauf, dafi alle Ubungen und Be
wegungen lebhaft, rasch und mit grofier Aufmerksam
keit ausgefuhrt werden.

Die Bewegungsform, die Aufmerksamkeit und der 
Rhythmus der Bewegungen miissen hoher geschhtzt 
werden ais die Ausdauer bei denselben. Eine Tagiibung 
soli erąuickend und wenig ermiidend sein, wenn auch 
bei der Ausfiihrung eine grofie Arbeit verrichtet wird.

Das aufiere Auftreten der Schuler zu iiber- 
wachen, gehort mit zu der Aufgabe des Lehrers ais sol- 
chem, besonders in seiner Eigenschaft ais Leiter der gym
nastischen Ubungen, soli seine Aufmerksamkeit ganz be
sonders auch auf das Benehmen der Jugend gerichtet sein. 
Der Lehrer soli deshalb die Kinder einiiben im Griifien, 
Vortreten vor den Lehrer oder eine andere Person, 
um eine Mitteilung zu machen, sich anzuinelden, 
schnell und ruhig seinen Platz einzunehmen oder 
zu verlassen, sei es im Schulzimmer oder irgendwo 
anders usw.; dies alles soli der Schuler mit Freimut und 
guter gerader Haltung ausfiihren.

Der Lehrer soli sie unterweisen auf die richtige 
Seite den Begegnenden auszuweichen (nach links), 
um auf der rechten Seite vorbeizugehen, die richtigen 
Gehwege in den Stadten zu wahlen und in ihrem ganzen 
Auftreten Wohlwollen und Hilfsbereitschaft gegen einander 
und gegen Fremde zu zeigen.

Die Kinder miissen bei Zeiten an die Auffassung 
gewóhnt werden, dafi alle Anwesenden verantwortlich 
sind ftir alles, was gelegentlich des Zusammenseins ge
schieht, also auch ftir Unordnungen, welche vorkommen, 
und dafi die alteren grófiere Verantwortung dabei tragen, 
wenn sie nicht zur rechten Zeit die Veranlassung hierzu 
aus dem Weg raumen. Es ist wichtig, dafi sie einen 
Begriff von der Macht des Beispiels und von den Pflich- 
ten der alteren gegentiber den jtingeren bekommen. 
Die alteren Kinder dtirfen nie die jtingeren und schwacheren 
angreifen; zwei diirfen nie anders ais zur Selbstver- 
teidigung gegen einen auftreten. Niemand darf einen
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umgeworfenen schlagen. Es ist im Spiel sowohl wie 
im Ernstfall verboten, einen mit den FiiBen zu stoBen.

Alles dieses und ahnliches ist nach und nach ge- 
legentlich einzuuben, ohne besondere Zeit, so daB es 
zur Gewohnheit wird und zu einem guten Geist in der 
Schule beitragt.

1. Tagubung.
Bei den sechs ersten Tagiibungen konnen alle Ubungen im 

Schulzimmer oder im Turnsaal ausgefiihrt werden. Sind Gerate 
vorhanden, so konnen einfache Hebebewegg. in die dritten und die 
folgenden Tagiibungen vor oder nach der 4. Reihe eingesetzt 
werden. Lauf und Gang miissen aufien geiibt werden. Bei gutem 
Wetter sind samtliche Ubungen draufien zu machen, in jedem Fali 
mufi frische Luft vorhanden sein; das Zimtner mufi somit, wenn 
die Ubungen im Hause stattfinden, gut geliiftet sein.

1. Aufstellung in einem Glied, in Kolonne und Linie
nach den Bestimmungen fiir Ordnungsubungen 
(S. 401, 5.).

St. Grundstellg. und Ruckgang zur Ruhestellung 
(347, 348); Befehl: Achtung! Stillgestanden! 
(Steht fest!) Ruhrt euch! (Bequem!) Richtung 
yorwarts, zugleich nach rechts (1.) oder nach 
der Mitte. Befehl: Achtung! Still gestanden! 
(Steht fest!) Richtung yorwarts! Augen — 
rechts! Richt — euch! Auf die Mitte! Augen 
links und rechts! Richt — euch! Ruhrt 
euch! (Bequem!) Wendungen. Befehl: Rechts 
um! — 1! 2! Mit Taktbefehl: Rechts — um! 
Linksum kehrt 1! 2! Mit Taktbefehl: Links- 
um kehrt! Oder Ganze Abteilung kehrt! 
usw. Ruhrt euch! (Bequem!)

2. * FuBschlufi und F. Auswartsdrehg. (350). Befehl:
Achtung! Steht — fest! FuBe schlieBt! FuBe 
auswarts — stellt! Bequem! Einnahme der 
Hiifthalte (357). Befehl: Achtung! Steht 
fest! Hande in Hiift! Hande ab! Bequem!
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3. St. Hebg. auf Zehen (355). Befehl: Achtung!
Steht — fest! Auf Zehen — auf! Ab! Bequem !

4. * Fliigelst. R. Beugg. ruckwarts (482). Befehl: Ach
tung! Steht fest! Hande in Hiift! Riick- 
warts beugt! Aufwarts streckt! Hande 

ab! Bequem! Fliigelst. R. Beugg. vorwarts 
(632). Befehl: Achtung! Steht — fest! Hande 
in — Hiift! Vorwarts — beugt! Aufwarts 
streckt! Hande ab! Bequem!

5. Schnell Niedersitzen mit gekreuzten Beinen auf den
Boden (Kreuzsitz). Befehl: Achtung! Steht 
fest! Nieder sitzt! Grundstellung! Die Grund- 
stellg. wird ohne Beihilfe der Hande schnell ein
genommen. Bequem!

6. Fliigelschlufist. Seitdrehg. (764). Befehl: Achtung!
Steht — fest! Hande in Hiift! Fufie 
schliefit! Nach 1. (r.) — dreht! Vorwarts 
dreht! Nach r. (1.) — dreht! Vorwarts 
dreht! Hande — ab! Bequem! Die Seitdrehg. 
wird auch nach Zahlen 1—4 ausgefiihrt.

7. Gratschst. Ausg. (352). Befehl: Achtung! Steht
fest! Fufie nach der Seite stellt! Zwei!

Fiifie zusammen — stellt! Zwei! Bequem!
8. Ein bis drei Schritte vorwarts (ruckwarts). Befehl:

Achtung! Steht fest! Ein (zwei, drei) 
Schritte vorwarts — marsch! Ein (zwei, drei) 
Schritte ruckwarts marsch! Bequem!

9. St. 2 A. Aufbeugg. und Strckg. abwarts (358).
Befehl: Achtung! Steht fest! Arme aufw. 

beugt! Arme abw. streckt! Dasselbe 
Eins! Zwei! usw. Bequem!

Jede Ubung wird zwei- oder dreimal wiederholt.
Anm. 1. Im allgemeinen ist der Befehl: Bequem! nach 

jeder Bewegg. gesetzt. Es ist aber hochst wichtig, darauf zu sehen, 
daB die Schlufistellung vollstandig formrichtig ist und dann erst 
der Befehl: Bequem! oder Rlihrt euch! erteilt wird.

Anm. 2. Ebenso wichtig ist es, darauf zu sehen, dafi die 
Ausgangsstellg. richtig eingenommen wird und deshalb jedesmal
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der Befehl: Steht — fest! oder Stillgestanden! erteilt wird, ehe die 
Bewegg. beginnt. Dieser Befehl ist nicht iiberall beigesetzt, viel- 
mehr ist ein fiir allemal zu merken, dafi jede Ubung mit Stillstand 
einlgeleitet werden soli.

2. Tagiibung.
1. * Gleich mit der vorhergehenden Tagiibung.

Einteilung zu zwei und Ltickendeckg. Befehl: 
Achtung! Steht fest! Zu zwei zahlt euch! 
In zwei Gliedern (die zweier rechts hinterreihen)
— marsch! In ein Glied marsch! Beąuem! 
Die Einnahme eines Abstandes von einer ganzen 
Armlange. Befehl: Achtung! Steht fest! 
Mit ganzem Abstand rechts (1.) richt euch! 
Bei Wiedereinnahme des gewóhnlichen Abstandes 
wird befohlen: Anschliefien! Augen rechts! 
Richt euch! Beąuem!

2. FlugelschluBst. Seitdrehung. Befehl: Achtung!
Steht — fest! Hande in Hiift und FuBe 
schlieBt! Nach links (r.) dreht! Vorwarts
— dreht! usw. Beąuem!

3. :i: Beugst. Ausg. (359). Befehl: Achtung! Steht
fest! Arme aufw. beugt! Arme abw. 
streckt! Beąuem!

Str. st. Ausg. (359). Befehl: Achtung! Steht 
fest! Arme aufw. streckt! Zwei! Arme 
abw. streckt! Zwei! Beąuem!

4. Fliigelst. R. Beugg. riickwarts und yorwarts. Be
fehl: Achtung! Steht fest! Hande in Hiift! 
Riickwarts — beugt! Vorwarts beugt! 
Dasselbe Eins! Zwei! usw. Aufwarts streckt! 
Arme abwarts streckt! oder Grundstellung. 
Beąuem!

Spiel: Ruhige und schnelle Aufstellung an ver- 
schiedene Platze.

5. * Zehenst. Federhupf auf der Stelle ohne Takt (930).
Befehl: Achtung! Steht fest! Auf Zehen 

auf! Auf der Stelle Hiipfen marsch! 
Halt! Beąuem! Marsch yorwarts (in Kolonne).
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Befehl: Achtung! Steht fest! Abteilung 
yorwarts marsch! Abteilung halt! 
Bequem!

6. Fliigelst. Hebg. auf Zehen (355). Befehl: Achtung!
Steht fest! Hande in Huft! Auf Zehen 
auf! Abwarts senkt! Bequem!

Flugelgratschst. Hebg. auf Zehen (352, 355). Befehl: 
Achtung! Steht fest! Hande in Huft und 
Fiifie seitwarts stellt! Zwei! Auf Zehen 

auf! Abwarts senkt! Grundstellung. 
Zwei! Bequem!

7. Busenst. c. Ausg. (358, 359). Befehl: Achtung!
Steht fest! Arme aufw. - beugt! (langsam) 
Arme auswarts — streckt! dasselbe 1! 2! usw. 
oder Arme auswarts hebt! Abwarts senkt! 
Bequem!

Busenst. a. Ausg. (363). Befehl: Arme yorwarts 
— beugt! Grundst.! usw. Bequem!

Wiederholung der Nummer 8 und 9 der ersten Tag- 
iibung.

3. Tagubung.
1.*  Repetition der vorhergehenden Ubung.

Aufstellung in 2 Gliedern (Kolonne und Linie). 
Das Óffnen der Glieder. Befehl: Achtung! Still- 
gestanden! (Steht fest!) Óffnet die Glieder 
marsch! SchlieBt die Glieder marsch! Ruhrt 
euch! (Bequem!)

Ltickendeckung, Wendungen u. a.
Fufischlufi und Auswartsdrehung mit lautem Zahlen 

auf Zehn. Befehl: Achtung! Stillgestanden! 
(Steht fest!) Fiifie schlieBen und auswarts 
drehen bis zehn — ubt! (Das Zahlen geschieht 
im Anfang laut, spater leise) Ruhrt euch! (Be- 
quem!)

Str. st. Ausg. (359). Befehl: Achtung! Stillge
standen! (Steht fest!) Armstreckg. aufw.
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Eins! Zwei! Armstreckg. abwarts Eins! Zwei! 
Riihrt euch! (Bequem!)

2. Flugelvorfallst. Kopfdrehg. (632, 645). Befehl: 
Achtung! Stillgestanden! (Steht fest!) Hande 
in — Hiift! Riickenbeugg. vorwarts — beugt! 
Kopfdrehg. — Eins! Zwei! Drei! Vier! Auf
warts — streckt! Grundstellung! Riihrt euch! 
(Bequem!)

3. Reckst. 2 A. Schwingg. aufwarts. Befehl: Achtung!
Stillgestanden! (Steht — fest!) Armstreckg. 
vorwarts Eins! Zwei! Armschwingg. 
Eins! Zwei! Dasselbe Eins! Zwei! Arm
streckg. abw. — Eins! Zwei! Riihrt euch! 
Bequem!

4. Vierfufiiger Ausg. (724). Befehl: Achtung! Still
gestanden! (Steht — fest!) Armstreckg. auf
warts Eins! Zwei! Vorwarts abw. — 
beugt! VierfiiBig stellt! (Spater nur noch 
VierfuBig stellt!) Stellung! Dasselbe 
stellt! Stellung! Riihrt euch! Bequem!

Spiel: Zwei schlagen den Dritten. Zehenst. 
Federhupf auf der Stelle.

5. Str. gratschst. Ausg. (352, 359); Flugelgratschst.
Seitdrehg. (771). Befehl: Achtung! Stillge
standen! (Steht fest!) Armstreckg. aufw.
Eins! Armstreckg. aufw. und FiiBe seitwarts 
— stellt! Zwei! Spater Seitdrehg. nach 1. 
dreht! Vorwarts — dreht! Nach rechts 
dreht! Vorwarts streckt! Stellung! Zwei! Ruhrt 
euch! (Bequem!)
Wird auch nach Zahlen ausgefiihrt.

6. * Lauf. Befehl: Abteilung auf Z. auf, im Lauf
vorwarts — marsch! Abteilung — halt! (Laut 
zahlen Eins! Zwei! Drei! Vier!) Riihrt euch! 
(Bequem!) Marsch vorwarts. Befehl: Achtung! 
Stillgestanden! (Steht fest!) Abteilung vor- 
warts marsch! Abteilung — halt! Riihrt
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euch! (Bequem!) Marsch auf Zehen. Befehl: 
Achtung! Stillgestanden! (Steht — fest!) Ab
teilung auf Zehen vorwarts marsch! Abtei
lung halt! Eins! Zwei! (lautlos). Ruhrt euch! 
Bequem!) Wendungen, Marsch mit ein bis drei 
Schritten. Befehl: Gemafi dem vorherg.

7. St. Hebung auf Zehen und 2 Kn. Beugg. (455,
458.) Befehl: Achtung! Stillgestanden! (Steht 

fest!) Hande in — Huft! Zehenhebg.
Eins! Kniebeugg. Zwei! (bei tieferer Kn. 
Beuge wird hinzugefugt beugt! (458); die 
Beugg. wird dann knickssitzend). Aufwarts 
streckt! Abwarts senkt! Riihrt euch! (Be- 
quem!)

8. Busenst. a. Ausg. (363). Befehl: Achtung! Still
gestanden! (Steht fest!) Arme vorwarts 

beugt! Grundstellung! Dasselbe Eins!
Zwei! Eins! Zwei! usw. Riihrt euch! (Bequem!) 

Wiederholung gemafi dem vorhergehenden.

4. Tagubung.
1.*  Repetition der vorherg.

Flugelkniksst. Kopfdrehg. (458). Befehl: Ach
tung! Stillgestanden! (Steht fest!) Auf Z. 

auf! Knie — beugt! Kopfdrehg. Eins!
Zwei! Drei! Vier! Aufwarts streckt! Ab
warts senkt! Riihrt euch! (Bequem!)

Halbstreckst. A. Scheidg. Befehl: Achtung! Still
gestanden! (Steht — fest!) Arme aufwarts 
— beugt! L. Arm aufwarts und r. Arm ab
warts — streckt! Arme umwechseln — streckt! 
Zwei! usw. Ruhrt euch! (Bequem!) SchluBst. 
Seitbeugg. Befehl: Achtung! Stillgestanden! 
(Steht fest!) FuBe schlieBt! Seitbeugg. 
nach links — beugt! Aufwarts — streckt! 
Nach r. beugt! Aufwarts — streckt! usw. 
Riihrt euch! (Bequem!)
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2. Halbstr. st. A. Scheidg. durch Schwingen (685).
Befehl: Achtung! Stillgestanden! (Steht — 
fest!) L. r. Armschwingg. vorwarts aufwarts 

Eins! Armscheidg. durch Schwingg.
Eins! Zwei! Eins! Zwei! usw. Grundstellung! 
Riihrt euch! (Beąuem!)

3. Str. st. R. Beugg. riickwarts (482). Befehl: Ach
tung! Stillgestanden! (Steht fest!) Arm- 
streckg. aufw. Eins! Zwei! Sachte riick
warts beugt! Aufwarts streckt! Das
selbe Eins! Zwei! usw. Armstreckg. ab
warts Eins! Zwei! Riihrt euch! (Beąuem!)

4. Str. st. Gang auf Z. (457). Befehl: Achtung! Still
gestanden! (Steht fest!) Armstreckg. aufw.

Eins! Zwei! Auf Zehen — auf! Vorwarts 
(riickwarts) — marsch! Abteilung — halt! 
Armstrckg. abw. Eins! Zwei! oder Grund
stellung! Riihrt euch! (Beąuem!)

Spiel. KrShenhupf.
5. Fliigelvorfallst. K. Drehg. Befehl: Achtung! Still

gestanden! (Steht fest!) Hande in Hiift! 
Vorwarts beugt! Kopfdrehen Eins! 
Zwei! Drei! Vier! usw. Aufwarts streckt! 
Grundstellung! Riihrt euch! (Beąuem!)

6. VierfiiBige F. Bewegg. vorw. und riickw. (726).
Befehl: Vierfiifiig — stellt! F. Bewegg. vorw. 
(riickw.) — Eins! Zwei! Eins! Zwei! usw. 
Grundstellung! Riihrt euch! (Beąuem!)

7. * Halbstr. schlufist. Seitbeugg. (766). Befehl: Ach
tung! Stillgestanden! (Steht fest!) Fufi- 
schlufi — Eins! L. (r.) Arm aufw. streckt 
Zwei! Seitbeugg. nach r. (1.) - beugt! Aufw. 
— streckt! Arme umwechseln streckt! 
Zwei! Nach 1. (r.) beugt! Aufw. — streckt! 
usw. Grundstellung! Riihrt euch! (Beąuem!) 
Zehenst. Federhupf mit Wendg. (930). Befehl: 
Achtung! Stillgestanden! (Steht fest!) Feder-
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hupf mit Wendg. auf der Stelle I. (r.) — ubt! 
Halt! Dasselbe r. (1.) — ubt! Abteilung! 
halt! Riihrt euch! (Bequem!)

8. * St. Einltg. zum freien Sprg. (878). Befehl: Ach
tung! Stillgestanden! (Steht fest!) Einltg. 
zum freien Sprg. Eins! Zwei! Drei! Vier! 
Spater mit leisem Zahlen. Lauf auf Z. und 
Marsch auf Z.; Wendg. und ein bis drei Schritte, 
gemaB dem vorhg.

9. *St.  F. Bewegg. ausw. (Gangst. a, 351). Befehl:
Achtung! Stillgestanden! (Steht fest!) Halb- 
rechts (1.) — um. FuBbewegg. vorw. L. (r.) 
F. vorauswarts — stellt! Zuriick — stellt! 
R. (1.) F. vorauswarts — stellt! FiiBe um
wechseln — stellt! Zwei! usw. L. (r.) F. 
zuriick stellt! Halblinks (r.) — um! Riihrt 
euch! (Beąuem!)

St. 2 A. Hebg. auswarts (943). Befehl: Achtung! 
Stillgestanden! (Steht fest!) Armhebg. aus
warts Eins! Zwei! usw. Riihrt euch! Be
ąuem !)

Wiederholung nach dem vorherg.

5. Tagiibung.
1. * Repetition der vorherg. Ubung. Formierung in 2

Gliedern. Zehenst. Kopfdrehung und knicksst. 
Kopfdrehung (Zahlen bis zu 12).

Halbstr. st. wechs. A. Schwingg. (685), gemaB dem 
vorherg.; Fufischlufi und Auswartsdrehg. (Zahlen 
bis 10).

St. Einltg. zum freien Sprg. (mit und ohne Zahlen). 
Befehl:. Achtung! Stillgestanden! (Steht 
fest!) Ubt! Riihrt euch! (Beąuem!)

2. * Str. gratschst. Seitdrehg. (771). Befehl: Armstrckg.
aufw., FuB zur Seite — stellt! Zwei! Seitdrehg.

Eins! Zwei! usw. Grundstellung! Zwei! 
Riihrt euch! (Beąuem).
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St. 2 A. Strckg. aufw. und ausw. Befehl: Arm- 
streckg. aufw. und ausw. Eins! Zwei! Drei! 
Vier! Grundstellg.! Riihrt euch! (Bequem!)

Str. st. Hebung auf Z. (355, 359). Befehl: Arm- 
streckg. aufw. streckt! Eins! Grundstellg.! 
Auf Z. — auf! Abwarts — senkt! Armstreckg. 
abw. — Eins! Zwei! Riihrt euch! (Bequem!)

3. Fliigelknicksst. wechs. Kopfdrehg. (460). Befehl:
Achtung! Stillgestanden! Steht — fest! Hande 
in — Huft! Auf Z. — auf! Kn. Beuge Zwei! 
Kopf nach 1. (r.) dreht! Vorwarts dreht! 
oder bis 4 zahlen usw. — Abwarts — senkt! 
Grundstellung! Riihrt euch! (Bequem!)

4. * Str. bogenst. Ausg. (482). Befehl: Armstreckg.
aufw. — Eins! Zwei! Sachte riickw — beugt! 
Aufw. — streckt! usw. Armstreckg. abw. — 
Eins! Zwei! Riihrt euch! (Bequem!)

Spiel. Weitschrittsprung. Zwei schlagen den 
Dritten.

5. * Fliigelkr. halbst. Ausg. (599). Befehl: Hande in
Hiift! L. (r.) Knieaufbeugg. — Eins! Abw. 
stellt! R. (1.) Knie aufw. beugt! Abw.

— stellt! usw. Riihrt euch! (Bequem!) Gangst. 
a. Ausg. (351). Befehl: L. (r.) Fufibewegg. vor- 
ausw. (in der Richtung des Fufies) — stellt!
L. (r.) Fufi zuriick — stellt! (Spater). Das
selbe — Eins! Zwei! Fiifie umwechseln 
stellt! usw. Riihrt euch! (Bequem!)

6. *Reckst.  2 A. Schwingg. (633), abwechs. mit Beug-
vorfallst. K. Drehg. (632, 645); vergl. vorhergeh. 
Tagiibg. Fliigelkr. halbst. Ausg. (gemafi obigem) 
Riihrt euch! (Bequem!)

7. *Fliigelkn. gratschst. Ausg. (713). Befehl: Hande
in Hiift! Zehenhebg. — Eins! Kniebeugg. 
Zwei! (Spater). Zum Knickssitz Knie — beugt! 
(langsam) Kniestand stellt! Knicksstand 

stellt! usw. Aufw. — streckt! Abw. —
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senkt! Riihrt euch! (Beąuem!) Vierfufiige F. 
Bewegg. nach der Seite (725). Befehl: Ausg. 
Stellg. — stellt! F. Bewegg. zur Seite Eins! 
Zwei! usw. Grundstellung! Riihrt euch! (Be
ąuem!)

8. *St.  Einltg. zum freien Sprg. (878), (gemaB dem vor-
herg.); Freier Sprg. auf der Stelle (879); Befehl: 
zahle Eins!----------- Funt! Dasselbe mit Wendg.
Freier Sprg. vorw. mit ein (zwei, drei) Anschritten 
nach Zahlen des Leiters; Freier Sprung auf der 
Stelle mit Auswerfen der Arme nach Zahlen des 
Leiters bis zu Flint! Riihrt euch! (Beąuem!) 
Freier Tiefsprg. mit vorausg. Abwartsfiihrg. der 
Beine (890). Zahlen: Eins! Zwei! Drei! Vier! 
Riihrt euch! (Beąuem!)

9. Fliigelst. F. Bewegg. St. Bewegg. vorw. (riickw.)
(Gangst. b.) (533). Befehl: L. (r.) F. Bewegg. 
vorw. (riickw.) — stellt! FuBe umwechseln 
stellt! Zwei! R. (I.) F. zuriick — stellt! Riihrt 
euch! (Beąuem!) Busenst. a. 2 A. Schlagen 
(949). Befehl: Armschiagen — Eins! Zwei! 
usw. Grundstellung! Riihrt euch! (Beąuem!)

6. Tagiibung.
1. *Rep.  der vorherg. Ubg. St. 2 A. Hebg. ausw. und

Hebg. auf Zehen (Zahlen bis 8).
St. 2 A. Streckung aufw. ausw. aufw. (Zahlen des 

des Leiters); Str. st. R. Beugg. riickw.; Fliigel- 
schlufist. Seitdrehg. (764).

Fliigelst. 2 Kn. Beugg. zum Knickssitz (458). (Zahlen 
bis fiinf.)

2. Str. Gangst. b. Ausg. (353, 359). Befehl: Arm
streckg. aufw. und 1. (r.) F. Bewegg. vorw. 
Eins! Zwei! Die Grundstellung wird in zwei 
ZeitmaBen eingenommen auf den Befehl: Stel
lung! Zwei! Auf den ersten Ausfiihrungsbefehl 
werden die Arme zur beugst. Stellg. niedergedriickt 
und auf Zwei! werden sie abw. gestreckt und
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der 1. (r.) F. bewegt sich zuriick. Riihrt euch! 
(Beąuem!)

3. Fliigelst. wechs. Kn. Aufbeugg. (598). Befehl: Hande
in — Hiift! L. (r.) Kniebeugg. — Eins! Fiifie 
wechseln — stellt! Zwei! Dasselbe — Eins! 
Zwei! usw. Stellung! Riihrt euch! (Beąuem!)

4. * Fliigelvorfallst. Kopfdrehg. (632,645). Befehl: Hande
in — Hiift! Vorwarts — beugt! Kopfdrehg.
- Eins! Zwei! Drei! Vier! Flugelbogst. Ausg. 

(482) und St. Kopfbeugg. ruckw. (407). Befehl: 
(Hande in Hiift lassen!) Ruckenbeugg. riickw. 
— Eins! Aufwarts — streckt! Kopfbeugen 
riickw. — Eins! Zwei! usw. Riihrt euch! 
(Beąuem!)

5. Vierfiifiige F. Bewegg. riickw. (731). Befehl: Ausg.
— stellt! Lange F. Bewegg. ruckw. — Eins! 
Vorw. Zwei! usw. Stellung! Riihrt euch! 
(Beąuem!) Diese Ubg. ist die Einltg. zum Bogen- 
vorf. Ausg. und F. Bewegg. in dieser Stellung 
samt dem sogenannten Hasensprung.

Spiel. Vierfufiiger Wettlauf. Zehengangst. Feder
hupf, Fig. 223.

6. * Gang auf der Stelle (vorw.‘ und ruckw.) mit F.
wechs. auf jeden Schritt (in Kolonne). Der Lehrer 
steht vor der Abteilung, ihr zugewandt und zahlt 
laut, wahrend er selbst die Fiifie im Takt bewegt: 
Eins! Zwei! Drei! usw. Die Ubg. hbrt auf 
mit dem Befehl: Abteilung — halt! Lauf auf 
den Zehen, gefolgt von Gang auf den Zehen (457). 
Gang mit Strckg. des vorderen Beins, Knies und 
Ristes (457); Gang mit Nachstellen (830). Riihrt 
euch! (Beąuem!)

7. :i; Kniesitz. wechs. Drehg. Der Ausg. wird von der
kniest. Stellg. eingenommen, durch Beugg. der 
Kniegelenke, so dafi das Gesafi auf den Fersen 
ruht (713). Befehl: Ausgangsstellg. stellt! 
Wechseldrehg. 1. (r.) — Eins! Zwei! Drei!
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Vier! Stellung! Riihrt euch! (Bequem!) Str. 
schluBst. Hebg. auf Zehen (350, 355). Befehl: 
F. SchluB und Armstrckg. aufwarts — Eins! 
Zwei! Zehenhebg. — Eins! Zwei! Abw. 
senkt! usw. Riihrt euch! (Bequem!)

8. * St. freier Sprg. auf der Stelle gemafi der vorhergeh.;
St. freier Sprung auf der Stelle mit Zusammen- 
ziehung des zweiten und dritten Zeitmafies (891). 
Befehl: Eins! Zwei! Drei! Vier! Fiinf! Das
selbe usw. Riihrt euch! (Bequem!) Freier Sprg. 
yorwarts mit 1—3 Anschritten. Befehl: Zahlen. 
Riihrt euch! (Bequem!) Purzelbaum (899). Freier 
Tiefsprg. mit vorhergeh. Abwartsfiihrung eines 
Beines gemafi vorhergeh. ^883) nach Zahlen: 
Eins! — — Vier!

9. * Busenst. d. 2 A. Hebg. und Hebg. auf Zehen (957,
958). Befehl, nachdem der Ausg. eingenommen: 
Armhebg. aufwarts und Z. Hebg. Eins! Zwei! 
Dasselbe Eins! usw. Stellung! Riihrt euch! 
(Bequem!) Str. gratschst. R. Beugg. riickw. (482). 
Nachdem der Ausg. eingenommen ist, wird die 
Bewegung ausgefiihrt auf den Befehl: Riicken- 
beugg. ruckwarts Eins! usw. Riihrt euch! 
(Bequem!)

7. Tagubung.
Diese und die folgenden Tagiibungen setzen voraus, dafi sich 

in dem Schulsaal ein Baum, eine Lattenwand und Bankę oder 
einige Gerate aufien vorfinden, ebenso dafi ein Teil der Ubungen 
auf den Schulbanken ausgefiihrt wird.

1 .*  Rep. der vorherg. Ubg. Fliigelst. F. Bewegg. rtickausw. 
(631). Befehl: Hande in Huft! Halb 1. (r.) 

um! Fiifie schliefit und aus! L. (r.) Fufi
bewegg. ruckausw. stellt! Fiifie umwechseln 

stellt! usw. Halb r (1.) — um! Riihrt euch! 
(Bequem!)

St. 2 A. Strckg. aufw. und ausw, (359, 362) (zahlen) 
gemafi vorhergeh. Stellung! Riihrt euch! (Be- 
quem!)

Tdrng ren, Lehrbuch der sćhwed. Gymnastik. 32
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Fliigelst. Hebg. auf Zehen und Kn. Beugg. unter 
Drehg. des Kopfes, zahlen bis 12 (459). Riihrt 
euch! (Bequem)!

2. (Str.) Beuggratschstiitzst. R. Beugg. riickw. (485).
Gerate: Baum oder Schulbank, wogegen sich 
der Kreuzrucken sttitzt. Befehl: Armbeugung 
(-strckg.) aufw. und FuBe nach der Seite 
stellt! Zwei! (Sachte!) Riickw. - beugt! Aufw. 

streckt! usw. Abwechs. mit Str. st. R. Beugg. 
riickw. (482) (gemafi dem vorherg.) Riihrt euch! 
(Beąuem!)

3. Hochgegenst. Seitklettergg. Die Hande fassen in
Stirnhóhe oder hóher. Gerate: Lattenwand (541). 
Befehl: Stellt! Ubt! oder Anfangen! Halt! Die 
Ubung wird in Reihenfolge ausgefuhrt. Auf 
dem entgegengesetzten Weg: Ubt! usw., abwechs. 
mit fallhang. Ausgg. (546). Gerate: Baum. Be
fehl: Fassen! Ausgangsst. stellt! Los! Zu
riick! usw. Riihrt euch! (Beąuem!)

4. Kr. halbst. wechs. Kn. Aufbeugg. (608). Befehl:
Hande in Hiift! L. (r.) Kn. Aufbeugg. 
Eins! Umwechseln stellt! (der eine Fufi wird 
niedergesetzt und der andere unmittelbar ge- 
hoben); Dasselbe Eins! Zwei! usw. Stellg.! 
Riihrt euch! (Beąuem!)

Spiel. Vierfufiiger Gang auf einer Banklatte. Wett- 
lauf (aufien). Str. st. Gang auf Z.

5. Vorbogenlieg. (642) oder Quervorbogenlieg. Ausg.
(644). Gerate: Bankę, Schulbanke oder Matten. 
Befehl: Legt euch nieder! Stiitzen stellt! 
Hande in — Hiift, Ausg. Stellg. stellt! Auf 
den ersten Befehl wird die vorliegende Stellung 
eingenommen, auf den andern werden, wenn es 
nótig ist, die Fersen gestutzt und auf den Aus- 
ftihrungsbefehl: Stellt! nimmt man Hande in 
Hiift und der Kórper wird aufgebogen durch 
Uberstreckung des Riickens. Auf die Zusage: 
Ruhen! werden die Hande aufs neue gegen den
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Boden gestutzt. In der vorbogenlieg. Stellg. 
wird Kopfdrehen nach Zahlen ausgefiihrt; die 
stehende Stellg. wird wieder eingenommen auf 
den Befehl: Stellung! Riihrt euch!

6. Bogenvorfallst. 2 F. Bewegg. vorw. und ruckw. Be
fehl: F. Bewegg. vorw. Eins! Zwei! (ab- 
wechs. mit Gegensitz. R. Fallung ruckw. mit Fassen 
der vorderen Bankkante (703, vergl. 753). Gerate: 
Bankę oder Lattenwand. Befehl: Sitzt! Fassen! 
Riickw. beugt! Los! (Die Hande verlassen 
ihren Griff und strecken sich in der Verlangerung 
des Kórpers) Fassen! Aufw. streckt! Stel
lung! Riihrt euch!

7. * Gang und Lauf auf Zehen (858); Gang mit F.
Wechsel auf jeden dritten Schritt (843) usw. ge
maB vorherg.

8. Flugelreitsitz. Wechseldrehg. (765); Gerate: Bankę.
Befehl: Nieder sitzt! Hande in Hiift! 
Wechseldrehg. Eins! Zwei! Drei! Vier! usw. 
Riihrt euch! Abwechs. mit vorfall. Ausg. (693), 
Kopfdrehg. (733) in Ubereinstimmung mit Bog- 
ausfallst. Stellung. Befehl: Ausg. — stellt! K. 
Drehg. Eins! Vier! usw. Riihrt euch!
Wendungen mit Weitschrittsprung (816).

9. * Gegenst. Einltg. zum gebund. Sprg. (896). Gerate:
Baum. Befehl: Fassen! Los! Fassen! Sitzt auf 

Eins! Zwei! Fiihrt ab Drei Vier! 
Fiinf! Sechs! Los! usw. Riihrt euch! St. freier 
Sprg. auf der Stelle und Aushalten im 4. Zeit
maB (879 a), Auflauf auf schiefer Bank (623) gegen 
die Lattenwand. Wechselklettergg. abwarts oder 
spannhang. Tiefsprg. Riihrt euch! Hasensprung 
(750).

10. * Beugst. 2 A. Strckg. ausw. zur Busenstellg. (944).
Befehl: Armstreckg. ausw. Eins! usw. Riihrt 
euch! St. 2 A. Hebg. und Hebg. auf Z. (943). 
Achtung! Stillgestanden! Zahlen: Eins! Zwei! 
usw. Riihrt euch!
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8. Tagiibung.
1. * Rep. der vorherg. Ubg. Fliigelst. Hebung auf Z. und

2 Kn. Beugg. (458). Befehl: Hande in Hiift! 
Zehenhebg. und Kniebeugg. Eins! Zwei! 
Aufw. streckt! Abw. senkt! usw. Riihrt 
euch! Ruhest. Ausgg. (364). Befehl: Im Nacken 

fafit! Stellung! Beachte, was daruber in 365 
usw. gesagt wurde. Riihrt euch! Schlufist. Seit
beugg. gemafi der vorherg. (763). St. Einleitg. 
zum freien Sprg. Die drei ersten Zeitmafie wer
den mit ruhigem Zahlen ausgefuhrt auf den Be
fehl: Ubt!, ftir das 4. Zeitmafi wird vom Leiter 
Vier! gezahlt. Riihrt euch!

2. Str. stutzst. R. Beugg. riickwarts (485) gemafi dem
vorherg., abwechs. mit Spannbeugst. (479). Ge
rate: Lattenwand, Baum oder and. Befehl: Arm
streckung aufw. Eins! Riickw. beugt! 
Aufw. streckt! Vorw. abw. beugt! Aufw. 
— streckt! usw. Riihrt euch!

3. Fallhang. 2 A. Beugg. Ausg. gemafi dem vorherg.
(548). Befehl: Arme beugt! Streckt! Beugt! 
Stellung! usw. Riihrt euch! abwechs. mit Gegen
st. łotr. Wechselkletterg. (553). Gerate: Latten
wand. Befehl: Stellt! Zahlen Eins! Zwei! Drei! 
Vier! Zuriick Eins! Zwei! Drei! Vier! abwechs. 
mit Krummhang. Ausg. (530). Gerate: Latten
wand. Befehl: Ausg. Stellung stellt! Senkt! 
Ausgst. stellt! Stellung! oder Zahlen Eins! 
Zwei! usw. Riihrt euch!

4. * Fliigelst. B. Auswartsfiihrg. (605). Befehl: Hande
in Hiift! L. (r.) Bein ausw. fiihrt! Einw.

fiihrt! Dasselbe — Eins! usw. Stellung! 
Riihrt euch!

Spiel. Gangst. b. Ziehen riickw. (Ringstiitze); 
Zerrschaukeln. Jagdball.

5. Fliigekorbogenlage (642) und Quervorbogenlage
(644) gemafi den vorherg. abwechs. mit Beug-
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yorfallst. 2 A. Strckg. ausw. (639). Befehl: Arm- 
beugg. aufw. Eins! Vorw. beugt! Arm
streckg. ausw. Zwei! Beugt! usw. Aufw. 

streckt! Stellung! Riihrt euch!
6. Bogerworfallst. Ausg. (730) gemaB dem vorherg.,

spater verandert zum vorfallst. Ausg, (693) und 
Kopfdrehg. (733) auf Zahlen bis 4 usw. Stellung! 
Riihrt euch! abwechs. mit Gegensitz. R. Fallg. 
riickw. mit Kopfdrehg. (692). Gerate: Schul- oder 
andere Bankę. Befehl: Setzt euch! Achtung! 
Hande in Hiift! Riickw. beugt! Kopf
drehg. Eins! Zwei! Drei! Vier! Stellung! 
usw. Aufw. streckt! Stellung! Riihrt euch!

7. * Fliigelst. wechs. Kn. Aufbeugg. mit geringer Vor-
wartsbewegg. (842) nach Zahlen, spater frei nach 
dem Ausfuhrungsbefehl: Ubt! Halt! Stellung! 
Ruhrt euch! Gang und Lauf auf Z.
Riihrt euch!

8. Flugelreitsitz. Wechseldrehg. (765) gemaB dem vor-
herg.; Flugelgratschvorfallsitz. Wechseldrehung 
(632, 634). Gerate: Schul- oder andere Bankę. 
Befehl: Setzt euch! Achtung! Hande in 
Huft! Vorw. beugt! Wechseldrehg. Eins! 
Zwei! Drei! Vier! usw. Aufw. — streckt! Stel
lung! Riihrt euch! Stabwerfen (Einltg. (815).

9. * Gegenst. Einltg. zum gebund. Sprg. (896) gemafi
dem yorherg. und Seitgegenst. auf entsprechende 
Weise (897) Stellung! Riihrt euch! Freier Sprg. 
auf der Stelle mit Wendgen. 90° (879 e); Freier 
Sprung yorwarts mit Beihilfe der Arme (879b); 
Wechselklettergang aufw. an der Lattenwand und 
Lauf abw. auf geneigter Bank (623); Riihrt euch! 
Purzelbaum (899).

10.*  Busenst. 2 A. Schlagen (949). Befehl: Ausg. Stellg. 
stellt! Armschlagen Zwei! usw. Stellg.! 

Ruhrt euch! St. 2 A. Hebg. ausw., aufw., unter 
Z. Hebg. und 2 Kn. Beugg. (962). Zahlen: Eins! 
Zwei! Drei! Vier! Riihrt euch!
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9. Tagiibung.
1. *Rep.  der vorherg. Ubg. samt Ordnungsbewegungen,

Fliigelst. F. Bewegg. ausw. und Hebung auf Z. 
(nach halber Wendg.) (351, 355). Befehl: Halb
1. (r.) — um! Hande in Hiift! L. (r.) F. Be
wegg. ausw. 1. (r.) stellt! Auf Z. auf!
Abw. senkt! FiiBe wechs. stellt! Zwei! 
Auf Z. auf! Abw. senkt! R. (1.) — FuB zu- 
riick stellt! Halb r. (1.) um! Riihrt euch! 
(Spater wird die Ubg. nach Zahlen ausgefiihrt.) 
Halbstr. st. A. Scheidg.; Flugelschlufist. Seitdrehg. 
(764) gemafi dem vorherg.; Stehende Einltg. zum 
freien Sprg. gemafi dem vorherg. Riihrt euch!

2. Spannbeugst. (479) gemafi dem vorherg., abwechs.
Str. bogenst. 2 A. Beugg. und Str. aufw. (483). 
Befehl, nachdem der Str. bogst. Ausg. einge
nommen ist: Armbeugg. und Streckg. Eins! 
Zwei! usw. Aufw. — streckt! Vorw. abw. 
beugt! Vorw. aufw. streckt! Stellung! Zwei! 
Riihrt euch!

3. Gegenst. łotr. Wechselklettergg. (553) gemafi dem
vorherg. aber zwei- bis dreirnal wiederholt, ab
wechs. mit Gegenhang. 2 F. Aufbeugg. (537). 
Gerate: Lattenwand oder Doppelbaum oder ein 
anderes: Befehl: Ausggst. stellt! F. Auf
beugg. Eins! Zwei! Dasselbe usw. Stellung! 
Riihrt euch! Unterhang. B. Teilg. (551). Befehl: 
Ausg. — stellt! B. Teilg. Eins! Zwei! usw. 
Stellung! Riihrt euch! St. Einleitg. zum freien 
Sprung gemafi dem vorherg.

4. * Fliigelst. wechs. Kn. Aufbeugg. mit geringer Be
wegg. vorw., spater riickw. (842) gemafi dem 
vorherg.; Str. zehenst. Gang vorw. und riickw. 
nach Zahlen (457). Befehl: Armstreckg. aufw.

Eins! Zwei! Auf Z. auf! Bewegg. vorw. 
Eins! Zwei! Eins! Zwei! usw. Riickw. das- 

dasselbe Eins! Zwei! Eins! Zwei! Abw 
senkt! Armstreckg. abw. Eins! und F. zu- 
riick Zwei! (Den zuletzt fortbewegten Fufi
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stellt man auf den letzten Ausfiihrungsbef. neben 
den andern). Riihrt euch!

Spiel. Narrenhupf. Salzwagen. Stafettenlauf.
5. * Beugquervorbogenl. 2 A. Strckg. ausw. (646), ge

mafi dem vorherg. Nachdem der Ausg. einge
nommen ist, wird die Armstrckg. nach Zahlen 
ausgefuhrt abw. mit Reckst., 2 A. Schwingg. (633). 
Befehl: Achtung! Stillgestanden! Armstreckg. 
vorw. Eins! Zwei! Armschwingen Eins! 
Zwei! usw. Armstreckg. abw. Eins! Zwei! 
usw. Riihrt euch!

6. Vorfallst. 2 F. Bewegg. vorw. und riickw. (693 vgl.
726), abwechs. mit Krummhang. Ausg. und wechs. 
Kn. Strckg. (709, 752), Ausg. gemafi dem vorherg. 
und auf den Befehl: Wechselnde Kn. Strckg.

Eins! Zwei! usw. Zuriick stellt! Stel
lung! Riihrt euch! Gefolgt von freiem Sprg. 
auf der Stelle nach Zahlen bis Funt!

7. * Gang und Lauf auf den Z.; Gang mit F. Wechseln
auf jeden Schritt (843). Befehl: Gang mit F. 
Wechseln auf jeden Schritt vorw. marsch! 
Abteilg. halt! Riihrt euch!

8. * Str. gratschst. Wechseldrehg. (772). Befehl: Arm
streckg. aufw. und Fiifie zur Seite stellt! Zwei! 
Wechseldrehg. Eins! Zwei! Drei! Vier! 
Wiederholg., gefolgt von Str. st. Riickwartsbeugg. 
auf den Befehl: Sachte riickw. beugt! Aufw. 

streckt! Stellung! Riihrt euch! Weitschritt- 
sprung. Wendungen.

9. * Seitgegenst. Einltg. zum gebund. Sprg. (897) gemafi
dem vorherg.; Seitgegenst. Ubersprg. mit Weg
wendg. und Satz auf dem aufieren Fufi (909) (Sprg. 
in waglinigen Bógen). Gerate: einfacher Baum. 
Befehl: Anfangen! oder Ubt! Gangst. b. freier 
Sprg. vorw. mit 1 3 Anschritten (881). Zahlen.
St. freier Sprg. auf der Stelle mit Auswerfen der 
Arme (878 a); Zahlen bis 5. Gegenst. Einltg.
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zum Uberschlag (898), zahlen. Sitzt auf — Eins!
Zwei! Drei! Vier! Flint! Sechs! Riihrt euch!

10.*  Busenst. a. 2 A. Schlagen (948, 949). Befehl: Arnie
vorw. beugt! Ausw streckt! Vorw. —
beugt! usw. Stellung! Riihrt euch! St. 2 A.
Hebg. ausw. aufw. unter Z. Hebg. und Kn.
Beugg. (962).

10. Tagubung.
1. * Rep. der vorherg. Ordnungsbewegg. Str. gratschst.

Hebg. auf Z. und 2 Kn. Beugg. Befehl: Arm
streckg. aufw und Fiifie zur Seite — stellt! 
Zwei! Auf Z. auf! Kn. beugt! Aufw. 

streckt! Abw. senkt! usw. Stellung! 
Zwei! Riihrt euch! Haibstr. st. wechselnde A. 
Strckg. Befehl: (Ausg. gemaB dem vorherg.) 
Arme abwechselnd streckt! Zwei! usw. 
Stellung! Zwei! Riihrt euch! Flugelvorfallst. 
Kopfdrehg. gemafi dcm vorherg. (632); Einltg. 
zum freien Sprg.

2. Str. sttitzbogenst. 2 A. Beugg. und Strckg. (520).
Gerate: Baum. Befehl: Am Baum Stellung! 
Stillgestanden! Armstreckg. aufw. Eins! 
Zwei! (Sachte) riickw. — beugt! Armbeugg. 
und Strckg. Eins! Zwei! usw. Aufw. strekt! 
Einen kurzeń Schritt vorw. marsch! Vorw., 
abw. beugt! Aufw. streckt! Stellung! Zwei! 
Riihrt euch! Abwechs. mit Spannbeugst. Ausg. 
(479) gemafi dem vorherg.

3. Gegenst. łotr. Wechselklettergg. mit lautem Zahlen
von den Ubenden nach dem Befehl: Ubt! Halt! 
Zuriick! Stellung! Ruhrt euch! abw. mit Hoch- 
gegenst. 2 F. Aufbeugg. (538). Gerate: Latten
wand. Befehl: Ausg. — stellt! F. Aufbeugg. 

Eins! (Wiederholt). Stellung! Riihrt euch! 
Bogenhang. Ausg. (549). Gerate: Baum in Brust- 
hbhe oder hóher. Fafit! Ausg. stellt! Stel
lung! Riihrt euch!
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4.i: Str. Gangst. b. Hebg. auf Z. (455). Befehl: Arm- 
strckg. aufw. und 1. (r.) F. vorw. (riickw.) 
stellt! Zwei! Auf Z. — auf! Abw. senkt! 
FiiBe wechseln stellt! usw. Riihrt euch! 
Flugelschlufist. Hebg. auf Z. (455). Befehl: Hande 
in Hiift und Fufie schliefit! Im ubrigen 
ubereinstimmend mit dem vorherg. Str. zehenst. 
Gang vorw. und riickw. (457) gemafi dcm vorherg.

Spici. DesPfarrersalteKrahe. Spukgang. Gangst. b. 
Ziehen riickw. mit Ringstiitze.

5. Beugquervorbogenl. 2 A. Strckg. aufw. (646) gemafi
mit vorherg., abwechs. mit Beugfallst. 2 A. Strckg. 
aufw. (639) vorherg. Armaufbeugg. Eins!
Vorw. — beugt! Armstreckg. aufw. Eins! 
usw. Freier Sprg. auf der Stelle. Zahlen.

6. * Gang und Lauf auf den Z.; Gang mit Trittwechseln
auf besond. Befehl: Tritt gewechselt marsch! 
Gang mit Merkschritten auf jeden Schritt (835). 
Befehl: Achtung! Stillgestanden! Mit Merk
schritten Abteilung vorw — marsch! Abteilg. 

halt! Riihrt euch!
7. Spannhang. 2 B. Aufbeugg. (545). Gerate: Latten

wand. Befehl: Spannhang. Ausg. stellt! 
Beinaufbeugg. Eins! Zwei! Wiederholt und 
abgeschlossen mit einem Tiefsprg. nach Zahlen 
Eins! Zwei! Drei! Abwechs. mit vorfallst. 2 F. 
Bewegg. ausw. und einw. (735) nach Wechsel
zahlen Eins! Zwei! usw. Fallhang. wechs. B. 
Aufbeugg. (706), gefolgt von knickssitz. Feder
hupf (Krahe).

8. Gangst. b. Ziehen ruckw. (Handgelenksgriff, Ring-
stiitze) Fig. 244. abwechs. mit Ausfallst. a. Ziehen 
mit einhandigem Griff (Seite 364, Fig. 247), ge
folgt von St. Einltg. zum freien Sprg. Str. gratschst. 
wechselnde Drehg. gemafi dem vorherg.

9. Str. gratschst. wechs. Seitbeugg. (773). Befehl:
Armstreckg. aufw. und Fiifie zur Seite — stellt!
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Zwei! Wechselseitbeugg. Eins! Zwei! Drei! 
Vier! usw. Riihrt euch! abwechs. mit seitfallst. 
Ausg.*  (784). Befehl: Ausg. - stellt! Stellung! 
Riihrt euch! Stabwerfen. (Einltg.) vergl. den 
Text (815).

* S. nachste Tagiibung. .

10. * St. freier Sprg. nach der Seite mit Beihilfe der
Arme (879 c.). Befehl: Ubt! St. freier Sprung 
riickw. mit Beihilfe der Arme (879c.). Befehl: 
Ubt! Gangst. b. freier Sprg. vorw. mit ein bis 
drei Anschritten (881). Zahlen. Gegengangst. b. 
Einltg. zum gebundenen Sprg. (900). Befehl: 
Achtung! Stillgestanden! Sitzt aut Eins! 
Zwei! Springt ab Drei! Vier! Funt! Sechs! 
Riihrt euch! Seitgegenst. Ubersprg. mit Weg
wendg. und Satz auf dem aufieren Fufi (909), 
gefolgt von Weitschrittsprung (816).

11. * Busenst. 2 A. Schlagen (949) gemafi dem vorherg.:
St. 2 A. Rundg. (950). Befehl: Armhebg. vorw. 
aufw.! Senkung ausw. abw. usw. Busenst. 
2 A. Hebg. unter Z. Hebg. und Abwartssenkg. 
(958). Befehl: Ausg. Stellg. stellt! Armhebg. 
aufw. und Z. Hebg. — Eins! Senkg. 
Zwei! usw. Stellung! Riihrt euch!

11. Tagiibung.
l.*Rep.  der vorherg. Ubg. samt Ordnungsbeweggn.; 

Beugzehenst. 2 A. Strckg. aufw. und 2 Kn. Beugg. 
(460). Befehl: Armbeugg. aufw. und Hebg. 
auf Z. Eins! Kn. Beugg. und Armstreckg. 
— Eins! Zwei! Eins! Zwei! usw. Stellung! 
Riihrt euch! Halbstr. schlufist. Seitbeugg. (766). 
Befehl: Fufischlufi! L. (r.) Armstreckg. aufw.

Eins! Zwei! Nach r. (1.) beugt! Aufw. 
streckt! Arme wechseln — streckt! Zwei! 
Nach 1. (r.) beugt! usw. Stellung! Zwei! (Spater 
in einem Zeitmafi). Riihrt euch! Flugelkrumm- 
halbst. wechs. Kn. Aufbeugg. (608). Befehl:
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FuBe wechseln — stellt! usw. oder nach Wechsel
zahlen: Eins! Zwei! usw. FuB abw. stellt! 
Stellung! Riihrt euch! Fliigelzehenst. Gang 
riickw. und vorw. gemaB dem vorherg.

2. Gratschspannbeugst. Ausg. und Hebg. auf Z. (488).
Befehl: Achtung! Stillgestanden! Armstreckg. 
aufw. und Fufie zur Seite stellt! Zwei! 
Riickw. beugt! Auf Z. — auf! Abw. 
senkt! Aufw. — streckt! Vorw. abw. beugt! 
Aufw. — streckt! Stellung! Zwei! Riihrt euch! 
abwechs. mit Str. sttitzbogenst. 2 A. Beugg. und 
Strckg. (520) gemafi dem vorherg. St. Einltg. 
zum freien Sprg.

3. Bogenhang. 2 A. Beugg. und Kopfdrehg. (549).
Gerate: Baum, ebenso Schulbank. Befehl: Fafit! 
Ausg. stellt! Arme beugt! Kopfdrehg. 
— Eins! Zwei! Drei! Vier! Senkt! Zuriick 

stellt! Stellung! Riihrt euch! abwechs. mit 
Hochgegenst. 2 F. Aufbeugg. (538) gemafi dem 
vorherg. oder Fallhang. wechs. B. Aufbeugg. (547). 
Befehl: B. Aufbeugg. — Eins! Zwei! Spater 
Auf der Stelle — marsch! Halt! Stellung! 
Riihrt euch! Leitersitz. Wagschlingen yorwarts 
(554) (wenn eine wagrechte Leiter sich vorfindet).

4. * Querzehenst. Gang mit Nachstellen (613) und Quer-
zehenst. Knicksen (615). Gerate: Baum, Bank- 
latte oder eine andere freie Ubung mit Stiitze, 
wenn nótig.

Spiel. Der Fuchs und der Ganshirte. Die Fufie 
iiber die zusammengefalteten Hande heben. Stutzer- 
lauf, Fig. 225.

5. Beugschwerneig. Ausg. und Kopfdrehg. (650). Ge
rate: Baum. Befehl: Achtung! Stillgestanden! 
Armaufbeugg. Eins! Vorw. beugt! Kopf
drehg. — Eins! Zwei! Drei! Vier! Aufw. 
streckt! Stellung! Riihrt euch! Abwechs. mit 
Beugquervorbogenl. vorw. abw. Beugg. (647). 
Gerate: Bank oder Schulbank. Ausg. gemafi dem
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vorherg. Befehl: Ausg. — stellt! Vorw. abw. 
beugt! Aufw. — streckt! Stellung! Riihrt 

euch! gefolgt von Str. st. Z. Gang.

6. * Gang und Lauf auf Z.; Gang mit F. Aufbeugg. (828).
Befehl: (Zahlen) Eins! Zwei! Eins! Zwei! usw. 
Abteilg. halt! Riihrt euch! Gang mit Nach- 
stellen (830) ausgefiihrt nach entspr. Zahlen.

7. Vierfiifiige Bewegg. vorw. (727). Ausg. gemaB dem
vorherg. Befehl: Bewegg. vorw. Eins! Zwei! 
usw., spater frei auf: Ubt! Halt! Aufw. streckt! 
oder Stellung! Riihrt euch! Abwechs. mit Krumm
hang. Ausg. und wechs. Kn. Strckg. (709, 552). 
(Gerate: Lattenwand) gemaB dem vorherg., gefolgt 
von Zehenst. 2 Kn. Beugg. (458), gemaB dem 
vorherg.

8. * Waghang. Schlagentern auf der Stelle (560). Gerate:
Baum oder Bogenseil. Befehl: Ausg. — stellt! 
Wechseln Eins! Zwei! usw. Zuriick stellt! 
Stellung! Riihrt euch! KI. Grenzspiel (S. 357).

9. * Halbstr. seitfall. Ausg., spater B. Teilg. (784). Vor-
fallst. Ausg. Befehl: Auf 1. (r.) H. Seitfallst. 
stellt! B. Teilg. Eins! Zwei! usw. Vorfallst. 

stellt! Stellung! Zwei! Riihrt euch! Str. 
gratschst. wechs. Seitbeugg. (773) gemafi dem 
vorherg. Stabwurf (815).

10. * Wechsel zwischen Bogenvorfallstand und Bogen-
riickfallstand (758). Gerate: Bankę. Gegenst. 
Ubersprg. mit Zuwendg. (907) (sehr nied. Baum); 
Gangst. b. freier Sprg. mit einem bis drei An
schritten und Wendg. nach der Seite des letzten 
Schritts (882). Zahlen, spater fiir die 3 ersten 
Zeitmafie frei auf den Befehl: Anfangen mit dem
1. (r.) F. springt!------------Vier! Fiinf! usw.
Riihrt euch! Stabsprg. (933).

11. * Busenst: 2 A. Hebg. aufw. (957) nach Zahlen; Str.
st. R. Beugg. ruckw. (483) (sehr geringe Beugg.).
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12. Tagubung.
1. * Rep. der vorherg. Ubg. nebst Ordnungsubgn.; Beug-

gratschknicksst. 2 A. Strckg. ausw. -aufw. und 
ausw. nebst aufw. ausw. aufw. (460); Fliigelst. 
F. Bewegg. vorausw. und rtickausw. mit Z. Hebg. 
(351, 356) wird ausgefiihrt nach einer halben 
Wendg.; Flugelschlufist. Seitdrehg. (764); A. Hebg. 
ausw. aufw. und st. Einltg. zum freien Sprg. (878). 
(Anhalten im dritten ZeitmaB.)

2. Spannbeugst. Hebg. auf Z. (H. Fassen) (488) ge
mafi dem vorherg., gefolgt von Vorwartsabwarts- 
beugg. und Wagvorfallst. (740), spater spitzvorfallst. 
Ausg. (743) nebst Flugelknicksst. Kopfdrehg. usw. 
Riihrt euch! abwechs. mit Spannbeugst. wechs. 
Kn. Aufbeugg. (490). Ausg. gemaB dem vorherg. 
Befehl: L. (r.) Kn. aufw. — beugt! Umwechs. 

stellt! Zwei! usw. R. (1.) F. abw. stellt!
Aufw. — streckt! Vorw. abw. beugt! usw. 
gemafi nachst obenst. Purzelbaum (899).

3. Fallhang. wechs. B. Aufbeugg. (547); Ausgang ge
maB dem vorherg. Befehl: L. (r.) B. Aufbeugg.

Eins! Umwechs. stellt! Zwei! Dasselbe
Eins! usw. Spater wird die Ubg. ausgefiihrt 

auf den Befehl: Auf der Stelle marsch! 
Halt! Stellung! Riihrt euch! Abwechselnd mit 
Unterhang. B. Teilg. (551). Gerate: Baum. Be
fehl: Ausg. stellt! B. Teilg. Eins! Zwei! 
usw., abwechs. mit Gegenst. łotr. Wechselkletter- 
gang (553).

4. * Langsamer Zehengang vorw. und riickw. auf einer
angegebenen Strecke (600); Fliigelkrummhalbst. 
Ausg. und F. Wechsel (599).

Spiel. Das kleine Grenzspiel. Spukgang. Die 
Fiifie iiber die zusammengefalteten Hande heben.

5. * Str. gratschvorfallst. R. Beugg. abw. mit Ruckgang
zum Ausg. (637). Befehl, nachdem der Ausg. 
eingenommen ist: Abw. - beugt! Vorw.
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streckt! Abw. — beugt! usw. Aufw. — streckt! 
Stellung! Riihrt euch! Halbstreckst. A. Scheidg. 
durch Schwingen (625); Trichtern (689).

6. * Gang und Lauf gemaB dem vorherg. Gang mit
Kn. Aufbeugg. und Strckg. (834); Streckst. Gang 
riickw. (839).

7. Spannbeugst. Ausg. und wechs. Kn. Aufbeugg. (695,
699). Gerate: Baum oder Lattenwand. Befehl: 
Fafit! Kn. Aufbeugg. Eins! Umwechseln 
stellt! Spater wird die Ubg. nach Wechselzahlen 
ausgefuhrt: Eins! Zwei! Eins! usw. (die Beine 
wechseln die Stellg. auf jedes Zahlw.) Zuriick 
— stellt! usw. Abwechs. Flugelgegenganzsitz. 
R. Fallg. riickw. (703). Gerate: Bank oder ein 
anderes. Befehl, nachdem die Ausgangsst. ein
genommen ist: Riickw. fallt! Aufwarts 
streckt! (Wiederholg.) Stellung! Riihrt euch! 
Gefolgt von Schubkarren (750).

8. Gegenst. Einltg. zum Uberschlag, gefolgt von Uber-
werfen (755, vergl. 574); abwechs. mit Unterfall- 
hang. 2 A. Gang (570). Gerate: Baum. Befehl: 
Anfangen! (Ausfuhrg. in Reihenfolge).

9. * St. 1. (r.) B. Auswerfen (810). Befehl: Eins! Zwei!
usw. Halbspannseitfall. Ausg. (785). Gerate: 
Baum, Lattenwand od. a. Befehl: Auf 1. (r.) H. 
Ausg. — stellt! Zuriick - stellt! Riihrt euch! 
Stabwerfen (815). Str. st. Hebg. auf Z. und 2 Kn. 
Beugg. (458). Wendungen.

10. * Gangst. b. freier Sprg. vorw. mit 3 Anschritten und
Wendg. (882) gemafi dem vorherg.; St. freier 
Tiefsprg. gleichfufiig und mit Abwartsfuhrg. eines 
Fufies vorw. und nach der Seite. Gerate: Bank. 
Befehl: Tiefsprg. — Eins! Zwei! — Vier! usw. 
Riihrt euch! Seitgegenst. Ubersprg. mit Weg
wendg., Satz auf dem aufieren FuB (909) gemafi 
dem vorherg. Weitschrittsprung (816).

11. * Busengang 2 A. Schlagen (970). Befehl: Arme vorw.
— beugt! Mit Armschlag. vorw. — marsch!
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Abteilg. — halt! Str. gr. st. Wechseldrehg. (772); 
Busenbogst. 2 A. Schlagen (954). Befehl: Arnie 
vorw. — beugt! Ruckw. — beugt! Arm
schlagen — Zwei! Eins! Zwei! usw. Aufw. 

streckt! Stellung! Riihrt euch!

13. Tagiibung.
1. *Rep.  der vorherg. Ubg. Ordnungsubungen; Flugel-

knicksst. F.Bewegg. vorausw.(462). Befehl: Hande 
>n — Hiift! Auf Z. — auf! Knie — beugt! 
L. (r.) F. Bewegg. vorausw. — stellt! FiiBe 
umwechseln — stellt! Zwei! usw. R. (1.) F. 
zuriick — stellt! Aufw. — streckt! Abw. — 
senkt! Stellung! Riihrt euch! Beugvorfallst. 
2 A. Strckg. aufw., ausw., aufw. (639). Zahlen. 
Str. st. R. Beugg. rtickwarts (482); Einltg. zum 
knickssitz. Federhupf (458).

2. Spannbeugst. B. Aufbeugg. (494). Befehl, nachdem
der Ausg. eingenommen ist: L. (r.) B. Aufbeugg. 
Eins! FiiBe umwechseln — stellt! Zwei! usw. 
R. (1.) B. abw. — stellt! Aufw. streckt! 
Vorw. abw. beugt! Spitzvorfallst. gemaB dem 
vorherg. abwechs. mit Gegenst. Einleitung zum 
Uberschlag (898). Gerate: Baum. Befehl: Sitzt 
auf — Eins Zwei! Drei! Vier! Fiinf! Sechs! 
gefolgt von vorw. abw. Beugg. wie vorherg. samt 
fliigelknicksst. Kopfdrehung.

3. Hochgegenst. Seitklettergang (541). Gerate: Latten
wand. Die Bewegg. vvird ausgefiihrt in Reihen
folge auf den Befehl: Ubt! oder Anfangen! usw- 
Abwechs. mit Wechsel zwischen fali- und bogen. 
hang. Stellg. (563), Gerate: Baum auf Brusthbhe. 
Nachdem der Bogenhang. Ausg. eingenommen 
ist, wird die Bewegg. ausgefiihrt auf den Befehl: 
Wechseln Eins! Zwei! usw. Stellung! Riihrt 
euch! Unterfallhang. 2 A. Gang (570) (wenn 
senkrechte Seile sich vorfinden); Leitersitz. łotr. 
Schlingen im Glied (556), spater in Reihenfolge 
(557).
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4. *Langsamer  Z. Gang vorw. in Reihenfolge (600).
Gerate: Latte oder Baum. Befehl: Anfangen! 
St. B. Auswartsftihrung mit Bewegg. vorw. und 
riickw. (605).

Spiel. Ausfallst. a. Ziehen mit Einhandsgriff. Sta- 
fettenlauf. Pflockkampf.

5. Str. vorbogenlieg. Ausg. und Kopfdrehg. (643, S.
374 III). Abwechs. mit Beugschwerneig. 2 A. 
Strckg. aufw. (650), gefolgt von Abwartsbeugg. usw.

6*  Gang und Lauf auf Z. gemafi dem vorherg.; Nieder- 
marsch (854). Befehl: Kn. beugt! L. (r.) F. 
vorw. — stellt! Eins! Zwei! Drei! (Einleitung 
wird besonders geiibt).

7. Spannbeugst. B. Aufbeugg. (701). Befehl: L. (r.)
B. Aufbeugg. — Eins! FuBe umwechseln 

stellt! Zwei! usw. R. (1.) F. abw. — stellt!
Spater wird ausgefiihrt: Spannst. wechs. B. Auf
beugg. nach Wechselzahlen und spater auf den 
Befehl: Auf der Stelle marsch! Abwechs. 
mit Halbst. gratschvorfall. wechs. H. Hebg. (736). 
Befehl, nachdem der vorfallst. Ausg. eingenommen 
ist: L. (r.) H. Hebg. aufw. Eins! Wechseln 

Eins! Zwei! usw. Zuriick stellt! Stellung!
Ruhrt euch! Gegenst. Einltg. zum Uberschlag, 
gefolgt von Uberwerfen (755). Gerate: Niederer 
Baum. Wird frei ausgefiihrt. Schubkarren, Fig. 
148 (750).

8. Fallhang. Seitbewegg. in Reihenfolge (571). Gerate:
Baum. Befehl: Nach 1. (r.) Eins! Zwei! usw. 
(Damach in entgegengesetzter Richtung auf ent
sprechende Weise). Zuriick stellt! Stellung! 
Riihrt euch! Spater wird die Ubung frei ohne 
Zahlen auf Befehl ausgefiihrt; gleichzeitig fahrt 
man aus: Langsamer Z. Gang vorw. auf einer 
Rippe (600); beide Ubungen werden in Reihen
folge ausgefiihrt; Unterhang. 2 B. Uberschwingg. 
(544). Gerate: Doppelbautn. Befehl: Fassen! 
B. Uberschwung — Eins! Zwei! Drei! usw.,
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so daB beide Seiten gleich gut getibt werden. 
Lotschlingen (557) gemaB dem vorherg.

9. Halbspannseitfallst. Ausg. und B. Teilg. (785). Ge
rate: Lattenwand. Befehl nach Einnahme des 
Ausg.: B. Teilg. — Eins! Zwei! usw. nach dem 
vorherg. Wagseitfallst. Ausg., spater B. Teilung 
(788,789). Befehl: Ausg. stellt! B. Teilg.— 
Eins! Zwei! usw. Weitschrittsprg. (816) und 
Fliigelst. F. Bewegg. vorausw. (462) gemafi dem 
vorherg.

10. * Gangst. b. anspr. freier Sprg. iiber einen passend
hohen Gegenstand (886). Befehl: Satz mit 1. 
(r.) F. — springt! Streckt! Senkt! Der nachste 
springt! usw. Gleichzeitig und in Folgę hiermit 
werden Gleichgewichtsubungen in Reihenfolge 
ausgefuhrt. Gegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. 
(908); Langesprg. aufien (886); Freier Sprg. auf 
der Stelle mit Aufwartswerfen der Arme und 
Beine (879 a).

11. * St. 2 A. Rundg. (950); Beugbogenst. 2 A. Strckg.
aufw. (langsam) (954); St. 2 A. Aufbeugg. und 
Hebg. auf Z. (944). Befehl: Armaufbeugg. und 
Hebg. auf Z. — Eins! Abw. streckt und — 
senkt! Zusammen — Eins! Zwei! Riihrt euch!

14. Tagiibung.
1. * Rep. der vorherg.Ubg. Ordnungstibungen; St. 2 A.Auf

beugg. und Hebg. auf Z. (944); St. 2 A. Hebg. 
ausw. aufw. und Einltg. zum freien Sprung; St. 
wechs. Z. Hebg. (476); Beugbogenst. 2 A. Strckg. 
ausw. und aufw., gefolgt von R. Beugg. vorw. 
abw. usw. (516); Str. gr. st. wechs. Seitbeugung 
(773); Fliigelknicksst. F. Bewegg. vorausw. (462).

2. Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. und Streckung (493).
Befehl nach Einnahme des Ausg.: L. (r.) Kn. Auf
beugg. Eins! L. (r.) Kn. streckt! L. (r.) 
Kn. beugt! L. (r.) F. abw.— stellt! R. (1.) 
Kn. Aufbeugg. — Eins! usw. R. (1.) F. abw.
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stellt! Vorw. abw. — beugt! Vorw. aufw. — 
streckt! Stellung! Riihrt euch! Abwechs. mit 
Spannbeugst. wechs. B. Aufbeugg. (496). Befehl 
nach Einnahme des Ausg. Wechselzahlen: Eins! 
Zwei! Eins! Zwei! usw. gemaB dem vorherg., 
spater Auf der Stelle — marsch! Z. Gangst. b. 
F. Scheidg. durch Federhupf (930), abgeschlossen 
mit Z. Gang vorw. und riickw.

3. Leitersitz. łotr. Schlingen im Glied (556) gemafi dem
vorherg.; Waghang. Schlagentern vorw. u. ruckw. 
(561) nach Wechselzahlen Eins! Zwei! usw., 
abwechs. mit Unterhang. Einltg. zum B. Schwim
men in drei ungleichen Zeitmafien (572). Befehl: 
B. Schwimmen Eins! Zwei! Drei! Eins! Zwei! 
Drei! usw., abwechs. mit Kr. hang. 2 Kn. Strckg. 
(573). Befehl: Ausg. — stellt! Kn. - streckt! 
usw., abgeschlossen mit Spannhang. 2 B. Auf
beugg. (Schwingen) und Tiefsprg. (545).

4. * Die Fiifie iiber die zusammengelegten Hande nach-
einander heben (629); auf einen Baum in Knie- 
hóhe oder niedereren zu steigen (617); Von Gang
st. b. auf einem Baum Seitsitz einzunehmen (618).

Spiel. Im Talwald. Springen iiber einen Stock 
oder die Hande, Fig. 229. Das Viererband, Fig. 
246. Hupfen mit Beugg. des Unterbeines riick- 
warts. Fig. 226.

5. Wechsel zwischen str. gr. vorfallst. und vierfilfiiger
Stellg. (637). Befehl nach Einnahme des Ausg.: 
Abwarts beugt! Vorw. streckt! Abw.— 
beugt! usw. oder Dasselbe Eins! Zwei! usw.; 
Fliigel(beug)ausfallst. b. Ausg. (648). Befehl: 
Hande in Hiift! (Arme aufw. — beugt!) L. 
(r.) F. ganz zuriick (vorw.) — stellt! F. wech- 
seln — stellt! Zwei! usw. Stellung! Riihrt euch!

6. * Gang und Lauf gemafi dem vorherg.; Gang mit
Strckg. des vorderen und hinteren Kn. und Ristes 
(833); Niedermarsch (854) gemafi dem vorherg.
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7. Querwaglage mit H. Fassung (753). Gerate: Bank
abwechs. mit Wólbvorfallst. Ausg. (745). Befehl: 
Ausg. stellt! Zuriick! Spater Eins! Zwei! usw. 
gefolgt von Gegenfallst. wechs. B. Aufbeugg. (697), 
Fig. 118. Befehl: Ausg. stellt! Auf der Stelle 

marsch! Halt! Stellung! Riihrt euch!
8. Leitersitz. Wagschlingen riickw. (555); Gegenst.

łotr. Wechselklettergang (553) mit leisem Zahlen 
auf den Befehl: Ubt! Halt! Zuriick! Gratsch- 
vorfallhang. Ausg. (588). Gerate: Baum.

9. * Fliigeldrehgratschst. R. Beugg. riickw. (777). Be
fehl: Ausg. stellt! Zwei! Nach 1. (r.) - dreht! 
Riickw. beugt! usw. Stellung! Riihrt euch! 
Halbspannseitfallst. B. Teilg. (785); Fltigelknicks- 
st. Kopfdrehg. Wendungen.

10. * Zehengangst. b. F. Scheidg. durch Federhupf, Fig.
222, 223 (930), _hoher Sprg. frei auf den Befehl: 
Federhupf Ubt! Seitgegenst. Einleitung zum 
Zwischensprg. (902). Gerate: Doppelbaum. Be
fehl: Sitzt auf Eins! Zwei! Drei! Vier! Funf! 
Sechs! . . . Senkt! Gegenst. Ubersprg. mit Ruck- 
wendg. gemafi dem vorherg., hoher Baum (907); 
Stutzerlauf auf Z. frei, Fig. 225 (930). Weitschritt- 
sprg. (816), abwechs. mit Landmessersprg. (889).

11. * Streckst. R. Beugg. riickw. (482). Befehl: Riicken-
beugg. riickw. — Eins! Aufw. - Streckt! usw. 
Str. bogenst. R. Beugg. vorw. abwarts und vorw. 
aufw. Strckg. (952). Zehengg. riickw.

15. Tagubung.
1.*  Rep. der vorherg. Ubg. Ordnungsubungen. Fliigelst. 

F. Bewegg. rtickausw. und Hebg. auf Z. (455). 
Befehl: Achtung! Stillgestanden! FuBe schlieBt 
und aus! L. (r.) F. riickausw. — stellt! Auf 
Z. auf! Abw. — senkt! FuBe umwechseln 
stellt! usw. Riihrt euch! Beugdrehgangst. a. R. 
Beugg. riickw. und vorw. (794). Beugzehenst. 
2 A. Strckg. aufw. unter Kn. Beugg. (460).
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2. Spannbeuglg. 2 B. Hebg. (504). Gerate: Latten
wand oder Baum nebst Bank. Befehl: Sitzt! 
Riickw. beugt! Niederste Latte fafit! 
B. Hebg. — Eins! Senkt — Zwei! usw. Stel
lung! Riihrt euch! Abwechs. mit Spannbeugsitz. 
Ausg. und 2 B. Aufbeugg. (5u3). Gerate: Bank 
oder Lattenwand. Befehl: Sitzt! Arme aufw.

streckt! Riickw. — beugt! Stiitzt! B. Auf
beugg. — Eins! Abw. senkt! (langsam)
Aufw. streckt! Stellung! Riihrt euch! ge
folgt von Gangst. a. Hebg. auf Z. und Knie
beugg. (461).

3. Waghang. Aufsitz mit 2 Schlagen zum Halbsitz
(582); Gegenhang. Seitbewegg. (577); Vorfall- 
hang. Ausg. (575) und weghang. Uberwerfen (574); 
Leitersitz. Kreuzschlingen aufw. vorw., abw. rilck- 
lings (558).

4. * Zehenhalbst. Federhupf (811); Drehstiitzst. Kn.
Beugg. (625); Querzehenst. Knicksen (615). Ge
rate: Banklatte oder Baum.

Spiel. Jagdball im Kreis. Stafettenlauf. Vierer- 
band. Schubkarren.

5. Reckausf. b. Driickg. vorw. (paarweise) Fig. 250,
gefolgt von Ausfallst. a. Ausg. (649), abw. mit 
Beugausfallst. b. 2 A. Strckg. aufw., ausw., aufw. 
(648). Befehl: Ausg. — stellt! Armstrckg. aufw. 
ausw. aufw. — Eins! Zwei! Drei! Vier! Funf! 
FuBe umwechseln stellt! usw. Stellung! 
Riihrt euch!

6. * Gang und Lauf gemafi dem vorherg.; Gang mit
B. Aufbeugg. (842); Gang riickw. mit Trittwechseln 
auf jeden 3. Schritt (843).

7. Vorfallhang. Stellungseinnahme (752). Gerate :
Lattenwand. Befehl: Vorw. abw. — beugt! 
Fafit! Ausg. — stellt! Zuriick! Stellung! Riihrt 
euch! Gegenkrummsitz. R. Fallg. riickw. (704); 
Wblbvorfallst. Ausg. (745), abwechs. mit Gratsch-
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vorfallst. wechs. H. Hebg. (749) (rhythmisch), 
spater mit Handeklatschen (749 a).

8. Gegenunterkrummsitz. Uberwerfen (720); Unterfall-
hang. 2 A. Gang (570); Waghang. Schlagentern 
vorw. (561); Das kleine Grenzspiel.

9. Busengratschst. wechselseitiger Leibgriff (S. 364)
Einltg. zum Ringen abwechs. mit Uhrwerk (813) 
bei niederem Baum, gefolgt von Beugdrehaus- 
fallst. a. A. Scheidg. durch Schwingen (796). Be
fehl : Arme aufw. beugt! L. (r.) riickw. fallt — 
aus! Drehg. nach r. (1.) — Eins! L. (r.) A. aufw. 
r. (1.) A. riickw. streckt! Arm Scheidg. durch 
Schwingen — Eins! Zwei! usw., worauf dieselbe 
Ubg. auf der anderen Seite erfolgt. Es ist genau 
darauf zu sehen, dafi der Ausg. nicht durch ver- 
anderte Lagę der Schultern oder anderer Kórper- 
teile beeintrachtigt wird. Stabwurf (815).

10. * Knickssitz. Federhupf (Krahenhupf) (930); Gegen
gangst. Einltg. zum Uberschlag (926); Gegen
gangst. b. anspringender Ubersprg. mit Zuwendg. 
(912); Seitgegenst. Ubersprg. mit Wegwendg. und 
Satz auf den auBeren Fufi (909); Gangst. b. an
spring. freier Sprg. (886, 887).

11. *St.  2 A. Hebg. ausw. aufw. unter Z. Hebg. und
2 Kn. Beugg. (962); Str. st. R. Beugg. riickw. 
(947); Str. gratschst. Wechseldrehg. (772).

6. Tagiibung.
1. *Rep.  der vorherg. Ubg. Ordnungsubungen; Fliigel-

gratschzehenst. Kn. Beugg. (458); Z. stehende 
2 A. Strckg. vorw. ausw. aufw. (460); Reckvor- 
fallst. 2 A. Schwingg. aufw. (638); Str. gratschst. 
wechs. Seitbeugg. (773); Z. Gangst. b. F. Scheidg. 
durch Federhupf (930); Fliigelknicksst. F. Bewegg. 
vorausw. (462).

2. Gegenst. Einltg. zum Uberschlag (898), gefolgt von
Wechsel zwischen fali- und bogenhang. Stellg. 
(563); Beugstiitzst. 2 A. Strckg. (520); Spann
beugst. wechs. B. Aufbeugg. (500).
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3. Bogenhang. Kopfdrehg. und 2 A. Beugg. (549);
Unterwaghang. Aufsitz mit 2 Schlagen zum Halb- 
sitz usw. (582); Gegenhang. Seitbewegg. (577).

4. * Flugelkrummhalbst. Ristaufbeugg. und Strckg. (606);
YierfuBigcr Gang auf einer Banklatte oder a. (626), 
gefolgt von Gangst. b. Gang aufw. und abw. (in 
Reihenfolge) (622).

Spiel. Der rollende Jagdball. Das Viererband. 
Zerrschaukeln. Der Narrenhupf, Fig. 253.

5. Beugausfallst. b. 2 A. Strckg. aufw. (648); Str.
treppenst. R. Beugg. vorw. abw. usw. (651); Beug- 
wagzehenstiitzst. Ausg. (655).

6. * Gang und Lauf gemaB dem vorherg.; Gang mit
Merkschritten (835); Gang mit Nachstellen (830); 
Busenst. Z. Gang unter 2 A. Hebg. (847).

7. VierfuBige Krupphebg. (729); Vorfallst. 2 A. Beugg.
(734), gefolgt von 2 F. Bewegg. ausw. (735), 
Bogenvorfallst. H. Gang (748).

8. Unterhang. Aufsitz mit 1 Schlag (583); Leitersitz.
Lotschlingen in Reihenfolge (557); Gegenhang. 
Hebg. (550). Befehl: Hebt — Eins! usw. Fall- 
hebhang. wechs. B. Aufbeugg. (548).

9. Weitschritisprg. (816), gefolgt von Halbspannseit-
fall. B. Teilg. (785) oder von Str. treppengratschst. 
Seitbeugg. (780); Str. gratschst. Wurfdrehg. (782). 
Wendungen.

10. * St. freier Sprg. vorw. mit Zuhilfenahme der Arme
(879); St. fr. Sprg. auf der Stelle mit Wendg. 90°, 
180" (879c); Gegengangst. b., anspr. Zwischen
sprg. mit Żu-(Weg)wendg. (916); Gegengangst. 
anspring. Einltg. zum Uberschlag (926); Gangst. 
b. anspring. freier Sprg. (886, 887).

11. St. 2 A. Aufbeugg. (944); St. 2 A. Vorwartsbeugg.
(948); Busengangst. b. 2 A. Schlagg. mit F. Wechsel 
durch F. Bewegg. riickw. (959).
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Die Gymnastikgerate fur Schulen in Landorten 
sowohl wie in den Stadten konnen auf verschiedene 
Weise angeordnet werden. Die Anordnung ist im grofien 
ganzen einerseits abhangig von dem Interesse ftir Volks- 
erziehung, andererseits ist sie eine Geldfrage, die sich 
jedoch, wenn der Lehrer einige Einsicht und Geschick- 
lichkeit auf dem Gebiet der Handfertigkeit besitzt, 
weniger hindernd gestalten wird. In jedem Fali aber 
diirfen die Ausgaben ftir die notwendigsten Gerate nicht 
so grofi sein, dafi der gute Wille beim Schulrat und bei 
den burgerlichen Kollegien keinen Ausweg daftir fande. 
Die beigeftigte Zeichnung gibt an, wie die am meisten 
zur Verwendung kommenden Gerate auf einfache Weise 
hergestellt werden konnen. Die hier beschriebene An
ordnung von Geraten kann jedoch mit Leichtigkeit weiter 
entwickelt und vervollstandigt werden.

Ein praktischer Lehrer, welcher fur Gymnastik In
teresse hat, kann mehr oder weniger zufallige Gerate in 
verschiedener Weise zur Anwendung bringen. Er be- 
niitzt dabei geeignete Gegenstande, welche gerade zur 
Hand sind. Das billigste Gymnastikgerate ftir Ubungen 
aufierhalb des Hauses, welches gewifi jede Schule an- 
schaffen kann, sind ein Paar lange rundę Stangen, welche 
auf drei in die Erde geschlagene Sttitzen (Pfosten), die 
eine in Meterhóhe, die andere in der Hóhe von 1 */ 2 
Metern tiber dem Boden wagrecht befestigt werden. 
Diese Stangen konnen zu verschiedenen Hangę- und 
Gleichgewichtsbewegungen, wie auch zum Sprung und 
anderen Ubungen angewendet werden. Ohne Zweifel 
werden die Schuler dieselben in den Zwischenpausen 
mit Vorliebe zu Turntibungen benutzen; eine Uber- 
wachung der Ubungen seitens des Lehrers ist dabei 
freilich notwendig. Aufier diesem Gerate ist auf dem 
Lande iiberall ein sogenannter Landgang, eine mindestens 
3 m lange, an den Enden mit Querhólzern versehene 
Piankę zu beschaffen, welche auf eine hóhere Unterlage 
sicher angelegt werden kann. —

Jeder Schuler mufi aufierdem seinen eigenen Sprung- 
stab, seinen eigenen Bali und einen Pflock ftir den Pflock- 
kampf haben. Dies alles lafit sich leicht beschaffen. —
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Neben den fiblichen Spielen auf dem Spielplatz erhalten 
die Kinder hierdurch eine fiir dereń Entwicklung wert- 
volle Anweisung zur Betatigung des jugendlichen Schaf- 
fenstriebes.

Unter freiem Himmel angebracht, werden die Ge
rate freilich von geringer Dauerhaftigkeit sein; aber 
wenn sich keine andere Móglichkeit bietet, soli der Lehrer 
solche in angedeuteter Weise ohne Bedenken anbringen 
lassen, da sie ja leicht ersetzt werden kónnen.

Es diirfte nicht mehr lange dauern, bis neue Nor- 
malplane fiir Schulhauser zur Veróffentlichung gelangen, 
bei weichen sicherlich die Anbringung von Gymnastik- 
geraten fiir gróBere oder kleinere Verhaltnisse geniigende 
Beriicksichtigung erfahren wird. Die vorgesetzten Be- 
horden werden es jedenfalls an nichts fehlen lassen, um 
auch die Volksschulen auf dem Gebiet der Gymnastik 
so auszurusten, dafi ein erfolgreicher Unterricht in der 
Gymnastik zum Segen der Jugend den Verhaltnissen 
entsprechend móglich ist.

Der unten dargestellte Plan der Gerate, welche bei 
normalen Verhaltnissen in und an einem Volksschul- 
gebaude auf dem Lande angebracht werden kónnen, 
enthalt eine Anweisung, wie ein Schulsaal auf einfache 
Weise mit Geraten eingerichtet werden kann oder wie 
die Gerate unter dem vorspringenden Dach und neben 
dem Schulhause angebracht werden kónnen.

Innerhalb des Schulraumes befindet sich ein Doppel- 
baum, eine Lattenwand und zwei Bankę.

R, zeigt die Lattenwand innerhalb des Schulzim- 
mers an der Wand, welche keine Fenster hat.

D und E zeigen Teile der Latten und Stander zu 
einer Lattenwand.

B2 zeigen den Doppelbaum im Lehrzimmer 
und wie derselbe an dem einen wie an dem anderen 
Ende aufgehangt wird.

HB2 zeigt den Durchschnitt von dem unteren 
Baum, welcher mit einer Rinne versehen ist, damit die 
kleinen Hande der Kinder besser fassen kónnen; der 
grófiere Kreis gibt die Mitte, der kleinere gibt die Dicke 
des Baumes an den Enden an, das Viereck gibt das
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aufierste Ende des Baumes an, welches im Baumkanal 
k bei der Wand laufen soli.

Tk zeigt das Gegengewicht von Blei, welches in 
der bedeckten Rinne hinter dem Baumkanal lauft, und 
welches nebst den Stahlseilen und den zugehbrigen 
Eisenschienen Tr zur Senkung und Hebung des Baums 
angewendet wird. Wenn die Baume nicht angewendet 
werden, sollen man sie unter das Dach aufziehen. Vor 
der Anwendung werden sie durch passend lange, schlanke 
Seile, welche an jedem Baumende befestigt sind, nieder- 
gelassen. Zu jedem Baumende gehort ein SchlieB- 
bolzen s.

B K zeigt zwei Bankę innerhalb des Schulzimmers;
F—BK zeigt eine Bank, von dem einen Ende ge- 

sehen;
kl an den beiden Enden der Bankę zeigt zwei 

kleine Absatze, auf welche die Bankę gesttitzt sind, 
wenn sie umgewendet sind, um bei Gleichgewichtsubungen 
angewendet zu werden.

rb zeigt eine in den drei Bankstutzen eingelassene 
Latte, um bei Gleichgewichtsubungen angewendet zu 
werden.

Alle Gerate innerhalb des Hauses miissen einge- 
blt, geschliffen und mit Spritfirnis gestrichen werden.

J. zeigt eine Anordnung der Gymnastikgerate aufier- 
halb des Hauses unter einem geneigten Dach, das 
zwischen den beiden Eingangen zum Schulhaus an der 
Wand, welche keine Fenster hat angebracht ist.

Die aufiere Langseite des Daches wird getragen 
von 4 Pfosten 1, 2, 3, 4, welche zugleich eine Stiitze 
fiir 3 einfache Baume b bilden. Die Pfosten sollen zu
gleich auch fur 4 Doppelbaume, welche mit den Gegenen- 
den in die Wand eingelassen sind, eine Stiitze bilden. 
Fiir alle Baume sollen entsprechende Kanale, in welchen 
die Baume laufen konnen, vorhanden sein. An jedem 
Baumende ist ein Schliefibolzen, auf welchem der Baum 
ruht, angebracht.

R2 zeigt eine Lattenwand unter Dach an der ganzen 
Wand angebracht.
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l zeigt die Lagę eines Bogenseils, von der Spitze 
eines Pfostens abwdrts zum FuBe eines Baumkanals an 
der Wand oder umgekehrt; die letztgenannte Befestigung 
muB geandert werden konnen, so dafi das Seil im 
Bogen gehangt werden kann. Zu diesen Geratschaften 
miissen noch 2 Landgflnge, wie oben angegeben worden 
ist, kommen.

So angeordnete Geratschaften sind billig und ein- 
fach im Verhaltnis zu ihrer Anwendbarkeit. Wenn die 
erste Plananlage richtig ausgefuhrt ist, konnen sie 
auch nach und nach angeschafft werden. Die Gerate 
bleiben dauerhaft, wenn das, was iiber das Firnissen 
gesagt worden ist, beachtet wird und sobald man den Baum 
unter das Dach aufzieht, wenn er nicht verwendet wird; 
ebenso mufi genau darauf gesehen werden, daB er gut 
geschiitzt ist und dafi kleine Schaden sofort ausgebessert 
werden.

—o o«-



Verzeichnis iiber die gymnastischen 
Ubungen.

Stellungen 338 -346.
St Grundstellung und die 

davon abgeleiteten Stellgn. 
347-389

Hang. Grundstllg. und davon 
abgeleitete . . . 390—394

Sitz. Grundstllg. usw. 395 -402
Liegende Grundstllg. . . 403
Kniest. Grundstllg. usw. 404—409

Bewegungen.
Ableitende Beinbewegungen

411, 412, 454—478 
Ausfallst. a. Hebg. auf Z.

und Kn. Beugg. . . . 467 
Beugzehenst. 2 A. Strckg.

und 2 K. Beugg. . . 460
Einleitg. zum knickssitz.

Federhupf..........................458
Fechttibung 1 - 3 . . . . 478 
Fersenfestst. Kn. Beugg. . 465 
Fersenfestst. Kn. Beugg. in

Beug-, Busen-, Ruhe- und
Str. st. Stellg. . . . 465 a 

Fltigelgegenfallhalbst. Kn.
Beugg................................. 473

Fliigelknicksst. F. Bewegg.
vorausw. (riickausw.) . . 462 

Gangst. a. Hebg. auf Z. und
Kn. Beugg..........................461

Gangst. a. Hebg. auf Z. . 455
Gangst b. „ 455
Gratschst. „ ... 455
Halbstr. seitwaghalbst. Hebg.

auf Z. und Kn. Beugg. . 470 
Gegenst. Z - und Fersen-

wechsel.......................... 475

Gegenhalbst. Wadenspan- 
nung........................ 474 a

Gegenst. wechs. Z. Hebg. . 476
Reckspreizst Kn. Beugg . 472
Riststiitzst. Kn. Beugg. . . 464
Schlufigangst. Hebg auf Z. 455
Schlufist. „ „ „ 455
Schlufiausfallst Hebg. aufZ.

und Kn. Beugg . . . 468 
Seitgegenspreizst. Hebg. auf

Z. und Kn. Beugg. . . 469
St. F Bewegg. (kurz) . . 456
St. Hebg. auf Z. ... 455 
Str. Gegengangst. b. R. vorw.

abw. ....... 477 
(Str. st.) Gang auf Z. . 457 
Str. waghalbst. Kn. Beugg. 471 
Wechsel zwisch. knicksst.

und knickssitz. Stellgn. . 458
Zehenst. (gratschst) 2 Kn

Beugg...............................458
Zehenst. und knicksst. 2 A.

Teilg....................................460
Zehenst. und knicksst. 2 A.

Schlagen..........................460
Zehenst. und knicksst. K

Drehg..................................460
Zehenst und knicksst F.

Beweggn........................... 460
Zehenstiitzst. Kn. Beugg. . 463

Spannbeugstehende Be
wegungen.

413, 479—527.
Beugst (Str., Gr.) R. Beugg.

riickw..................................482
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Beugsttitzbogen (gr.)st 2 A. 
Strckg. aufw. 520 vergl. 677

Flugel (beug. oder str.) st.
R. Beugg. riickw. . . 515

GrStschspannbeugst. 2 A.
Beugg. ... ... 513

Gr. spannbeugst. H. Gang 512
Gr. spannbeugst. Hebg. auf Ż. 488
Gr. spannbeugst. Hebg. auf

Z. (lebende Stiitze) . . 522
Gr. spannbeugst Beweggn. 487 
Gr. spannbeugst. gleich

seitiger H. Gang . . . 514
Halbspannbeugst. Umdrehg 526
Nackenfestspannbeugst. (:i 524
Nackenstiitzst. Riickwarts- 

beugg. und Fallg (:) . . 523
Schiefspannbeugst. Ausg. . 508 
Schiefspannbeugst.Hebg auf

Z., Kn. Aufbeugg.. B Auf
beugg ............................ 508

Spannbeugkniest. Ausg. und
Spannung .... . 509

Spannbeuglieg. 2 B. Hebg. 504
Spannbeugsitz. Ausg. . . 502
Spannbeugsitz. 2B Aufbeug. 503 
Spannbeugst. B. Aufbeugg , 

lebende Stiitze . . . 522
Spannbeugst. B. Nieder- 

driickg. (:) .... 495
Spannbeugst. B. Aufbeugg. 494 
Spannbeugst. B. Aufbeugg.

und Hebg. auf Z. . . . 499
Spannbeugst. H. Gang 513,

514, 527
Spannbeugst. Kn Nieder- 

driickg. (:)................... 492
Spannbeugst. Hebg. auf Z., 

lebende Stiitze .... 522
Spannbeugst. Kn. Aufbeugg. 490 
Spannbeugst. Kn. Aufbeugg.

und Hebg. auf Z. . . . 497
Spannbeugst. Kn. Aufbeugg 

und Strckg....................... 493
Spannbeugst. Ausg. mit 

wechselseit. Hiiftf. . . . 501
Spannbeugst. wechs. B. Auf

beugg................................496
Spannbeugst. wechs. B. Auf

beugg , lebende Stiitze . 522 

Spannbeugst. Ubungen a.
b. c. ... 511 und 511 a 

Spannbeugst. wechs. Kn.
Aufbeugg. . . . .491

Spannbeugst. wechs Kn.
Aufbeugg. lebende Stiitze 522 

Spannbeugzehenst. wechs. B.
Aufbeugg............................500

Spannbeugzehenst. wechs K.
Aufbeugg..................... 498

Spannbeugriststiitzst. Ausg. 505 
Spannbeugriststiitzst Hebg.

auf Z . . .... 506
Spannbeugriststiitzst. 2 A.

Beugg................................. 507
Str bogengangst. b. 2 A.

Beugg. und Strckg. . . 517
Str. bogengangst. b. 2 A.

Strckg. und F. Wechsel . 518
Str. bogengangst. b. 2 A.

Strckgn............................... 484
Str bogen (gr) st. 2 A.

Beugg. und Strckg. . .516
Str. bogenst. 2 A Beugg.

und Strckg. . . . 483. 516
Str. gangst. b. 2 A Strckg.

und F. Wechsel . . . 519 
Str. gangst. b. R. Beugg.

riickw..................................484
Str. st. Spannbeugg. . . . 479
Str. stiitzbogenst. 2 A. Teilg. 521
Str. stiitzknicksst. R. Beugg.

riickw........................... 509 a
Str. stutzst. R. Beugg. riickw 485
St. K. Beugg. riickw. . . 515 
Wechsel zwisch Spannbeug

st. und Fallhang . . . 510
Wolbst. Ausg......................... 512

Hangebewegungen.
414-418, 528-588

Bogenhang..........................532
Bogenhang 2 A. Beugg. . 549
Bogenhang Ausg.(K. Drehg.) 549
Einltg 1. zum łotr. Entern 564
Einltg. 2. „ 565
Einltg. 3 „ 566
Fallhang...............................531
Fallhang. 2 A. Beugg. . . 548 
Fall(hebe)hang Seitbewegg. 571
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Fallhang. Ausg. (K Drehg.) 546 
Fallhang wechs. B. Auf

beugg. ... ... 547
Fallhebehang. wechs. B Auf

beugg ...............................548
Gegenhang..........................550
Gegenhang. 2 A. Beugg. . 550 
Gegenhang. 2 F. Aufbeugg. 537 
Gegenwaghang. 2 A. Beugg. 550
Gegenhang. Umschlagsgang 578
Gegenhang Seitbewegg. . 577
Gegenhang Seitwurfbewegg. 577
Gegenhebehang Senk. abw 550 
Gegenst. łotr Wechsel-

klettergg............................. 553
Gratschvorfallhg. Ausg und

2 A. Gang..................... 588
Halbsitz Weben .... 584
Hang. Grundstllg. (gegen

weg und gleich) . . . 528
Hochgegenhalbknickssitz 2

A. Beugg. .... 540
Hochgegenhalbst. Seitbe

wegg................................... 543
Hochgegenknickssitz. 2 A.

Beugg................................. 539
Hochgegenknickssitz. 2 Kn

Strckg................................. 539
Hochgegenst. F. Aufbeugg. 538
Hochgegenst H. Gang abw. 541
Hochgegenst. gleichf. Sprg 542
Hochgegenst. Seitklettergg. 541
Krummhang a., b. ... 530
Krummhang a. 2 Kn

Strckg...................... 573, 710
Krummhang a. wechs. Kn.

Strckg..............................552
Krummhang b. B. Teilg. . 581 
Leitersitz. łotr. Schlingen im

Glied.......................  . 556
Leitersitz. Kreuzschlingen

aufw. vorw., abw. riicklgs. 557
Leitersitz. Kreuzschlingen

aufw. vorw. abw. vorw. 559
Leitersitz. Wagschlingen

riicklings..........................555
Leitersitz. Wagschlgn. vorw. 554
Lothang ..........................533
Lothang łotr. 2 A. Gang . 579
Lothang. Entern .... 567

Lothang. Entern (mit Auf-
richtg.)...............................569

Lothang. Entern aufw. 2 A.
Gang abw , . . . . 568 

Quervorbogenl. F. Aufbeugg.
mit H. Fassg......................536

Quervorbogenl. K. Drehg
mit H. Fassg......................536

Quersitz. Weben .... 585
Ringen auf schlaffem Seil . 586
Spannhang. 2 B. Aufbeugg. 545
Unterfallhang. 2 A. Gang . 570
Unterfallhang. 2 B. Teilg. . 551
Unterhang. B. Uberschwgg. 544
Unterhang. 2 A. Gang . . 576
Unterhang. 2 A. Gang mit 

wechs. K. Bewegg . . 576
Unterhang. Einltg. zum B.

Schwimmen.....................572
Vorfallhang ..................... 535
Vorfallh3ng. Wurfbewegg. . 588
Vorfallwaghg. Schlagentern 

aufw....................................562
Vorfallhang. Ausg. . . . 575
Vorfallothang. Entern . . 587
Vorfallwaghang. ganzer Um

schlagsgang ..................... 580
Vorfallhang. Umschlagsgang 580
Vorfallwaghang. Umschlag 

mit Abwartssenkg. und 
Hebg................................... 580

Vorfallh3ng. Schlagentern . 562
Waghang. Aufsitz. mit

1 Schlag..........................583
Waghang. Aufsitz mit

2 Schlagen..................... 582
Waghang...............................534
Waghang. Schlagentern auf 

der Stelle..........................560
Waghang.Schlag entern aufw. 

(K. vorn)..........................561
Wechsel zwischen Fali- und

Bogenhang..................... 563
Wechsel zwischen Unterhang 

und Streckzehenst. . . 542
Gleichgewichtsbewegungen 419, 589—630.
Auf ein kniehohes Gerate zu 

steigen...............................617
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Bewegg. nach 1. (r) vom Quer- 

sitz zum Seitsitz, Gleich
wage usw...........................619

Busen(beug)knickssitz. 2 A.
Schlagen (Str.) .... 625 

Gangst b. Gang aufw. und
abw. .... 622, 624

Gegenspreizst. Hebg. auf Z. 601 
Gegenst. Sprg. zur querst.

Stllg.................................... 616
Gegenzehenst. wechs. Kn.

Aufbeugg............................597
Hebg. der FiiBe iiber die zu- 

sammengenommenen 
Hande . ................... 929

In halbst. Stllg. die Zehen 
des aufgehobenen F. 
fassen.............................. 627

In halbst. Stllg. das freie
Bein schwingen . . . 628

Kr. halbst Ausg....................606
Kr. halbst. Kn. Strckg. riickw. 609
Kr. halbst Kn. Strckg. vorw. 607
Kr. halbst. Ausg. und F.

Wechsel..........................599
Kr. halbst wechs Kn Auf

beugg. ..........................608
Kr. halbst. Kn. AuswSrts- 

fiihrg.............................. 610
Kr. halbst. Ristaufbeugg. und

Strckg. . . .... 606
Langsamer Z Gang . . . 600
Lauf auf- und abw. . . . 623
Quersitz. Seitbewegg . . 620 
Quersitz. Seitbewegg. mit

Abwurf riickw....................620
Quersitz. Gang nach der

Seite mit Nachstellschritt 613
Q.uerst. Seitbewegg mit 

kleinem Federhupf . . 614
Reckspreizst. Ausg. und Kn.

Beugg................................. 621
Riststiitzst. Kn. Beugg. . . 625 I 
Schlufigangst. Bewegg. mit

F Wechsel..................... 603
Seitsitz. und ąuersitz. 2 A.

Strckg. und A. Teilg. . 620
St. B. Auswartsfiihrg. . . 605 
St F. Bewegg. vorw., vor- 

ausw., riickausw. und

riickw. mit gestrecktem
Rist................................... 595

St. wechs. Knieaufbeugg. . 598 
Str. Gangst. b. Hebg. auf Z. 596 
Str. Schlufigangst. Hebg.

auf Z...................................596
(Str.) ąuerzehenst. Knicksen 615 
Str. zehenst. und str. knicksst.

K. Drehg............................ 604
Str. waghalbst Ausg. und

Kn. Beugg. ... .621
Vierfiifiiger Gang auf einer

Latte...............................626
Vom Seitsitz Gangst. ein- 

nehmen und wieder zuriick 618 
Zehengangst b. Bewegg. 

vorw. (riickw.) mit Nach- 
stellen...............................602

Zehengangst. b. Bewegg. 
vorw. (riickw.) mit F. 
Wechsel..........................603

Zehenhalbst. wechs. B. Auf
beugg..................................611

Zehenkrummhalbst. wechs.
Kn. Aufbeugg.................... 611

Zehenkrummhalbst. wechs. 
Kn. Aufbeugg. (in Beug-, 
Ruhe-, und Strckst. Stellg.) 612

Zehenkrummhalbst. in Ver- 
bindg. mit A. Beweggn. 612

Zwei begegnen einander auf 
einer Latte..................... 630

Zwei drangen einander auf 
einer Latte..................... 630

Bewegungen fiir Schultern, 
Nacken und Riicken. 420, 631—690.

Ausfall und Armscheidg. 
durch Schwingen . . 686

Ausfall vorw. 2 A. Schlagen 679 
Ausfall riickw. 2 A. Schlagen 680 
Ausfall vorw. 2 A. Schwingn. 684 
Ausfall ruckw. 2 A.Schwingn. 682 
Ausfall riickw. 2 A. Strckg. 

aufw....................' . . 683
Beugvorbogenlieg. Haltung 642 
Beugfdllkn. gr.st.2A.Strckg. 

aufw. und vorw. . . . 653
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Beugvorfallgr. st. 2 A. Strckg. 677
Beugschwerneig.2.A Strckg. 650
Beugausfallst. b. 2. A. Strckg. 648 
Beugdrehausfallst. a. 2 A.

Strckg. ...... 654
Beugdrehausfallst. a. 2 A.

Beugg. in 2 Ebenen . . 654 
Beugwagfersenstiitzst. Kn.

Beugg..................................657
Beugwagfersenstiitzst. Ausg.

und 2 A. Strckg. . . . 657 
Beugwagzehenstiitzst. Ausg.

und 2 A. Strckg. . . . 655 
Beugwagriststiitzst. 2 A.

Strckg................................. 656
Busenvorfallgr. st. A. Teilg. 641
Busenvorfallst. 2 A. Schlagen 635
Busenst. (Busenvorfallst.),

Busenausfallst. b 2 A.
Beugg. in 2 Ebenen . . 654

Busendrehausfallst. a 2 A. 
Schlagen und F. Wechsel 
riickw.................................. 678

Fliigelvorbogenl. Haltg. . . 642
Flugelvorbogenl. Haltg. mit

K. Drehg.............................645
Fliigelvorfallreitsitz.K Drehg 632 
Flugelvorfallst. K. Drehg. . 632 
Fliigelvorfallst Wechsel

drehg.................................634
Fliigelst. R. Beugg. vorw. . 632 
Fliigelwagzehenstiitzst. R.

Beugg. vorw...................... 660
Fliigel(beug)ausfallst. b.

Ausg....................................648
Fliigelausfallst. a. Ausg. . 649
Fltigelausfallst. b. R Beugg 

vorw....................................658
Flugelwagriststiitzst. R.

Beugg...............................661
F. feststr. quervorbogenl.

Ausg....................................647
F festquervorbogenl. 2 A.

Strckg. (Teilg.) .... 646
F. festquervorbogenl. Yor

warts- und Abwartsbeugg. 647
F. festfliigelquervorbogen- 

lage....................................644
Halbstr. halbbusen(vorfall)st.

A. Scheidung .... 640

Halbstr. st. A. Scheidg. durch 
Schwingen..................... 685

Kn. und H. stehende wechs.
H. Hebg............................. 684

Reckfall kn. gr. st. 2 A.
Schwingg............................653

Reckgr. st. 2 A. Schwingg. 638
Reckst. 2 A. Schwingg. . 633 
Recktreppenvorfallst. 2 A.

Schwingen..................... 652
Reckschwerneig. 2 A.

Schwingen (aufw.) . . . 650
Str. vorbogenl. Ausg. und

Haltg................................... 643
Str. gr. vorfallst. R. Beugg.

abw..................................... 637
Str. gr st. R Beugg. vorw. 636
Str. Gangst. b. R. Beugg.

und hinteren F. heben . 687
Str. gegenwaghalbst. 2 A.

Hebg................................... 676
Str. gegenwaghalbst. Kn.

Beugg................................. 672
Str. gegenwagzehensttitzst.

2 A. Hebg..........................675
Str. gegenwagzehensttitzst.

Kn. Beugg..........................671
Str. Gegenausfallst. b. 2 A.

Hebg...................................673
Str. gegenausfallst. b. Kn.

Beugg................................. 669
Str. st. R. Beugg. vorw. . 636 
Str treppenvorfallst. 2 A.

Strckg. aufw.......................652
Str. schwern. R. Beugg abw. 650
Str. treppenst. R Beugg.

vorw , abw.........................651
Str. Ausfallst. b A. Teilg.

(2 A. Schwingg.) . . . 666
Str. Ausfallst. b. R. Beugg. 

vorw., abw.........................662
Str. Drehgegenausfallst. a.

2 A. Hebg..........................674
Str. Drehgegenausfallst. a.

Kn. Beugg.....................670
Str. Drehausfallst. a. A.Teilg.

2 A. Schwingg., 2 A.
Schlagen)..........................688

Str. wagzehenstiitzst. R.
Beugg. vorw., abw. . . 664
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Str. wagriststiitzst. R
Beugg. vorw. abw. . . 665 

Trichtern...............................689
Vorfallreitsitz. Ausg. . . . 632
Waghalbst. Ausg. und Kn.

Beugg................................. 655
Wechsel zwischen Reckst.

und Beugst.........................690
Wechsel zwischen str. wag

halbst. u. str. gangst. Stell. 688

Bauchbewegungen
421—425, 691—759

Beugkn. gr. fallst. 2 A Strckg. 715 
Beugkn. gr,st.R.Fallg. riickw. 714 
Beuggegenfallhalbst. 2 A

Strckg..................................718
Beuggegenfallhalbst. Ausg. 722 
Beuggeg.fallsitz 2 A. Strckg. 712 
Beuggegenfallhalbst. wechs.

Kn. Beugg. mit Erheben 722 
Beuggegenfallhalbst. wechs.

Kn. Beugg. ohne Erheben 722 
Beug(strj(ruhe)gegensitz. R.

Fallg. riickw.......................712
Bogenkniehalbst. Ausg. . . 716 
Bogenvorfallst. H. Gang . 748 
Bogenvorfallst. Ausg. . . 730 
Der Katze das Feli abziehen 756 
Fallhang. B. Niederdriickg. 706 
Fallhg. c. wechs B. Aufbgg. 706 
Fallst. wechs. B. Aufbeugg. 707 
Fliigelhalbst. R. Bgg. riickw. 716 
Fliigelgegenkr. halbst. R.

Fallg. riickw. . . . 719 
Gegenfallsitz B. Aufbeugg. 708 
Gegenfallhalbst. Kn. Beugg. 721 
Gegenfallst. wechs. B. Auf

beugg..................................697
Gegenfallhalbst. R. Fallg.

riickw..................................717
Gegenganzfallsitz. A. Teilg. 704 
Gegenganzfalls. 2 A. Strckg. 704 
Gegenganzfallsitzend 2 A

Schwingg............................704
Gegenganz(gr.)sitz. R. Fallg.

riickw.................................. 704
Gegenkr. sitzend. R Fallg.

riickw..................................704
Gegensitz R. Fallg. riickw. 692

Gegenzitz. R. Fallg. riickw. 
mit H Fassen .... 703

Gegenspreizfallst. wechs. B.
Aufbeugg . . . . . 698

Gegenst. Einltg. zum Uber
schlag ...............................755

Gegenst. wechs. B. Aufbgg. 697
Gegenunterkrummsitz. Uber- 

werfen...............................720
Gratschvorfst. H. Klatschen 749a
Gr. vorfallst. Sprg. auf der 

Stelle...............................751
Gr. vorfallst Sprg. auf der 

Stelle mit H. Klatschen . 751
Gr. vorfallst. mit vermehrter

Spannung..........................738
Gr. vorfallst. Ausg. . . . 735
Gr. vorfallst wechs. H. Hebg. 749
Gr. vorfallst. wechs. H. und

B. Hebg.............................. 738
Haibstr. gr. vorfallst wechs.

H. Hebg..............................736
Hasensprung. VierfiiB Lauf. 750
Kn. gr. fallst Ausg. . . .714
Kn. gr. st Ausg. u. R. Fallg. 

riickw.................................. 713
Kr. hang. a 2 Kn. Strckg. 710
Kr. hang. a. Ausg. . . . 709
Kr. hang. b. B. Teilg. . .711
Kr. hang, wechs. Kn. Strckg. 709
Knicksst. u. knickssitz. Stellg.

von der Vorfallst. . . . 742
Querwaglage mit H. Fassen 753
Salz wagen..........................759
Schubkarren..........................750
Schliissel stofien .... 754
Spannfbogenlst. Kn. Nieder- 

driickg. (:)......................702
Spannbogenst. Kn. Aufbgg 

und Strckg..........................700
Spann(bogen st. wechs. B.

Aufbeugg. . . . 699
Spannbogenst. und Spannst.

Ausg......................... 695, 696
Spannbeuglieg. Ausg. . . 704
Spannhang 2 B. Aufbeugg. 709
Spitzvorfallst. 2 A. Beugg. 744
Spitzvorfallst Kn Drehg. . 744
Spitzvorfallst. und knicksst.

Ausg.............................. 744 
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Spitzvorfallst. Seitbewegg. . 744 
Spreizst. wechs. B Aufbgg. 698 
Str. kn. gr st. R. Fallg. riickw. 714 
Str. lieg. B Hebg. . . . 691 
Str. gegenfallsitz. 2 A. Beugg.

in 2 Ebenen (:) . . . 723
Vierfiiflige Bewegg. riickw. 728
VierftiBige Bewegg. vorw. . 727
Vierfiifiige F. Bewegg. zur 

Seite............................ 725
Vierfiifiige kurze F. Bewegg. 

vorw. ........................726
Vierfiifiige Krupphebg. . . 729
Vierf iiflige gleichseitige lange 

Bewegg. vorw .... 732
VierftiBiger Ausg................... 724
Vorfallst. Ausg. . . . 693
Vorfallst. 2 A. Beugg. und 

Strckg..................................734
Vorfallst. 2 F. Bewegg. vorw. 

und riickw. ..... 694
Vorfallst. 2 F. Bewegg. vor- 

ausw. und einw. . . . 735
Vorfallst Seitbewegg. . . 738
Vorfallst. wechs B. Hebg. 737
Vorfallhang Ausg. . . . 752 
Wagvorfallst. Ausg (Nacken- 

erhebg.) (:)..................... 740
Wagvorfallst. 2 A. Beugg. u. 

Strckg..................................741
Wagvorfallst. K. Drehg. . . 741
Wagvorfallst Seitbewegg . 741
Wagvorfallst wechs. H Hbg. 741 
Wechsel zwischen vierfiifiig.

und vorfallst Stellgen. . 731
Wechsel zwischen kr. gleich- 

wag u. Bogenvorfallstllg. 757
Wechsel zwischen wag- und 

spitzvorfall. Stellgen. . . 743
Wechsel zwischen Bogenvor- 

fallst. u. Bogenriickfallst. 758
Wólbst. Stellgs.-Einnahme . 747 
Wólbvorfallst. 2 A. Beugg. 

abw .............................747
Wólbvorfallst. K. Drehg . 747
Wolbvorfallst wechs. H.Hbg 747
Wólbvorfallst Stellgs.-Ein

nahme am Baum . . 745
Wólbvorfallst. Stellgs. -Ein= 

nahme an der Lattenwand 746
T&rngren, Lehrbuch der schwed.

Wechselseitige Rumpf- 
bewegungen.

426 430, 760-816
Beug(gr.)drehst. 2 A. Strckg. 

aufw.....................................775
Beugvorfallreitsitz. 2 Arm 

Strckgen..............................765
Beugdrehbogengangst. a 2

A. Strckg. aufw. . . . 793
Beugdrehausfallst. a. 2 A.

Strckgen..............................790
Fliigelgr. st Seitbeugg. . .771
Fliigelgr. st. Wechseldrehg. 772 
Fliigel(vorfall)reitsitz. Wech

seldrehg.............................. 765
Fliigelst.. Seitdrehg. mit K. 

Drehg. in entgegengesetzt. 
Richtung............................. 764

Fliigel(ruhe)drehst. R. Beugg. 
riickw. und vorw. . . . 777

Fltigeldrehausfallst. a. Seit
beugg..................................791

Halbbus.halbreckgr. st. Wurf
drehg. unter K. Drehg. mit 
Schlag einw. und ausw. 795

Halbspannseitfallst. B. Teilg. 785 
Halbspannseitfallst. B. Teilg. 

(lebende Stiitze) . . . 786
Halbspannwagseitlieg. Seit

beugg..................................799
Halbstr.Gangst.b. Seitbeugg. 767 
Halbstr. seitgeg.stiitzgangst.

b. Seitbeugg.......................768
Halbstr. schlufigangst. Seit- 

betigg.................................. 766
Halbstr. wagseitfall. B. Teilg. 789 
Halbstr. ausfallst a.A.Schdg.

und Seitdrehg.................... 797
Halbstr. drehausfallst a. A.

Scheidg............................... 796
Handfeste Seithaltung . . 809 
Kn. sitz. Wechseldrehg. . . 713 
Radschlagen..........................814
Schlufist. Seitbeugg. . . . 763 
Schlufist. Seitdrehg. . . . 764
Seitfallst. (halbstr.) B. Teilg. 784 
Seitgegenhalbst. Śeitbeug. . 804 
Seitgegenkreuzhalbst. B.

Teilg......................... 787, 809
Gymnastik.. 34
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Seitgegenst. Einltg. zum
Radschlagen..................... 770

Seitgegenstutzgangst b. Seit
beugg. (:)..........................807

Sitz. Wagschlingen auf dem
Doppelbaum .... 812

Sprechst. Federhupf . . .811
Stab- und Spiefiwerfen . . 815 
St. 1. (r.) B. Auswerfen . 810 
Stiitz str. gr. drehst. Schief-

rtickwartsbeugg. . . . 808
Str. vorlieg. Wechseldrehg. 792 
Str. gr. (schlufijst. Wurf-

seitbeugg............................ 783
Str. gr vorfallst. Wechsel

drehg.................................. 802
Str. gr. st. Wurfdrehg. .. . 782 
Str. gr. st. Wechselseitbeugg. 773 
Str. gr. st. Wechseldrehg. . 772 
Str. (gr.) drehst. R Beugg.

riickw. und vorw. . . . 778
Str. (halbstr.) seitgeg.stiitzst.

Seitbeugg. (Heb. d. kufi. B.) 770 
Str. seitgegenstutzgangst. b

Seitbeugg............................807
Str. treppgr. st. Seitbeugg. 780 
Str. treppst. Seitbeugg. . . 779
Str. drehbogengangst b. 2 A.

Strckg................................. 803
Str. drehgangst. a. (b.) Seit

beugg..................................781
Str. drehgangst. a. Seit

beugg...................... 805, 798
Str. drehgangst. a. 2 A. Strckg. 

aufw. unter Wechseldrehg.
und F. Scheidg. . . . 800 

Str. drehschlufist. 2 A. Strckg.
aufw.................................... 776

Str. drehgangst. a. R. Beugg.
riickw. und vorw. . . . 794

Str. drehausfallst. a Seitbeugg. 791 
Str. st. Seitbeugg. . . . 766 
Uhrwerk ..........................813
Wagseitfallst. Ausg. . . . 788
Weitschrittsprung................... 816

Gangiibungen.
431-436, 817 -856 

Ausfall b. (riickw.) 2 A.
Schlagen..........................851

Ausfall b. (riickw.) 2 A.
Strckg................................. 850

Ausfall b. (riickw.) 2 A.
Schwingg............................852

Ausfall b. wechs. A.
Schwingg............................853

Ausfall b. 2 A. Schwingg. 
und Strckg......................... 255

Busenst. Z. Gang unter Hebg.
2 A................................ ' . 847

Drehst. Gang vorw. und 
riickw..................................856

Gang riickw. mit F. Wechsel 
auf jeden oder jeden 3. 
Schritt (Str. st.) .... 843

Gang riickw. (Str. st.) . . 839
Gang in Verbindg. mit Seit

beugg..................................856
Gang in Verbindg. mit

Wurfdrehg...........................856
Gang mit B. Aufbeugg. . 842
Gang mit B. Aufbeugg. und

Hebg. auf Z.......................842
Gang mit Nachstellschritten 830
Gang mit Nachstellen in

Halbwendg......................... 836
Gang mit 2 A. Schlagen . 848
Gang mit A. Strckg. aufw. 847
Gang mit Hupf auf jeden 

Schritt...............................840
Gang mit F. Wechsel auf 

jeden Schritt .... 838
Gang mit F. Wechsel auf 

jeden dritten Schritt . . 838
Gang mit F. Wechsel und

2 A. Hebg..........................849
Gang mit F. Wechsel und

Hupf...............................841
Gang mit F. Aufbeugg. 

(Klappmarsch) .... 828
Gang mit F. Aufbeugg. und

Hebg. auf Z....................... 837
Gang mit Fersen und Z.

Wechsel....................... 837 a
Gang mit Kn. Aufbeugg. 

und Strckg......................... 834
Gang mit Fersen- und Z.

Zwischenschritt .... 827
Gang mit Hebg. auf Z. . 829
Gang mit kurzeń Schritten 831
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Gang mit Merkschritten . 835
Gang mit grofien Schritten 832
Gang mit Strckg. des hint.

Beines, Knies u. Rists . 824 
Gang mit Strckg. des vord.

Beines, Knies u. Rists 827
Gang mit Strckg. des vord. 

und hint. Beines, Knies 
und Rists.......................... 833

Gang mit Z. Zwischenschritt. 827
Gang unt. 2 A. Strckg. aufw. 847
Gang mit Riststrckg. d. vord.

Fufies, welcher mit den 
Zehenspitz. auf den Boden 
klappt ... ... 844

Gang mit wechs. Kn. Auf
beugg.................................. 842

Gang mit wechs. seitl. A.
Schwingen..................... 846

Gang auf verschied. Arten 
in fliigel-, ruhe-, str.- und 
anderen Stellgen. . . . 845

Niedermarsch..................... 854
(Str. st.) Gang riickw. mit

F. Wechsel auf jeden oder 
jeden dritten Schritt . . 843

Lauf........................ 857-859

Sprung.
437-439, 860-933

Anspring. Sprg. mit Weg- 
wendg. in den Sattel . . 920

Anspr. Langesprg. mit ge
teilt. Absprg. und geteilt.
Niedersprg.......................... 829

Anspr. Ubersprg. mit Weg- 
wendg....................... 910,' 920

Anspr. Ubersprg. mit Zu- 
wendung..........................921

Anspr. Uberschlag . . 927 b
Gangst. b. anspr. freier Sprg.

in die Hóhe, Lange und
Tiefe (in Reihenfolge) . 886

Gangst. b. freier Sprg. vorw. 
mit einem, zwei oder drei
Anschritten..................... 881

Gangst. b. freier Sprg. vorw.
mit ein—drei Anschritten
und Wendg.........................882

Gangst. b. Aufsitz z. Reitsitz. 903 
Gegenzehenst. Federhupf mit

F. Scheidg.......................... 930
Gegengangst. b. anspr. Gr.

Sprg.....................................915
Gegengangst. b. anspr. Gr.

Sprg.....................................918
Gegengangst. b. anspr. Gr.

Sprg. u. Wendg. im Sattel
und Ubersprg..................... 925

Gegengangst. b. anspr. Sprg.
zum Stehen im Sattel . 922 

Gegengangst. b. anspr. Ein-
leitg. zum Uberschlag . 926 

Gegengangst. b. anspr. Ein-
leitg. zum gebund. Sprg. 900 

Gegengangst. b. anspring.
Zwischensprg......................904

Gegengangst. b. anspring.
Zwischensprung mit Zu-,
Weg- oder ohne Wendg. 916 

Gegengangst. b. anspr. Uber
sprg. mit Wegwendg. . . 913 

Gegengangst. b. anspr. Uber
sprg. mit Zuwendg. 914. 917 

Gegengangst. b. anspring.
Aufiensprg...........................906

Gegenst. Einltg. z. gebund.
Sprg.....................................896

Gegenst. Krupphebg. . . 932 
Gegenst. und seitgegenst.

Einltg. zum Zwischensprg. 902 
Gegenst. u. seitgegenst. Auf

sitz zum Reitsitz . . . 901
Gegenst. Ubersprg. mit Weg

wendg. ............................... 908
Gegenst. Ubersprg. mit Zu

wendg. ............................... 907
Gegenst. Uberschlag . . . 927
Gleichwagende Beinfiihrung. 905 
Gleichftifiiger Sprg. iiber die

Hande...............................931
Hangesprg. am Baum . . 929 
Hochst. Uberschlag . . 927 a 
Knickkssitz. Federhupf . . 930 
Langesprg. u. andere Sprge.

in Verbindg. damit 887, 889 
Laufen unt. einem schwing.

Seil....................................930
Purzelbaum.......................... 899
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Reckspreizknickss. F. Schdg. 
(Lappentanz)..................... {PO

Seitgegenst. Einltg. zum ge- 
bundenen Sprg................... 897

Seitgegenst. Zwischensprg. .911
Seitgegenst. Ubersprg. mit

Wegwendg...........................909
Stabsprg..................................933
St. freier Tiefsprg. gleichfufl. 883
St. freier Tiefsprg. mit ein ' 

bis drei Anschritten und 
Wendg.................................884

St. fr. Tiefsprg. mit Abwarts- 
fiihrg. des 1. (r.) F. vorw. 883

St. freier Tiefsprg. mit Ab- 
wartsfiihrg. des 1. (r.) F. 
zur Seite..........................883

St. freier Tiefsprg. in Reihenf. 885 
St. freier gleichfiifiig. Sprg.

auf und tiber ein Gerate 802 
St. freier Sprg. auf der Stelle -

mit Zusammenlegen des
2. und 3. oder 3. und 4.
ZeitmaBes ................... 891

St. freier Sprg. riickw. . 879 d 
St. freier Sprg. vorw. . 879 b 
St. freier Sprg. auf der Stelle

mit Wendg................... 879 e
St. freier Sprg. auf der Stelle 879 a 
St. Einltg. zum freien Sprg. 878 
Uberschlag ohne Gerate . 928 
Zehenst. Federhupf auf der

Stelle ohne u. mit Wendg. 930 
Zehenst. Federhupf vorwarts

(Spukgang)...................930
Zehenst. wechs. F. Aufbeugg.

riickw................................ 930
Atmungsbewegungen.

Ausfall b. 2 A. Schlagen . 969 
Beugbogenst. 2 A. Strckg.

aufw.................................... 954
Beuggegenfallhalbst. 2 Arm

Strkg................................... 976
Beuggeg.fallsitz. 2 A. Strckg. 975 
Beugst. 2 A. Strckg. ausw. 944 
Beugst. 2 A. Strckg. ausw.

unter Hebg. auf Z. . . 944 
Beugst. K. Beugg. riickw.

unter 2 A. Strckg. ausw. 946

Busenbogengangst. b. 2 A. 
Schlagen mit F. Wechsel 
riickw.................................. 960

Busenst. 2 A. Schlagen . . 954
Busen(bogen)st. 2 A. Rollen 964 
Busengr. st. Wechseldrehg.

mit 2 A. Schlagen . . . 961
Busen gr.)zehenst.2A.Hebg. 963
Busengehend. 2 A. Schlagen 970
Busengangst. b. 2 A. Schlag.

mit F. Wechsel riickw. . 959
Busenst. a. 2 A. Schlagen . 949
Busenst. d. 2 A. Hebg. aufw. 943
Busenst. d. 2 A. Hebg. unter

Z. Hebg.............................. 958
Busenst. 2 A. Hebg. unter

K. Beugg. riickw. . . . 957 
Busenzehenst. 2 A. Hebg.

unter 2 Kn. Beugg. . . 963
Busenzehenst. 2 A. Schlagen 949
Busenknicksst. 2 A. Schlagen 949
Busenknickssitz. 2 A.
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