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„JBie ber Oeifł bes SRenfdjen ein cinjiger ifł unb bod? jerfpalten in »cr= 
(djiebene Jbrafte; wie ber Seib bes SJJenfdjen etn einjiger ift, unb bod, jufam» 
mengefe^t auS ben rerfdjiebcnftcn fflcfłanbtljetlen, fo muf; aud) bas Sebett bcd 
SDłenfdjen serfłanbcn werben ais etn etnigeS unb jufantmcngcljórfgcs, aud 
etner Duelle Ijerftrómenb, obmoljl es in bic scrfdjfebenartigften ©rfdjetnungen 
unb fflefdjaftigungen auseinanber gcljt." —

®eljer.



$orttwrt pr crften Miiiliip.

/
Pie ®efd)idde be§ £urtten§, feit feiner Sntftetjung 

in neuerer 3^it, tritt auf ibre <§otjenpunfte in foldjen 
3eiten, wo baS geiftige £eben in befonberem 2luf= 
fvtwunge begriffen ift. 3a felbft bie ®ef(^id>te eineś 
jeben SurnptatjeS giebt baiwn 3<wgnijj, wie fctn' ba§ 
Oebeitjen beffelben toon beni ©cifie ab^dngig gemacfyt 
ift, ber e§ beieben unb lebenbig erljalten mujj.

£aś Xljun ber Sftenfdjen ift im OlUgemeinen ber 
(Spiegel iljreS SDenfenS, unb namenttid) bcutn, wann 
ber ®eift ungewbbnlid) crregt, mibefd^rdnfte 9leufjerung 
julafjt, ja vft forbert. ift barum begreiftid?, baji 
aitd) baS .Turnen, je nad; bem ®eifte ber 3?iten, in 
feiner dufjeren ©efłalt wedjfeie, beftimmt unb tjerrwr= 
tretenb bie <§auptmerfmale be3 ijerrfdwnben ©ebanfenś 
jeige, unb rurfwirfenb auf beitfdben (Sinftufj auSube.

SBenn aud) bas Surnen ju jeber 3«t, wie uber= 
Ijawpt baś Sebeit, ben 9lu§brurf be§ jeweitigen Gieiftes 
wiebergab, fo fonnte es benncd), audj bei 2BdjlwoIIen= 
ben, eine febr miberfpredjenbe SBurbigung ftnbeu, je 
nadjbem eS metyr unb weniger tiermifdjt wurbe mit
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unmefenttid)en 93eftanbtt)etfen, ober, baj; mcm feine 
ruabre SSebeutung mit bem ©etoaitbe, in toeldjem 
ju 3«ten erf^ien, bermec^feite unb barum berfannte.

(Sine gorberitng ift e$ barum, ba§ Srnrnen frei ju 
ert)aiten bon SSerbinbuttg mit einfeitigeit unb boriiber-' 
gebenbett 3tuerfen, bentfelben eine allgemeinere Stetlung 
in ber ganjen <Srjiei)ung3funft, anśgebefntt auf alle 
Oliter unb auf £>eibe @efd)led)ter, ju gebett, feine me= 
fentlidje SBebeutung ju befefłigeit, bie Xurnfunfł feibft 
hunter met)r burd) innere 93egrunbitng auSjttbilbeit unb 
in lebenbigem @ange ju erljalten. SDłit biefem Oebanfen 
ubergebe id) fuermit bie „ greiiibuitgen", ober bas 
greiturnen im Steben, (SJeljen, <§itpfen, Sprin* 
gen, Saufen unb 3)re1)en, mie e§ in ber Jtnaben- 
uub 3Jidbd)enturnanftait Ifieftger Stabt, unb ant ®d)ui= 
[elfrerfeminar in Słuncbenbncbfee, nnter meiner Seitung, 
feit etner Oteiffe bon 3a1)ren betrieben tmrb, al3 93 eu 
trag jur allgemeinen Surnfuitft.

3n 93etreff ber £urnfprad)e befjieft ii) freilid) bei, 
maś burd) bie SBerfe bon Safrn unb (Sifefen bereitś in 
SBraud) gefommen, unb biibete, mo e§ ber Oegenftanb 
erforberte, auf bereitS begangener SBafm toeiter.

' SBurgborf in ter Sdjroeij, urn Dfiern 1840.

Oolf



3Sir ubergeben ^iermit ben erfłen ^eil ber „Sebre 
ber Surnfunfł" non Olb. (©piefj, ber feił einigen 
3ał)ren ganjlid; aergriffen war, jefct nad; bent Xobc 
be§ Olutors nod) eirnnal in jweiter ttntoeranberłer 9luf= 
lage ber ©cffentlidffeił, inbem wir burd; bte un§ nod; 
bcftdnbig einge^enben jabłreid;cn 93efłellungen auf baś-- 
felbe, fowie bte verfd;iebcnett 2Infragen, ob eine ncue 
Sluflagc in SSaibe ju erwarten ober nid;t, ju ber Ueber* 
jeugung gefontnten, bajj bie§ 28erfd;ett, obgfeicb fdjon 
int Saljre 1840 jum erfłen SDłale anSgegeben, bod; bi§ 
fieutc feinen 2Bert^ ttidji fcerloren I;ał, wenn gleid; int 
Saufe biefer Safire biele afinlidje <§anbbud;er erfd;ienen, 
bie tnetfeidjt twllfontntener ftnb.

«afel, Suit 1867.

£ie ^erfags-^udjljanMung.
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Urn ber Surntunft Ijaben aUe bejonbern Uebungen i^ren 
SSereinigunggpuntt im aUgemeinen 3wede; itjre 3JtannigfaI= 
tigfeit bejeugt nur, wie ciele eiitjelnen .Rriifte fur benfelben 
entwicfelt werben follen.

erforbert barum bie wiffenfdjaftlic^e Slnorbnung unb 
SBetreibung ber SEurntunft, bafj alle befonberen SŁ^etle berfeb 
ben iu fid) georbnet, roieber al§ ©lieber eine§ jufammenf)dn= 
genben ©anjen Ijernortreten, bafj jebe Sńirnart in iljrer ®e=. 
beutung ertannt, iljrem Umfange nadj erfdjópft unb fur ba§ 
®anje wotiltptig angewenbet werbe.

Sin SBlicf in bie beffern SSerle ber Surnfunft, auf bie 
33etreibung ber Uebungen auf ben meiften Smrnplatjen tanu 
iiberjeugen, wie untergeorbnet unb einfeitig bie Sńirnart be= 
rutffidjtigt wirb, weldje, abgefeljen non ©erattjen, fid) 
mit turnerifdj er ©ntwicflung beś> £eibe§ an fid), 
waljrenb ber gerobf>nlidjften 3uftdnbe beffelben 
befdjaftigt.

sjRan iiberlafft mełjr bem Seben biefe SSorbereitung unb 
2lu§bilbung, begniigt fid) mit ben (Mclcnfubuitgcn, unter 
weldjem 91amen eine Slnjabt trefflidjer, aber ju teinem @an= 
jen erweiterte bReifje non Uebungen betannt ift. SBiele Sur= 
ner bleiben babjer, bei oft erlaugter iDleifterfc^aft in oerfdjie= 
benen Surnarten, ungeubt unb ungefdjidt in ©arfteHungen, 
wo ber freie fieib nur Uebung Ijat.

1*
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Son blefem ®efid)tśpunfte auSgeljenb, ift nun fńer ber 
Serfuclj gemadjt, biefem Seburfnlffe, in einer georbneten ©ar= 
fteUuug ber „$rciiibungcn" abjuljelfett.

©ie Senennung berfelben ift gewatdt, weil e§ bie Uebun= 
gen flnb, weldie frei non ©eratljen, in Buftanben, weld)e 
bie freiefte ©ptlgtelt julaffen, ben £eib be§ ©urners frei 
madfen foUen. ©er 9lame ©elentiibungen . wurbe nldjt beb 
beljaften, weil er bas SBefen ber befonbern ©urnart nldjt 
umfaffenb genug bejeidjnet.

©ie greiubnngen madjen eine in fidj abgefdjloffene 
21 rt oon ©urnubungen ans, weldje in ben Buftanben be§ 
®teljen§, ®et)en§, §iipfen§, SpringenS, £aufen§ unb ©re= 
f>enś bargefteUt werben, wobel febe móglidje ©ffdtigteit aller 
fieibestljeile wdljrenb berfelben geńbt wirb. <53 lafjt fidj leidjt 
ertennen, wie piel erweiterter alle genannten Buftdnbe ent= 
wicfelt werben fonnen, wie piel funftooUer ber ganje £eib 
burd) folclje Uebuugen wirb, wie unmittelbar bie SJtucfwir= 
tung berfelben auf bie SebenSaufjerung unb ©eftalt, wie uer= 
breiteub unb erljotjenb iljre §inwirtung auf bas ganje ©urnen 
felit mufj.

2Bie burftig ift fur bie aUfeitige turnerifctje Gntwitfeluitg 
ber genannten BWdnbe geforgt! 2Bat)renb bie 2lnjal)l ber 
Uebuugen ant Sdjwingpferb, iRecf, Sarren unb in anbent 
©urnarten imrner metjr ausgcbefntt unb in ben ©urnbudjern 
aufgenommen wirb, bleiben bie <5tel)=, @ang=, 8auf=, §iipf= 
unb ©relfarten nur immer fparlid) bebadjt.

Gs ift woljl erflarlidj, warum gerabe biefer ©Ęjeil ber 
©urnfunft fo unbearbeitet gebliebeit, waś> aber aufjer betu 
Biele unferer Setradjtung liegt, aber ber fetjige Stanbpunft 
ber ©urntunft nerlangt bie Stufnafnne biefer ©urnart urn fo 
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meljr, je meljr fidj bas ©urnen in erjiebjerifdjer 33etreibung 
an<f) auf ba§ erfte ^ngenbalter, auf beibe ©efcfjledjter bejieben 
unb auSbeljnen foli, unb iiberfjaupt immer meljr einer innern 
iBegriinbung bebarf.

Lubeni bie g-reiiibungen junaiijft bie ©fiatigfeiten ber ner= 
fdjiebenen £eibe§tfjeile, al§ folrfje unb in ben geroijljnlidjften 
3uftauben bes SeibeS uben, bilben fie an fidj bie ©urnart, 
weldje bie SlnfangSgrunbe aller ©urnubungen ent= 
Ijalt. ©arurn, unb ber einfadjften SBorlebjrungen wegen, weldje 
babei erforberlicl) finb, fbnnen Sdjuler in friiljem SebenSalter 
an biefent Unterridjte mit SJlu^en tljeilneljmen. ©er ©fja= 
tigbeitStrieb be§ 2llter§, weld)e§ in fo entfdjiebener 2eibe§= 
entroicfhtng lebt, fann allfeitiger unb gefebmdfjiger geiibt unb 
gepflegt werben.

©ie norauSgeljenbe Setreibung berfelben bei Slnfdngern 
im ©urnen ift iinerldf;lidj, unb e§ leljrt audj bie tdglidje (ir= 
faljrnng, wie feljr auf nielen ©urnplaijen baś> ©eburfnif? nadj 
einfadjeren Uebungen gefuljlt wirb, unb wie Ijinberlidj bem 
gortfdjritte fo Kieler bas Ueberfpringen ber norbereitenben 
Uebunggftufen ift.

©a bie greiubungen aber eine unbegrenjte ?lue>beljmtng 
ber Uebung innerljalb ber befonbern ©urnart julaffen, bie 
non ber einfadjeren unb leidjteren <3tufe jn jufammengefetj- 
teren unb fcfjwierigeren Ijinauffteigen, bleiben fie nidjt nur 
iBorubungen, fonbern fie bilben neben aUen anbern ©urn= 
arten ein ftet§ fidj erweiternbeS @lieb, unb bieten eine dteilje 
non Uebungen fur ©urner jeber 9Uter§= unb fjertigfeitsftufe.

Sług affem, wag bibljer non biefer ©urnart gefagt worben, 
ergibt fidj, wic einfact) unb funftnoll jugleidj bie ©ar= 
ftellungen berfelben fein tónnen, unb wie gerabe barum fur 
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bag Surnen beg weiblidjen ® eicf)tećt) tcs bie fyreiubuit- 
gen eine iHugwaljl non Uebungen entlfalten miiffen, weldje 
bem Broede unb IBebfirfnifj in oieler órinfidjt entfpredjen. 
SSenn aud) bie fyreiiibungen affein nidjt Ijinreidjen, bag weib= 
litfje Surnen in ber sKugbef)nung, wie eg notljwenbig ift ju 
betreiben, fo ift eg bodj gerabc biefe Sur nart, weldje fur bie 
SRatur beg Wibdjeng bag weitefte Uebunggfelb eroffnet. 
Sie im gefclligen Sreiben ber Tlabdjen fo Ijeroortretenbe £uft 
gemeinfamer SarfteUungen tanu ba mit tnrnerifdjer iBelebung 
unb (Sntwitflung uerbunbeu, erjieljerifd) geleitet unb befriebigt 
werben. Ser Sanj, feiuer urfprunglid)en Sebeutung unb 
(Srfdjeinnng nad), fo nalje mit bem Suriten uerwanbt, faun 
burd) bie ^reiubungen mit reinerer SBebeutung, unb entfernt 
non gewóljnlidjer ?leufśerlid)teit unb einfeitiger Slbridftung ge= 
lernt, unb iiberljaupt in ein ridftigereg ŚBerI)dltnife gum Beben 
gebradjt werben.

(Sine wefentlidje <5eite biefer Surnart ift bie Włóglidjfeit 
gleidjjeitig er tBetljatigung 23ieler. Slufjer ber geeinig= 
ten 23elebung beg Unterridftg ift biefe fowotjl fur ben Beljrer, 
ber Sinnen unb Sfiun atler, wie in einem tpunfte fammeln 
tanu, alg aud) fur bie Sdjiiler, bie fid) alg Stieber eineg 
grofferen @angen unterorbnen unb fuljlen lernen, non widjtiger 
33ebeutung, inbem ber @eift ber ©rbnung jugleidj geiibt wirb.

Sie meiften Uebungen tonnen in einem gewiffen Beitmafoe, 
im Sacte bargeftellt, mit oielen ber ®efang unb iiberfiaupt 
bie fUlufif oerbunben werben, woburd) bie Uebungen felbft 
entwitfelter, Ujre Siucfwirtung aufg Beben melfr erweitert unb 
bebeutunggooUer wirb.

Ueber Setreibung ber fyreiubungeit tonnen nur im 
SlKgemeinen Slnbeutungen gegeben werben.
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©iefelben bilben immer nur einen befonbern ©Ęjeil ber 
gejaminten ©urnubungen unb muffen batjer auf jebem ©urn= 
płatne eigenUjiimlid) unb ben Umftanben angemeffen, in 33er= 
binbung mit ben uerfdjiebenen ©urnarten abroedjfelnb betrie= 
ben werben.

3ebenfa(t§ foli in jeber ©urnjeit immer ein 9lb- 
fdjnitt benfelben gewibmet fein, fo bafj bei grófjerer ^InjaJjl 
oon Dtiegen, bie einjelnen ber Dieilje naci) audj frei= 
tur u en.

Si§roeileu fonnen aud) alle fRiegen gleidtjjeitig jurn 
greiturnen in gemeinfamer ©arftellung ficb ner= 
fammeln, woburd) Uebereinftimmung unb ©leidjartigteit 
beforbert wirb.

©ie Uebuugen foUen nidjt in ftrenger Hieiljenfolge nad) 
Jpauptarten, SRebenarten unb ©attungen georbnet betrieben 
werben, fonbern nadj 2lu§wal)l, in SBetreff ber leidjteren 
unb fdjroereren Stufen, ber allfeitigen Uebung be§ 
SeibeS in ben §aupttljeilen beffelben, ber gleid)ma§i= 
gen unb wedjfelnben Uebung in ben nerfd)iebenen §aupt= 
juftanben be§ ganjen £eibe§, unb enblidj ber roefenU 
lidjen unb turnfdjicfigen Uebuugen.

SBei ©urnern non gereifterem illlter unb entwicfeU 
ter er ©urnfertigteit ift es non nielem ‘Jiutjen, ganje SIrten 
unb ©attungen non Uebuugen, unb nad) unb nad) ben gan= 
jen Umfang bes greiturnenS auffudjen unb ubenb barfteHen 
ju laffen; es roirb babrtrdj ant grunblidjften bie letjte, frei 
beroiifjte Stufe non ©urnfertigteit in biefer ©urnart nor= 
bereitet.

©as §reiturnen fattn redjt belebt werben burdj 2luf= 
fudjen unb ©rfinben neuer Uebuugen, burcf) Ber- 
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legen i^rer 3-ufamntenfei^ung unb Ginorbnung ber= 
felben in Slrt-en unb Sattungen. ©ie ©itrner follen ficf> 
babur<$ geroótjnen, einerfeitS fict) mełjr fRedjenfdjaft uber 
einfadjere unb’jufammengefe^tere ^atigfeiten iljreS gan^en 
Jdeibes ju gebeit, unb anbrerfeitS «3uftanbe, bie mit itjrer 
fdjeinung fdjnell fommen unb nerge^eit, uberblitfenber unb 
genauer aufjufaffen.

©aburcf) werben mannigfaltigere SebenSaufferitugen iibenb 
geroedt unb fidj itjrer felbftberoufjter, bie ©tjatigteit be§ @ei= 
fte§ roirb uerbreiteter unb unmittelbarer gegenrodrtig in allen 
SeibeStljeilen, uberljaupt ber ganje Seib roirb untergeorbneter 
bem @eifte, Seib unb @eift roerben ubereinftimmenber, ber 
iJJienfd) belebter unb freier.

‘Jłctcfi biefen aUgemeinereit einleitenben 23etradjtungen, ift 
e§ erforberlidj, ben ©egenftanb felbft natjer in§ 2luge $u 
faffen. folgt barum bier eine befonbere (Sinleitung 
in bie Uebungen, weldje jugleidj a!§ uorbereitenber 
©tjeil ju benfelben ju betradjten unb junt 33erftdnbniff berfel
ben unumganglidj jn beadjten ift.

—c —



yorbereitenber £ljeil 311 ben ifebungen.

^Der ganje fieib be3 ^enfdjeit unb beffeit roitTtuijrtidj 
oeranberte 3’iftanbe finb bet (Segenftanb ber ftreiubungeit.

©er Seib ift ein geglieberteS @anje§ unb jerfaltt in Se? 
jietjung auf feine ©fieite iu: ©eit 9tumpf, ben Jtopf, bie 
(Stieber (Setne unb Sir me), roeldje burd) (Selenie ver= 
bunben finb.

©ie freie ©tjatigteit be§ fieibeS erftrecft fidj auf alle ge= 
naunteu £eibe§t(jeite mit meljr unb roeuiger Sefdjranfung, unb 
aufjert fidj in bereit ueranberbaren Buftanben:

©iefe ^uftanbe finb jrceierlei 5lrt:
1. rutjenb ober fjattcnb;
2. bcniegcnb ober regent).

©er erfte $uftanb tjeifjt §atte, ber jroeite Seroeguitg, 
ober Dtege.

©ie §atte tanu in jebem iJtugenblicfe ber Sercegung foU 
gen, forcie lefetere auf jebe §alte; beibe ^uftanbe geljeit iu 
einanber uber.

©ie oerfdjiebeneu rrttjeuben unb bercegenbeit ^uftanbe 
tonnen fidj auf ben ganjen 2eib, ober nur auf einjetne ©tjeile 
beffetben erftrecfeu.

?t((e Seroegungen tonnen o I) n e Scfjrcung unb m i t 
Sdjiuuitg auSgefiifirt werben; in erfter ?lrt, rceiiu bie erfor= 
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berlidje Jtraft gteidjma^ig roirlt; in tester 9Xrt, roenn bie er= 
forbertidje Jtraft nur in einem 2tugeiiblicf'e fidj aufjert unb 
ungteidjmdfjig wirft. Q3eibe ftraftdufjetungeu fonnen aufeiit= 
anber folgeit unb’ ineiuanber iibergetjeu. ©ie mbglidje 3ln= 
wenbuitg ber fdjnntiiglofen Itraft unb ber Sdjroungtraft bei 
ben 23eroegungeit ber eiitjelnen £eibe§tljei(e ift abljdngig non 
beit ^nftanbeit, in welĄeit fidj ber ganje Seib befinbet.

©a ber £eib immer in Se^ie^ung jn einem Stufjpuntte 
ober 311 oielen treten mujj, auf roetdjen er in irgenb einer 2lrt 
in einen ru^enben ober beroegenbeit 3uftanb tbmmt, fo roirb 
»oit einem foldjen 3uftanbe aitdj immer baś> SSertjalten unb bie 
9(rt ber 23eroegung ber einjelnen £eibestbeile unb (Stieber ab= 
fiangig, unb biefe ditbern je nadj bem uerduberten 3uftanbe. 
Oliait benfe fidj nur oerfdjiebene foldjer guftanbe, wie 3. 33. bas 
Steljen, §aitgen, 8 i eg en unb beren mannigfattige 3ln= 
roenbung bei ben oerfdjiebenfteu £eibe§tf)dtigteiten unb JTunfteu, 
unb mau roirb fidj teidjt uber3eugen, in roie oerjdjiebener 3lrt 
ba ein^elne fieibestfjeile, (Stieber unb (Selenie in 3lnfprudj ge= 
nonnnen roerben, roie oerfdjiebene ftrdfte babei erforberlidj finb.

ift fomit fur uorliegenben 3roe(f, bie ©tjatigleiten be§ 
£eibe§ in Uebungen anfdjaitlid) 3U madjeit, nbttjig, erftere an 
fidj, unb be fon ber 3 in einem 3n ftanb e 311 betradjten, 
roetdjer jur ©arftettung ber Uebungen bie freiefte £eibee>= 
ttjatigfeit julafjt. Uticljt 311 oerlennen ift e§, bafj bas Stefy en 
unb bie bemfelben nafyer unb ferner oerroanbten beroegenbeit 
3uftdube, ba§ (Sefyen, §iipf en, Spring en, £ aufen unb 
©reben biejeitigen finb, roeldje ifyrer naturlidjen unb ein= 
fadjen 3leufjerung nadj, bem 3roecfe am meiften entfpredjen.

©a bie ©urntunft bie freie ©fydtigteit beg £eibe§ mefyr 
nadj ber Seite ber dufjern (Srftfyeinung beffetben erlennenb 
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iibt, befatjt fie fid) junadjft nidjt mit bent anatomifd)=p(jt)fio= 
logifdjen 33au unb SJledjaniSmud bes 2Renfdjen, unb eben fo 
wenig mit ben Oefetjen be§ @eifte§ unb ben Sebingungen 
feiner (Srfdjeinungen im leiblidjen £t)un, fonbern fe£t beibeś 
gegeben uorau§.

60 genugt im Slltgemeinen 311 betradjten, wie ber tRumpf, 
ber Jtopf, SSeine unb Sir me fidj ju einanber oerljalten; 
wie ber dtumpf, wenn aud) fdjeinbar ungegliebert, ciele freie 
33ewegung Ijat, nadj atteit Seiten ł)in fidj biegen unb wieber 
ftreden tanu, wie SSeine, SIrnie unb ber ó?opf Ijauptfadjlid) 
uom dtumpfe au§ bewegt werben; wie 33eine unb Slrme fur 
fid) wieber geglieberte unb burd) (Selenie uerbunbene SŁIjeile 
finb, in iljren fpauptgelenfen breljen, beugen unb ftreden, in 
ben SJlittelgelenfen nur beugen unb ftreden fonnen, wie §ufje 
unb §anbe nod) jufammengefefjtere iBewegungen julaffen.

Slugfuljrlidjer bingcgen finb fjier bie oeranberbaren ru= 
Ijenben unb bewegenben Jljatigteiten ber £eibe§tl>eile be= 
fdjrieben, wie fie im Steijen mbglidj finb, 311 oorbereitenber 
SBerftanbigung ber Uebuugen felbft, worauf bie j^uftanbe beb 
ganjen £eibed, in weldjen bie Uebuugen oorgenommen 
werben foUeit, in iljren ©runbtljdtigfeiten ertlart, fol= 
gen werben.



12

i. e i n f H H a li e i t e n.
Setnbrefjen Ijeijft bie Seroegung beg SBeineg im §uftge= 

lenfe urn feine Sdngenare; eg gefdjiefjt in bet Dbi<f)tnng nad) 
Slufjen unb Snnen, erfotgt oljne unb mit Sdjroung. ©ie ©relj* 
traft ift befdjranft, inbem bag 23eiix fid) taum ntebr atg eine 
Ijalbe ©rel)ung urn feine Slye beroegen tann. Sfaubbrctjctt 
Ijeifjt bie 23eroegung, menu bag breljenbe jgeiit ftel)t, $mtg- 
brefjcn, menu eg fiangt. fJinljt bag 93ein in einem gebreljten 
,$uftanbe, fo Ijeifjt berfelbe ©rcfjtjattc.

tBeibbcinig tann gebretjt roerbeit, inbem beibe ©eine im 
§crfen= ober ^eljenftaiib finb, ober inbem bag eine Sein im 
(Stanb, bag aitbere im §ang breljt.

(^tnbcinig im gtanb unb £aiig unb rocrfjfclbcinig in oer= 
fdjiebener 2lrt.

©ag SRaafj beg ©reljeng unb ber ©re^alten tanu be= 
ftimmt roerbeit nad) ben SBinteln, roeldje bie jugleid) mit ben 
tBeinen bretjenben §ufje mit eittanber bilben , junt:

fjalbctt SBinfel,1)
fflSintel, 
grofjcn SBtnfel, 
^roangbrctjcn, 

roobei ber SBintel uerfdjroinbet.
©prctjctt tieijst bie Scroegung im §uftgelenfe, roobttrd) 

fid) ein ober beibe SBeine aug ber gefdjloffenett fjaltung ent= 
ferueit, roobei aber bie ftnieftretfung bcibebalten roirb. ©ie 
jłraft, mit roeldjer gefpreijt roirb, ift bag fftben, unb biefe

') Untcr 3®tnfcl witb Mer unb ftrncr tnuncr ctn rctfitcr SBinfel 
scrjtantcn.
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tanu oljne itnb mit Sdjrouug roirten. 33lei£>t bas 23ein in 
einem ruljenben ^uftanbe geljoben, fo Ijeijjt berfelbe @f)teiv 
Ijaltc.

3ft bie (Sbene, in roeldjer fidj bae> fpreijenbe 33ein beroegt, 
eine fentredjte, fo Ijeifjt bie SBeroegung Scntclfpreijcn; ift bie 
Gbene bie eine§ ftegelS, fo Ijeifśt biefelbe Śtcgelfprcijcn; be= 
roegt fid) baS fpreijenbe 23ein in einer roagredjten (Sbene; fo 
Ijeifet es JEBagf^tticbctt; (Sdjriigitfjnic&en, menu fidj ba§ SBein 
in einer fdjragen (Sbene beroegt.

Stnfclfpreijcn gefdjieljt einbeinig red)t§ unb lints, roalj- 
renb ber Spreijenbe auf einem 23eine fteljt. ®a§ <Sentel= 
fpreijen roirb gemeffen nad) bem SBinfel, ben bas fpreijenbe 
SBein mit bem Stanbbein bilbet, jum Ijalben SSintel, SSintet, 
groffeit SBinfel, jum Slntnieen, roenn ba§ fpreijenbe 23ein 
mit bem Itniee bie Sdjulter beruljrt. ©a§ fpreijenbe 23eiu 
fann nad) jeber 23eroegung in ben Stanb, in ben §aug (ober 
Sdjeinftanb) jurudfeljren, ober in einer ©prei^alte bleiben, 
roeldie mit grófeerem Spreijmaafje fdjroieriger roirb. ®a§ 
Senfelfpreijen erfolgt nad) alten fRidjtungen f)in, unb roirb 
nur burd} ba§ Stanbbein nadj ber innern Seite Ijin gefjemmt; 
in ben Stidjtnngen oorrodrtS ift bie Seroegung am freieften, 
roeniger frei nad) ben Seiten, am roenigften frei riicfrodrtS.

Senfelfpreijen gefćtjieljt roedjfelbeinig redjtS unb linf§, 
roaljrenb ber Spreijenbe abroedjfelnb auf bem linten unb red)= 
ten SBeine fteljt. SDabei famt baś> Spreijen be§> redjten unb 
linten 33eiite§, roa§ J?raft, 9Jtaaf) unb Otidjtung betrifft, eiu 
gleid)artige§ ober ungleidjartigeS fein.

Scntctfprcijen gefdjieljt beibbeinig nur nadj einem 2luf= 
fprunge roaljrenb bes gliegenS be§ SeibeS; beim fRieberfprung 
teljren beibe SBeine roieber in iljre ©tellung jurucf. 9lur 



mit Sdjroungfraft faun beibbeinig gefpreigt roerben, unb groar 
inbern beibe SSeine 1) in gleicfjer, 2) in entgegengefetjter ober
3) roeber in gbeidjer nod) in entgegeugefe^ter ŚRidjtung fprei= 
gen. 3n erftcr 'W ^aim mir in ben Dtidjtungen norrodrtS, 
fdjrag oorroartS red)t§ unb tints gefpreigt roerben. 3n groei- 
ter Slrt in allen entgegengefe^ten 9łid)tungen; finb es bie 
beiben geitenridjtungen, fo bjeifjt bie SBeroegung ©riifftfjcn, 
fpreigen fjingegeit bie 23eine breugenb ooreinanber uorbei, fo 
Ijeifśt bie Seroeguug Mrcujcn. britter 2lrt faun je nad) 
uerfdjiebenen fftidjtungen f)in in mannigfadjer 2lrt gefpreigt 
roerben.

®cgclfprcigett ober SBogenfpreigcn gefdjieljt in ber fRidj= 
tung red;t§ unb Iinf§ um bie ©berfladje eine§ JtegelS, beffen 
<Spi£e im Cberbeingeienfe liegt. ®ie 23eroegung roirb nałjer 
beftinimt nad) ber fRidjtung ber ?lpe, um roeldje fidj bas trei= 
fenbe ®ein beroegt. 3e me^r W bie 2lpe, um weldje gefpreigt 
roirb, ber roagredjten ©bene rtaljert, befto anftrengenber roirb 
bie SBeroeguitg, roebdje audj nadj ben Sffiinfeln, bie bas fprei= 
genbe 23ein in feiner grbfjten (Sntfernung non ber Steljlinie 
bes 23eine§ bilbet, gemeffen roerben banu.

gefdjieljt einbeinig, roedjfelbeinig unb beibbeinig, le^= 
tereś> nad) einem Sluffprunge, unb groar nur, inbem beibe 
33eine um gegengeridjtete Slren in entgegengefe^ten fRidjtun= 
gen fpreigen.

SBagfdjnicbcn, bie SBerocgung bc§ 33eine§ in einer <5preig= 
Ijalte gum SBinbel burd) bie roagredjte (Sbene oor=, feit= unb 
rutfliitgS nom Stanbbeine. ®ie Spreigljaltb gum SBintel ift 
anftrengenb unb nad) mefjreren <Seiten Ijin getjemmt, roenn 
nidjt ber beugenbe fftumpf bie Wsfuljruug erleidjtert. (is ge=
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fdjiefit mir ein= unb roedjfelbeinig, unb jroar oljne Sdjroung* 
traft Ijin unb Ijer.

Sdjriigfrfjrocben, bie 23eroegung beś 53eine§ in einerSpreij- 
Ijalte, roeldje tleiner al§ bie jum SSintet ift, burdj bie fdjrdge 
(Sbene, vor=, feit= unb riidliitgS nom Stanbbeine. ift ber 
leidjteren (Sprei^tjalte roegen audj ungetjemmter al§ ba§ 2Sag= 
fpreijen, unb roirb oljne Sdjroung unb mit Sdjroung Ijtn unb 
f)n auSgefitfjrt; mit Sdjroung Ijeifjt bie Seroegung Sitjriig 
fdjlBcnlcn. (Sś> gefdjieljt nur ein= unb roedjfelbeinig.

®eiiifrfjticfjcn Ijeifft bie Dłiidberoegung eine§ ober beiber 
23 eine nad) uorausgegaitgenem Spreijen jur gefdjloffenen f?aU 
tung ober audj mir ju einer Spreijtjalte. ©ie Itraft, mit 
roeldjer bie 23eroegmig erfotgt, ift ba§ Seit ten, roeldjeS oljne 
unb mit Sdjroung gefdjeljen faun itnb in tester 9Irt aud) 
Setnf^lngcit genannt roerbeit tann. ©ejietjung auf bie 
(Sbene, burdj roeldje bie 23eroegung gefdjieljt, giebt es ein Sen 
fctfrfjlicfjcn unb ^cgelfdjftcfjcn ; beibe SBeroegungen folgeit ftetś> 
auf ba§ oorauggegangene Sentetfpreijen unb Ibegetfpreijen.

©a§ Sdjliefjen gefdjietjt einbeinig, roedjfelbeinig unb beib= 
beiitig roie ba§ Spreijen.

II. Jui i e 11) d t i g 6 e i f e n.
głcbbeugcn ber ftuiee ift bie SBeroegung be§ UnterbeineS 

nad) bem Cberbeine mittelft bes> S3eitgen§ im Jbnteegelente. 
©ie Atraft, mit ber e§ gefdjietjt, ift ein §eben unb tann oljne 
unb mit Sdjroung mirtem 93leibt ba§ Unterbein im 33er- 
tjaltnifj jum Sberbeiite im gebeugten $uftanbe, fo fjeifjt 
biefer £>ebbcugljalte. ©as SBeugen tann gemeffen roerben nad) 
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bem SBintel, ben bas gebeugte ©ber= unb Unterbein bilben. 
(5§ gefcf)tef)t einbeinig, we^felbeinig, unb beibbeinig nur nad) 
einem Sluffprunge unb mit Sdjroung.

Scitfbcugcn ber ftnicc ift bie SBewegung be§ ©berbei= 
ne§ unb nadjfolgenben ©berleibeS nad) bem Unterbeine mit= 
telft einer 23engung im iiniegelente. ©ie Jbraft, mit ber eS 
gefdjieljt, ift ein Sen ten unb faun otjne unb mit ©djwung 
erfotgen. ©er ruljenbe Buftanb wafjrenb beS SBeugenS l)eifjt 
S entbe ugtja It e. ©a§ SBeugen tanu gemeffen werben 
nad) bem SBinfel, weldjen £;ber= unb Unterbeine inadjen, unb 
erfolgt bis jum Sifjtjotfen, wenn bie <5djentel bie SBaben be= 
riifiren. Gs gefdjieljt beibbeinig, einbeinig unb wedjfelbeinig. 
26dl)reiib bcś> eiubeinigen ©entbeugens muf) ba§ ftanbfreie 
23ein fpreijenb ober tniebeugenb mit f?eben ben 23oben uer= 
laffen; bie 23ewegung ift anftrengenber, namentlidj, wenn fie 
bis jum Si^tjocfen auSgefu^rt wirb'. ©aS Sentbeugen wirb 
nur mbglid), wenn jugleid) aud) ein beugen ober Strecfen 
ber gufjgelenfe erfolgt, unb wirb erleidjtert, wenn fftnmpf unb 
©bepbeine im SBeingelente initbeugen, was aber r.icft nott)= 
wenbig ift.

Scntftrerfcn ber Unicc ift bie bem §ebbeugen ber Itniee 
entgegengefefjte SBeroegung, wobei fid) bas gebeugte Unterbein 
nom ©berbein entfernt, unb mit bemfelben in gleidje Diic^tuiig 
tritt. ©ie Atraft, mit ber e§ gefdjieljt, ift ein ©enten, unb 
tanu oljne unb mit Sdjwung wirfen, in tester 2(rt tjeifjt bie 
SBewegung aud) Hniefd)ellen. SBIeibt ba§ Unterbein im 
&ert)dltnifj jum ©berbeine in einem geftrecften j^uftanbe, fo 
beifjt berfelbe ©enfftreddjalte. ©aS ©entftrccfen erfolgt 
ftets nad) einem fjebbeugen unb jwar einbeinig, wedjfelbei- 
nig, unb beiobetnig nad) einem Stuffprnnge. 2lm anfd)aulid)ften 
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roirb bie 23eroeguug in einer indcfjtigen (Spreijljalte bes 33ei= 
neś bargefteUt.

Stcuimftrcdcn ber ftuicc, ift bie bem Sentbeugen ber 
jtuiee entgegengefefąte Seroegung, roobei bas Dberbein nnb 
ber nadjfolgenbe Cberleib fidj moglidjft nom Unterbeine eitb 
fernen unb mit bemfelben in gleidje Dtidjtung treten. ®ie 
Afraft, mit roeldjer es gefdjieljt, ift ein §eben, roeldjed oljne 
unb mit Sdjroung erfolgen faun. ®er rutienbe ^uftanb roalh 
renb bes Stredend Ijeifjt S temmftretf Ijalte, unb finbet 
ftatt bei jeber SteUung. (Stemmftreden erfolgt fe auf 
ein (Sentbeugen unb gefdjieljt beibbeinig, einbeinig unb roedj= 
felbeinig. £aś ununterbrodjen aufeinanber folgenbe (sent? 
beugeit unb Stemmftreden ber Jbniee Ijeifjt Jtnieeroippen.

III-
gcbbcugcn ber $iifjc ift bie 23eroegung berfelben au§ 

ber urfprunglidjen §uf$altung nad) ben Unterbeinen, mit= 
telft IBeugen im gufjgelenfe. S)ie itraft, mit ber es gefdjieljt, 
ift ein § eb en, roeldies oljne unb mit Sdjroung erfolgen tann. 
SBleibt ber fyufj ruljenb im gebeugten .Buftanbe, fo Ijeifśt biefer 
§ ebbeugIjalte. gefdjie^t beibbeinig, einbeinig unb 
roedjfelbeinig. ^Beibbeinig nur im gerfenftanb, einbeinig unb 
roedjfelbeinig audj im Sdjeinftanb bes ubenben IBeines, ober 
ber leidjteren 23eranfd)aulidjung roegen, in einer mdfjigen Sprei^ 
Ijalte bed SSeined.

Senlbcugcn ber $ufje, tjeifct bie 23eroegung be§ Unter= 
beined, ber nadjfolgenben Cberbeiue unb beS SDberleibes nad)
bem fyufje, mittelft 23eugen im 
roeldjer es gefdjieljt,

ite. S)ie Jtraft, mit 
roeldjed oljne unb mit

2
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Sdjroung erfolgen faun, ©er ruljenbe Buftanb roaljrenb be§ 
33eugen§ Ijeifjt Sentbeugtjalte. ©as Sentbeugen ber g-iifje 
gefdjieljt immer gleidjgeitig mit Iłniebeugeii, beibbeinig, einbei= 
nig unb roedjfelbeinig.

Scnfftrcdcn ber ^iifjc jur urfprunglidjen §altung, ift bie 
bem ^ebbeitgeit au§ berfelben entgegengefe^te SJeroegung, er= 
folgt burd) ein Sen ten oljne unb mit Sdjroung. ©efdjieljt 
bie SBeroegung mit Sdjroung au§ bem Stanb jum SBoben, fo 
Ijeifjt fie ^ufjtlappen. lis erfolgt beibbeinig, einbeinig unb 
roedjfelbeinig roie ba§ Jpebbeugen.

Stcmmfłrcttcn ber giifte jur iirfpriinglidjen fpaltung, ift 
bie bem Sentbeugen an§ berfelben entgegengefcfjte SBeroegung, 
erfolgt burdj eiit fjeben oljne unb mit Sdjroiutg unb ge- 
fdjieljt roie ba3 Sentbeugen beibbeinig, einbeinig unb roedjfel= 
beinig.

Scntfłrcttcn ber $iifje auś ber urfprunglidjen §altung 
ift bie SBeroegung, rooburdj biefelben moglidjft in gleidje 9lidj= 
tung mit ben Unterbeinen treten. (5ś gefdjietjt burdj ein 
Sen ten, oljne unb mit Sdjroung. ©er ruljenbe geftredte 
3uftanb tjeifjt Sentftredtjalte. 6s erfolgt ein= unb roedj= 
felbeinig im Sdjeinftanb, ober in einer Spreijtjalte be§ uben= 
ben £Beine§, beibbeinig nur nad) einem Sluffprunge.

Stcmmftrcrfen ber $itfjc auS ber urfprunglidjen fpaltung, 
ift bie 23eroegung, rooburdj 23eine unb ©berleib oon ben §u= 
Ben entfernt werben unb lefjtere mbglidjft in gleidje Dlidjtuug 
mit ben Unterbeinen treten. erfolgt burdj ein §eben, oljne 
unb mit Sdjroung. ©er ruljenbe geftredte ^uftanb tjeifjt 
Stemmftredtjalte (Wllen=3ebenftettung). ©abei beugen 
immer bie Betjen in i^ren ©elenten mit. <Ss gefdjie^t beib= 
beinig, einbeinig uitb roedjfelbeinig.
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gcbbeugen ber jur urfprunglidjen §altung, ift bie 
bem Senfftreden au§ urfprunglidjer Ipaltung entgegengefefete 
©eroegung, gefdjieljt bitrdj ein § eben oljne unb mit Sdjroung, 
einbeinig, roedjfelbeinig unb beibbeinig roie ba§ Senfftreden 
ans urfprunglidjer §altung.

Scnfbeitgen ber ffriifjc jur urfprungli^en §altung, ift 
bie bem Stemmftreden au§ urfprunglidjer §altung entgegen- 
gefe^te 23eroegung, erfolgt burdj ein Sen ten oljne unb mit 
Sdjroung, beibbeinig, einbeinig unb roedjfelbeinig. 2lufeiii= 
anber folgenbeS Stemmftreden an§, unb Senfbeugen jur 
urfprunglidjen $altung mit Sdjroung auSgefufjrt, Ijeifjtgufj= 
roippen.

©ie beugenbeit unb ftredenben ^ufjberoegungen, roeldje 
Ijier al§ oerfdjiebene 2lrten getrennt betradjtet roerben, tom 
nen attdj, je bie beugenben ununterbrodjen bitrdj bie urfprung- 
lidje ftufjljaltung oor fidj geljen, ebenfo bie ftredenben.

Scitcnbciucgung ber |ęii|c, ift bie ©ntfernung ber giifje 
au§ iljrer urfprunglidjen §ąltung nadj ben Seiten, nadj Slufjen 
unb Sjnnen. ©ie $raft, mit roeldjer biefe befdjrantte 23e- 
roegung erfolgt, tanu oljne unb mit Sdjroung roirten. ©er 
ruljenbe Buftonb in ber Seiteuberoegung bjeifśt SeitIjalte.

gefdjieljt nur einbeinig unb roedjfelbeinig, babei muf? baS 
33ein, an roeldjem bie 23eroegung fidj aufjern foU, im Sdjein= 
ftanb ober jur Spreijljalte gefjobeit roerben. 3im Steljen ift 
bie 23eroegung geljemmter.

^ufjtreifeln Ijeifjt bie SSeroegung be§ {yitfjeS inber£)ber= 
fladje eitteS J^egelS, beffen Spitje im gufjgelente liegt. §eb= 
beugeit, Seiteuberoegung unb Sentbeugen be§ gufjeS geljen in 
eiitanber iiber, oljne bafj ber §ufj burdj feine urfprunglidje 
§altung Ijinburdj fidj beroegt. @S gefdjieljt otjtie unb mit 

2*



20

Sdjroung in ben IRidjtungen nadj Siufjen unb Bnnen, nur 
einbeinig unb roedjfelbeinig, am anfdjaulidjften, roenn ba§ 
23ein ju einer Spreijtfalte geljobeit roirb.

^ufjbrcljcn Ijeifśt bie SSeroegung ber gitfje um iljre 2angen= 
aye, roobei bie eine gufjtante fid^ ftrectenb entfernt, roaljrenb 
bie atibere fid) beugenb nadj oben naljert. ©iefe befdjrantte 
23eroegung tanu otjne unb mit Sdjroung erfotgen. 23teibt ber 
gufj iu einem gebreljten ^nftanbe, fo tjeifjt berfelbe ©ret)= 
tjalte. <5s gefdjieljt beibbeinig, einbeinig unb roedjfelbeinig 
im Stanb, al§ ©reliftemmen auf ben ftufjlanten, ober nur 
ein= unb roedjfelbeinig, roenn baś 23ein jur Spreijfjalte ge= 
Ijoben roirb.

Sctjenbcugcn ift bie 23eroegung ber je fiinf, al§ ein @lie= 
berganjeS jufammenroirtenben Betjen nadj bem SBorberfufje. 
(Ss gefdjieljt entroeber burd) ein fje ben berfelben aus itjrer 
urfprunglidjen fjaltung jum 33eugen ober fo, bafj burd) 
Sternmftreden ber fyufjgelente ber 33orberfufj, roeldjer ju= 
gleidj mit bem ganjen £eib geljobeit roirb, fid) ben aufftem= 
mettben Befjen beugenb ndfjert; es erfolgt oljne unb mit Sdjroung, 
ber rutjenbe Buftanb roafjrenb ber SSeroeguug Jjeifjt Stemm = 
beugljalte (Belj enftellung.) ©ie erfte 2irt, bas §ebbeu= 
gen, gefdjieljt nur ein= unb roedjfelbeinig in ber Spreijfjalte 
be§ 33eme§, bie lefcte 3lrt, bas Stemmbeugen Ijingegen, beib=, 
ein= unb roedjfelbeinig, nur im Stefjen.

Bctjenfłrcrfen ift bie IBeroegung ber Betjen, roeldje bem 
Beljeiibeugen entgegengefe^t ift, rooburd) biefelben in itjre ur= 
fprunglidje fjaltung jurutfteljren. ‘Jiadj bem fjebbeugen er= 
folgt bie 23eroegung burd) ein Sen ten berfelben, nad) bem 
Stemmbeugen fjingegen burd) ein Senfbeugen ber Sufje 
jur urfprunglidjen §altung. gefdjieljt in beiben 3lrten 
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o^ne unb mit (Sdjroung, ein= unb roedjfelbeinig in einer Spreij= 
^alte beś> 93eine§, in erfter 91rt; beib=, ein= unb roedjfelbeinig 
nur im (Stanb, in tetjter 2lrt.

IV. Ij df ig fteif en.
£uftjurfcn Ęeifst bie ©eroegung ber §uften, rooburdj bie= 

felben nadj oben angejogen roerben, baś> nadjfolgenbe ©ein 
geljoben roirb; e§ gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung. ©er 
ruljenbe Buftanb roaljrenb be§ 3ucfen§ Ijeifjt Bit clij alt e. ©a§ 
.fjuftjucfen erfolgt einljuftig unb roedjfelljuftig.

guftfenten ift bie bem fjmftjucfett entgegengefe^te ©eroe= 
gung, rooburdj bie fjuften nad) bem 3u(fen mit bem ©eitte 
gefenft roerben; es gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung. ©er 
ruljenbe Buftanb roatjrenb be§ SenlenS Ijeifjt Sentljalte, 
roeldje in ben meiften SteUungen bie ©tjatigfeit ber .fjuften ift.

Shtiitpfbciigcn ift bie ©eroegung, rooburdj ber ©berleib 
feine aufredjte fpaltung rerlafjt, burćf) Senten fidj ben ®ei= 
nett ndfjert, unb im SBerbjdltnifj jur fRidjtung berfelben einen 
SBinfel bilbet. (rs gefdjteljt oljne unb mit Sdjroung nadj al= 
len JRidjtungen Ijin, am freieften nadj ©omen, roo bi§ jum 
Slnbruften, (jur ©eruljrung ber Sdjetifel mit ber ©ruft) 
gebeugt roerben tanu, befdjranlter nadj ben Seiten unb nad) 
£tnten roegen be§ entfdjiebeneren 3Intjeil§ ber fRutfenroir- 
belfaitle. (£§ roirb gemeffen nadj ben ©Unteln, roeldje ber 
iRumpf mit ben ©eiiten bilbet. ©er ruljenbe Buftaub roalj= 
renb be§ ©eugene> Ijeifśt ©engljalte unb ift anftrengenber, 
je nadj ber ©eugridjtung unb bem grbfjereu ober lleineren 
©eugroinlel.
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IRumpflreifen ift bie treifcnbe Seroegung beg IRumpfeS 
aii3 einer SBcugljalte bitrcl) bie ©bene eirteśo 5begd3, beffen 
Spilje in ben §uftcn ruljt, 31 e cp t § unb Ciut § um, oljne 
unb mit Sdjroung.

2Bngf^mcbcn ift bie SBeroegung be§ 3htmpfe§ in einer 
SBeitgljalte jum SSintel burdj bie roagredjte (Sbene nor bem 
£eibe; (5dj r ii g f dj ro eb e n bie23eroegung in einer iBcugfjalte jum 
grofjen SBintel burd) eine fdjrage (Sbene. Sdjro en ten Ijeifjt bie 
SBeinegung, menu fie mit Sdjroung unb namentlidj in eutge= 
gengefefjten Stidjtungen aufeinanber folgettb (UtSgefuljrt roirb.

9łnuipfftrcrfcn Ijeifjt bie bem Slumpfbeugen entgegenge= 
feijte SBeroegung, roobei burdj §eben ber ©berleib in [eine 
aufredjte §altung juriidteljrt unb in gteidje Oiidjtung mit 
ben 33eiiten tritt. 6ś gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung. 2Rit 
Sdjroung aufeinanber folgenbeś> SBeugen unb Strecten tjeifśt 
3łumpf roipp en.

Atrcujbicgcn ift bie SBeroegung, roobei nidjt ba§ Senteu 
be§ fRumpfeS an fidj, roie beim fRumpfbeugen, foitbern oiel- 
meljr bie 3tii(froirbelfdule an fidj gebogen roerben foli. 
@§ roirb nur S3or= unb fftiictroar t§ unb oljue Sdjroung 
bargefteUt in artljaltenben Jtreu^biegljatten.

Untcrriimpftreifcn ift bie treifenbe SBeroegung beS Unter= 
leibeS in einer roagredjten (Sbeite, an roeldjer ber Cberleib unb 
bie Unterbeine teinen ober nur leibeuben dntljeil nepmen, e3 
erfolgt oljne unb mit Sdjroung, 3iedj t§ unb £iitf§ um.

Otumpfbreljcn Ijeifjt bie SBeroegung be§ CberleibeS um 
feine Sangenape, 3tedjt§ unb Sintg um biś jur oiertel 
©refjitng, roaś> bas grofjte SDretjmaafj beffelben bei ftanbfeften 
§ufjen ju feiit fdjeint, unb erfolgt oljne unb mit Sdjroung. 
jerfaUt in Unter=, ©ber* unb ganjeS 3iumpfbre^en.
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ęirfjfcIjiKten ift bie ©eroegung ber Sdjultern, rooburdj 
biefelben nadj oben angejogen, bie nadjfolgenben SIrme ge= 
fjoben roerben; es gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung. ©er 
ruljenbe 3uftanb roatjrenb be§ .gucfenS fjeifjt Budljalte. 
gefcEjie^t beib=, ein= unb roedjfelfdjultrig.

Sldjfclfcnfcn ift bie bem Uldjfeljucten entgegengefe^te ©e= 
roegung, rooburdj bie Sdjultern mit ben SIrmen in ifjre ur= 
fpriinglidje §altung gefentt roerben, oljne unb mit Sdjroung. 
Senftjalte Ijcifjt ber ruljenbe 3uftanb roaljrenb be§ SenlenS, 
roelcfjeS in ben meiften Stedungen bie ©Ijatigteit ber Slrme 
ift. gefcĘjieljt beib=, ein= unb roedjfelfdjultrig.

©leidjjeitig faun audj, roaljrenb bie eine Sdjulter adj- 
feljutft, bie anbere adjfelfenten.

©or= unb dłutffdjultern Ijeifjt bie ©eroegung berSdjul= 
tern aus iljrer urfprunglidjen §altung naci) ©omen unb 
§inten. gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung, beib-, ein= 
unb roedjfelfdjultrig, jur ©or = unb tRuctfdjultertjalte, roenn 
auf bie ©eroegung ©ulje eintritt. ©ie beibfdjultrige ©or= 
fdjulterljalte fónnte man ©ucfelljaltung, bie ©iidfdjulterljalte 
©ruftljaltung ttennen.

©djultcrtrcifeln fjeifjt bie in fenfredjter Gbene aufeinanber= 
folgenbe Treifenbe ©eroegung bitrcfj ba§ Uldjfeljuden, ©or= 
fdjultern, Uldjfelfenten unb Otutffdjultern. gefdjieljt 
oljne unb mit Sdjroung, beib=, ein= unb roedjfelfdjultrig, in 
ben jRidjtungen ©or= unb IRiicfiudrtS.

SRit biefen am meiften auSgefprodjenen ©eroegungen be§ 
JRumpfeS laffen roir e§ beroenben.
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V. ^Xrmtf)<xtłgReifen.

Slnnbrtfjen tjetfjt bie 23eroegung be§ 2Irme§ im Sd)ul= 
tergelenfe um feine Sangenaye. ©5 gefdjielft otjne unb mit 
©djroung nadj 3inien unb Slufjert, unb jur ©reljljalte. 
©a3 Właafj be§ ®reljcn§ befdjrantt fid) auf eine Ijalbe ©reljung 
nadj jeber 3tid)tung Ijin. ©ie ©reljljalten fonnen naljer be= 
jeidjnet werben, je nadjbem eine Seite ber §anb, ober ber 
gauft, roeldje gleidjjeitig mit bem 2Irme breljen, bei gefenf= 
ten SIrmen nad) oornen gefeljrt ift, ober itadj oben, roenn 
bie Slrmbre^ungen mit geljobenen SIrmen bargeftetlt werben. 
5Bei offener $anb maren fomit bie ©reljljatten jur ©aum=, 
9iu(fen=, f\Xacb)= unb jUeinfingerljalte unb ju ben oier 
^roifdjenljalten ju bejeidjnen; bei g ef djlof f en er fjanb, 
ober gauft finb ben genannten ©reljljalten entfpredjenb bie 
Opeid)', fRift-, jtamm = unb ©Illjalte, mit ben 3roifdjen= 
Ijalten, roie fie bie gedjttunft fdjon bejeidjnet Ijat. ©§ gefdjieljt 
ein=, roedjfek unb beibarmig.

Slrmljebcn Ijeifjt bie SBeroegung im Sdjnltergelente, roo= 
bei fid) bie 2lrme aus itjrer urfprunglidjen gefenttfjangenben 
fjaltung entfernen. gefdjieljt otjne unb mit (Sdjroung. 
Steibt ber SIrm rutjenb in einem geljobenen .guftanbe, fo Ijeifjt 
berfelbe fjebljalte. 3ft bie ©bene, in roeldjer fid) ber Ijebenbe 
?(rm beroegt, eine fentredjte, fo Ijeifjt bie 23eroegung <5entel= 
Ijeben, ift e§ bie eine§ jbegeW, fo tjeifjt fie Jtegel^eben, be= 
roegt fidj ber Ijebenbe 5(rm in fortgefeijter fjebljalte burd) eine 
roagredjte ©bene, fo ift bie Seroegung ein SBagfdjroeben, 
Sdjragfdjroeben Ijeifjt bie SBeroegung, roenn unter gleidjen 
ttmftanben bie ©bene eine fdjrage ift. SBagfdjroenlen unb
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Sdjragfdjroenten jei^en beibe jule^t genannten 3Irmberoe= 
gitttgen, roenn fie mit Sdjroung unb in entgegengefefeten Utidj- 
tungen jin unb Ijer erfolgen.

©a§ SlruijcBcn erfolgt nadj allen Stidjtungen jin unb 
roirb nur itadj ber innern Seite Ijin burdj ben Utumpf un= 
terbrodjen, ift freicr nad; 33ornen unb nadj ben Seiten, be= 
fdjrantter nadj $inten; uberjaupt ift bie 23eroegung bem 
Spreijen ber SBeine entfprecjenb, aber freier afó baśfelbe. @3 
tanu gemeffen roerben nadj ben SBinteln, roeldje ber gebjobene 
Slrm mit bem Ułumpfe bilbet unb gefdjieljt einarmig, roedjfel= 
armig unb beibarmig.

9lrmjrfjlicfjcn- ober Scnfctt Ijeifjt bie bem SIrmjeben entge= 
gengefefcte SBeroegung, roobei burdj ein Senteu bie Slrme jur 
urfprunglidjen fjaltung jurudttejren. gefdjieljt ojne unb 
mit Sdjroung, leijtereS tanu man aucj Slrmfdjlag nennen. 
©aś Scjliefjen erfolgt, roie ba§ §eben nadj oerfcjiebenen 
Ułidjtungen burdj oerfdjiebene (ybenen, alś> Sentelfdjliefjeit 
unb 5tegelfcjliefjen, unb roirb aufeinanber folgenb mit bem 
illrmjeben bargefteUt.

9lrmtretfcn Ijeifjt bie Seroegung be3 2Irme§, roobei ficj 
ber jebenbe unb barauf fentenbe 5lrm 1) in ber (Sbene eine§ 
JtegelS, beffen Spi^e im Sdjultergelente liegt, beroegt, 5te= 
geltreifen ober ©ridjtertreifen; ober 2) Senteltreifen, 
roenn bie ftegeloberftadje, in roeldjer ber ?lrm freiSt, in bie 
fenfredjte @bene iibergejt, roeldje unter, uber, oor unb jin= 
ter bem Sdjultergelente liegt erfolgt ojne unb mit Sdjroung 
einarmig, roecjfelarmig unb beibarmig.
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VI. cSCfenBo g e ntĘ d i i 0 et f e n.
©citgcn ber Sllenbogcn ift bie SSeruegurtg ber Unter= »

arme nadj ben ©berarmen in ben ©Uenbogengelenten. (SS 
gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung, unb ju einer ©eugljalte. 
©as ©eugen tann nadj ben ©Binteln bie Unter= unb ©ber=

/ arme bilben, gemeffen werben, unb erfolgt bi§ jum 2ln^an =
ben, menu bie §anb bes beugenben UnterarmeS bie Sdjul- 
ter ber gleidjen Seite beriiljrt. ©ie Jtraft, mit roeldjer bae> 
©eugen auS urfprunglidjer gefentter 91rmljaltung gefdjieljt, ift 
ein §eben, tann aber bei oeranberten ^eb^alten ber 2lrme 
ein Senten unb Slnjiefjen fein. gefdjieljt ein=, roedjfeb 
unb beibarmig.

Strcrfen ber ©llenbogcn ift bie bem ©eugen berfelben 
entgegengefe^te ©eroegung, rooburd) fidj bie Unterarme non 
ben Cberarmen entfernen. Gs gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung, >
roo es 2lu§fdjnellen ober Unterarmljauen fjeifjt. ©ie 
5traft mit roeldjer bas Strecfen in urfprunglidjer Slrmfjaltung 
gefdjieljt, ift ein Senten, bei oeranberten Slrmljebljalten tann 
fie audj ein §eben fein. folgt ftets nadj einem ©eugen, 
ein-, roedjjel- unb beibarmig.

VII. $anb10afig£e11en.
gjanbbcitgcn Ijeifśt bie ©eroegung ber §anb im §anbge- 

lente nad) bem Unterarme. ©ie ©eugtraft ift befdjrantt, in- 
bem fidj bie beugenbe ^>aitb taum bi§ jum Sffiintel bem Un- 
terarme naljern tanu. Gs gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung 
unb jur ©eugljalte. ©ie Dłidjtungen bes ©eugenS roerben 
je nadj ber §anb= ober gauftfeite, roeldje ooranbeugt, be- 
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jeidjnet, alg; Sauiii:, £Rucfen=, gladj = unb jlleinfinger = 
beugen, ober S5peicf) = , 9tift=, Jiamnt: unb ©llbeugen. 
greier ift bag SSeugen nadj ber §ladj = unb SRiicfenfeite ber 
£>anb, befdjrdnlter nadj beiben anbern §anbfeiten. ©g erfolgt 
ein=, iDed)feI= unb beibljanbig.

j&aitbfttcrfcit Ijeifjt bie bem SJeugen ber fjanb entgegeiu 
gefefete 23eroegung, rooburdj bie §anb fid) oom Unterarine in 
bie urfprunglidje ^altuitg entfernt. @g gefdjieljt ofjne unb 
mit ©djroung unb jur Strecfljalte. Tlit Sdjroung Ijeifjtbie 
Uebung §anbfd)nellen, §anbljauen ober fyauftfdjnellen= 
unb £>auen. ©g erfolgt ein=, roed)fel= unb beibljanbig.

§anbfreifelit Ijeifjt bie freifelnbe Seroegung ber §anb ans 
einer 23eugt>alte in ber ©bene eineg j?egelg, beffeu epi^e im 
§anbgelenfe liegt nadj Slufjen uub^nnen. ©g gefdjieljt otjne 
unb mit Sdjroung, ein=, roedjfeU unb beibljanbig.

£>anbbreljen ift bie Seroegung ber §anb um iljre £angen= 
are in ben SRidjtnngen nadj 2lufjen unb ^nnen, ołjne unb 
mit Sdjroung, unb jur SDretjljalte. $reier roirb bie 33eroe= 
gung, roenn gleidjjeitig ber Ob er ar m mitbreljt. ©g roirb nadj 
ben betannten §anb= unb gauftlagen naljer bejeidjnet. 
Ataiun ift eg nótljig ju bemerlen, bafj bas $anbbreljen nidjt 
im $anbgelen!e, fonbern burdj Uebereinanberlegen unb 
jJlebeiieinanberlegen ber Unterarmlnodjen ©Ile unb 
Speidje móglid) roirb, unb fomit gleidjjeitig ein SOtitbrełjen 
beg Unterarmeg ftattfinbet. ©§ gefdjieljt ein=, roedjfeU unb 
beibljanbig.

$ingcrbcugcn ift bie Seroegung, roobitrdj fidj bie gin= 
ger ber §aub italjertt. ©g gefdjieljt oljne unb mit Sdjroung, 
unb jur SBeugljalte ober ^anft^alte, mit©in= ober Ulug- 
lagę beg ©aumeng, ein=, roed)fel= unb beibljanbig.
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ftingcrfłrcrfen, bie bem 23eugen berfelben entgegengefe^te 
SBeroegung jur Htutffełjr in bie urfprunglidje §altuug. 6§ 
gefcfjieljt oljne unb mit Sdjroung.

©as fęingcrgriitf^ens unb Sdjlicfjen, bas ^ufammcns 
jtcljcn ber ginger jur ipfote unb aitbere Seroegungen tónn= 
ten ^ier nodj angefujrt roerben, roenn eg in ber Slbfidjt lagę, 
bie Uebungen ber §anb, roeldje einer befonbern 23earbeitung 
roertlj finb, ausfujrlidjer ju betjanbeln.

VIII. Jlopftf)aftglieifen.
Ałopfbreljctt ift bie Seroegung be§ 5?opfeg um feine 2an= 

genare e dj t § unb Sin i 3 um, unb befdjranlt fidj auf eine 
oiertel ©refjung nadj jeber iRidjtung. <Ss gefdjieljt oljne unb 
mit Sdjroung, unb jur ©refjfj alte.

iiopfbcugen ift bie SBeroegnng beg ftopfeg, burdj roeldje fidj 
berfelbe bem 3lumpfe ltajert. ©ie SBeroegung erfolgt oljne unb 
mit Sdjroung, unb jur 23 eitg Ijalte, nad; allen JRidjtungen.

Iłnpffłrerfen ift bie bem ^topfbeugen entgegengefe^te 23e= 
roegung, rooburdj fidj ber Jfopf oom 3lumpfe entferut unb in 
feine aufredjte £altung juriicfteljrt. (£g gefdjieljt oljne unb 
mit Sdjroung unb jur Strecffjalte, roie eg bei ben meiften 
SteUungeu ber §aH ift.

itnpftreifdn ift bie au§ einer 23eugljalte beg Jtopfeg 
burdj bie (ibene eineg jtegelg, beffen Spifee im (Senicfe liegt, 
fortgefefjte Seroegung begfelben 31 edjtg unb Sin Ig Ijerum, 
oljne unb mit Sdjroung.

SRadjtraglidj ift ju bemerten, bafj unten bei ©arftellung 
ber Uebungen bie SBeroegungen beiber 93eine unb Slrme, roeldje 
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aufeinanberfolgenb ober gleidjjeitig aug entgegengefefeten fRid)= 
tungen gefdjeljen unb fidj begegnen, mit bem 33orroorte ®egen 
bejeidjnet finb, roie j. 33. ® e g e n b r e Ij e n, ® e g e u f dj l a= 
gen, ®egeitfdjroenten, ©egentreifen uitb fo fort; 
unb bie 33eroegungen beiber 3Xrme, roeldje gleidj^eitig ausge= 
fiiljrt roerben, roobei aber bie 33eroegung beg einen ©liebeg 
oorangebt, bie beg anbern nadjfolgt, mit ben ©orroórtern 
33 o r unb Tc a d) bejeidjnet finb, roie j. 53. 33 or= unb SRad^ 
tjeben, 33or = unb fRadjfdjroenf en, 33or = unb adj= 
tr eif en unb fo fort.

Gś bteibt nod) iibrig bie 3uftanbe bes ganjen 8ei= 
beg, in roeldjen bie greiubungen bargefteUt roerben follen, ju 
betradjten, roorauf bie Uebungen felbft folgen.

©ie ^uftanbe finb bag Steljcn, ®ct)cn, £iipfen, 
Springcit, Saufcn unb Sreljcn. Sieje Ijaben bag roefentlidje 
altgemeine Wierfmal, baj? rodljrenb berfelben bie 33eine in 
unauggefefcter £>aupttl)atigteit bleiben, ber fteljenbe $u= 
ftanb bei einigen berfelben, roie beim §iip f en, Spring en 
unb fiaufen nur unterbrodjen, aber nidjt aufgeljoben 
roirb; fomit bag Stel) en ber ©runbjuftanb ift, bie an- 
bern abgeleitete £uftanbe finb.

IX. f e i) e ti.
Steljcn Ijeifśt bag ftemmenbe unb roagl) altenbe 33er= 

balten beg ganjen Ceibeg auf ben gufjen, an einer Stelle, 
an Ort; Stemmen ift bag non einem oon aufjen gegebenen 
feften 5f3unfte gegen bie fieibeglaft geridjtete Strecfen ber 
©lieber, beim Steljen, bas Strecfen ber 33eine oom 33oben 
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au§; SBagljalten ift ba§ Streben ben (Sdjwerpitnft be§ 
SeibeS fenfredjt uber ber Stutjftddje ju ertjalteu. Stellung 
Ijeifjt im roeitern <Sinne jeber befonberS angeorbnete, ru= 
tjenbe ^uftanb be§ ganjenfieibeS watjrenb bc§ SteljenS, 
im engern Sinne nur ber ber 33eine, watjrenb beffelben.

©a§ Stcfjcn fann ein rn^enber ober bewegenber 
3uftanb fein, in wetdjem bie genannten ©runbttjatigfeiten 
ummterbrodjen fortroirfen.

©a mit bem SBegriffe totetjen ein Steigen ober 2luf= 
ridjten oerbunben ift, unb bas Strecfen after £eibe§tljeile 
erft banu ooftenbet ift, roenn biefetben in gteidje 9łii$tung ju 
einanber unb namentlidj mit ben ftrecfenben 23einen treten, 
fo fann man biefe fenfredjt aufgericfjtete SeibeStjaltung wd^= 
renb be§ <Stef>en§ al§ urfprungfidje Stettung betradjten, 
namentlidj, roenn ber Sieib in atfen ©tjeilen feine anberen, 
ais bie ©runbttjatigfeiten jum Stetjen aufjert, bie 23eine unb 
gufje fidj gefdjtoffen, ber in ben §uften unb im Jfreuj geftrecfte 
fftumpf, mit ben an ben Seiten gefenft tjerabtjdngenben Slrmen, 
unb ber im @enid‘e geftrecfte jtopf fidj rutjenb oerljalten. 
Sin biefer Stellung, iljrer einfadjften ©tjatigfeiten roegen 
©runbfteltung ober (Srfte Stetlung, itjrer (rrjdjeinung 
nad) (Sdjtufjftettung genannt, laffen fidj am geeignetften 
fowotjf bie abgeleiteteren SteHungen, at§ aud) bie fonfti* 
gen rutjenben unb beroegenben ©tjatigfeiten ber einjetnen 
SeibeStljeile, roie fie oben genannt, unb roie fie roeiter unten 
bei ben Uebuugen oorfommen werben, ueranfdjaulidjen unb 
barftetten.

©ie (Steffuitgen jerfaUen in jroei §auptarten, in bie 
beibbeinigen unb einbeinigen. ©ie erften fonnen fo 
bargefteltt werben, bafj gleidjmafjig auf beibe tBeine bie £ei= 
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beSlaft Dertticitt ift; bafś meljr bie §inter= ober ®orber= 
fufje belaftet finb; ober, bafś ba§ eine 23eiit meljr, bas an= 
bere roeniger belaftet ift, roeldje lefete 2lrt ben Uebergang 
ju ben einbeinigen ©tellitugen bilbet. Ou3 abroedjfelnbe 
■Stetjen auf betu rećĘjten unb linten 23eine, roobei ftet§ eine 
beibbeinige unb eine einbeinige ©tellung abroedjfeln, Ijeifjt 
2Bed)felfteIjen= ober ©tanb, ift ein ©etjen an Ort ober 
©djeingang, unb mad)t ben Uebergang oom ©teljen jum 
@eljen.

Oa au§ bem ©teljen ba§ ©eljen abgeleitet roirb, folgen 
Ijier bie beiben ©teUungen, roeldje beirn ©eljen notfiroenbig 
finb, namentlidj ooraitsbejeidjnet, ndmlidj: bie einbeinige 
©preijftellung, roobei bas ftanbfreie 23ein fpreijenb gefjo= 
ben roirb, unb bie beibbeinige ©preij- ober ©djritt* 
ftellung, roobei bas fpreijenbe 23ein ^um ©djritt nieberfteUt, 
bie giifje in iljren ©elenfen beugenb unb ftrecfenb mittljdtig finb.

X. <£> e f) c it.

®eljen bjeifjt bie ununterbrodjen ftebjenbe iBeroegung 
beś> ganjen £eibe§ non ber (Stelle, non Ort, roobei ein= 
beinige ©preijfteUungen unb beibbeinige ©djrittftellungen (unb 
jroar im ^uftanbe ber SBeroegung) aufeinanber folgen. 2Balj= 
renb be§ @eljen§ ueranbert fidj baś> ©temmen fortroaljrenb 
unb ift balb auf ein, balb auf beibe Seiue oertljeilt; ba§ 
SBagljalten mufj fidj in jebem Slugenblicte erneuent. ©ang 
Ijeifjt im roeiteren ©inne, jeber befonberS angeorbnete .Buftanb 
be§ ganjen SeibeS rod^renb be§ @eljen§, im engeren ©inne, 
nur ber ber 23eine, roatjrenb beffelben.
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©ie getjenbe ©eroegung, roobei ber Seib in allen ©Ijeilen 
teine anbern, alg bie ©runbtljdtigteiten jum ©etjen dufjert, 
bas abroedjfelnbe (Stetjen in beiben SpreijfteUungen, bas, fyuf;= 
beugen unb gufjftretfeń, tann man ©runbgang nennen, roeb 
djer feiner einfadjften SŁIjdtigteit roegen, fidj ani naturlidfjften 
jur Slbleitung ber oerfdjiebenen ©angarten eignet.

©as Seljen Idfjt fidj Ijinfidjtlidj ber ©arftellung ber ®elj= 
beroegung ber ©eine in jroei Ulrten unterfdjeiben; in bag 
@eljen mit abroedjjelnbem SCBeiterf djreiten, bie urfprung= 
lidjere 2lrt, unb in bag @etjen mit abroedjfelnbem ©or= unb 
IRadjfdjreiten- ober Stellen, bie abgeleitete 2lrt, roelclje 
beiben Slrten roieber auf mannigfaltige 2lrt oerbunben roerben 
tonnen.

©etradjten roir bie erfte 2lrt, bie roir oljne UmjĄreibung 
@eljen nennen roollen. ©iefeg gefdjieljt burd) Spreijen, j. ©. 
beg redjten ©eineg, rodljrenb ber liuten einbeinigen SteUung, 
unb SRieberfteUen beffelben ju eiiter beiobeinigen Sdjrittftellnng, 
roorauf, rodljrenb ber redjten einbeinigen Stellimg bas linie 
©ein aug feinem gefpreijten ©erljalten, fdjliefjeiib jur ur= 
fprunglidjen Strecfung im fjiiftgelente juriidiefjrt unb in 
ununterbrodjener ©eroegung fofort am redjten Staubbein oor= 
uber, fpreijenb ju einer beibbeinigen Sdjrittftellnng nieberftellt. 
£>ierauf folgt roieber bie linie einbeinige Spreijftellung unb 
bag gleidjjeitige SEeiterfdjreiten beg redjten ©eineg jur beib
beinigen SdjrittfteUung, unb fo fort.

©ie jroeite 2lrt, bie roir Stadjftellen nennen roollen, ge= 
fdjieljt fo, bafj j. ©. bag redjte ©ein rodljrenb ber linten ein= 
beinigen SteUung fpreijenb jur beiobeinigen SdjrittfteUung 
nieberftellt, roorauf, rodljrenb ber fefjt erfolgenben redjten ein= 
beinigen SteUung bag linie ©ein, nidjt roie beim ©eljen roei= 
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ter fcfjreitet, jottbern fdjliefjenb, otjne SSeiterfpreijen nieber jtellt, 
(entweber ju einer beibbeinigen SteUung ber gejdjlojfeueu 
23eine, ober nur ju einer fleineren ©djrittftellung), worani 
bab rec^te Sein wieber jpretjenb jur beibbeinigen Sdjritt= 
jteltung weiter jdjreitet, bab linte fdjliefjenb nieberfteUt; fo, 
bafj alfo beim ŚKacbftelleit immer nur bas redjte 23ein ober 
nur bab linte tBein weiterjdjreitet, baS anbere nadjftellt. 
dtedjtb Ijeifjt bab Stadjftellen, wenn bab redjte, Sinfb, wenn 
bab linie SSein nadjftellt. tfieijpiele, wie ©eljeit unb 9tadj= 
ftellen oerbuiibeit werben tonnen, folgen bei ben Uebuugen 
im @eljen.

£)ie odjritte fonnen gemeffeti werben nad) bemSBintel, 
ben beibe £>eine watjrenb ber Sdjrittftetluiig bilbeit, finb aber 
jdjon jdjwierig im ®ange barjuftellen, wenn jie meljr alb 
cinen SSinfel betragen; ^roangfc^ritt Ijeifjt ber mit 2lnjtren= 
gung erweiterte Sdjritt. 9tadj allen Spreijridjtungen Ijin fann 
gegangen werben, in ®eraben = unb Sogenlinien. £>ie 
odjritte fonnen watjrenb bes ©eljenb mit gleidjem ober un= 
gleidjem nJtaajje aufeinanberfolgen, unb jwar jo, bajj bie SJaner 
ber einbeinigen Spreijftelluugen unb beibbeinigen <5djrittftel= 
lungen gleidj ober ungleidj ijt, bajj bab eine ®ein norwaltenb 
aufftemmt, bas anbere lintergeorbnete Stjatigteit ^at; lefjte 2lrt 
tbnnte man ^intgang nennen.

ŚBei bem gerooljnlidjen ®ange, wo bie turnerifdje 2lbfidjt 
juructtritt, ijt beim feljr langjamen ®aitge bie ©auer ber ein= 
beinigen gpreijftellungeit boppelt jo lattg, alb bie ber SdjritU 
fteUungen, beren S)auer beim mdjjig jdjnellen @ange immer 
meljr oerfiirjt wirb unb beim jdjnellen ®ange fajt bib junt 
iieridjwinben abninnut. 28ir empfeljlen Ijier ben gejem „Wle= 
djanit ber menfdjlidjen ©eljwertjeuge." Sine anatomijdj* 

3 



34

pljpfiologifdje Unterfudjung bet ©ebruber 2®eber, głrofefforen 
in ©bttingen unb Seipjig. ©bttingen in ber ©ietridj= 
fcf)en 23udjljanblung 1836.

XI. <$ ii p f C 11.

^iipfen Ijei^t bie Seroegung be§ ganjen fieibe^ int Stetjen, 
burd) roeldje berfelbe jutu gliegen aufgefdjneUt, ba§ Stetjen 
aber rod^renb ber ©auet beffelben unterbrodjen roirb. 
jerfallt in ein 3luffdjnellen be§ SeibeS, in ein gliegett, 
unb in ein SRieb er f allen beffelben. ©as Sluffdjnellen au§ 
bem ©teljen junt ^liegen erfolgt burd) ba§, nad) einem SBeugen 
einjelner ober meljrerer 33cingelenfe, mit Sdjroung roirlenbe 
Stemmftreden unb 2lbftofjen bet giifje nom 23oben au§. 
SBatjrenb bes gliegenS Ijort bie Stemmtljatigfeit ber SSeine 
auf; bas SlieberfaUen jum Stetjen erfolgt burdj baś> er= 
neuerte Stemmftreden ber ®eine im Slttgenblide ber tRiid* 
fetjr ber fyiifje unb be§ ganjen SeibeS junt SBobett, attf roeldje^ 
ein mafńges SBeugen einjelner unb meljrerer SSeingelente, ober 
SBippen erfolgt. ©ie SBeroegttng be§ tjupfenben SeibeS faun 
entroeber in fentredjter fRidjtung iiber ber Stiitftdcfje bet -tfiifje 
erfolgen, ober in einer iBogenridjtuug, (nad) oben roatjrenb 
be§ 2luffliegenś>, nad) unten roa^renb be§ §aWett§ be§ SeibeS); 
in erfter 2lrt Ijeifśt bie 23eroeguitg §upfett an ©rt, in jroeiter 
2Irt §upfen non ©rt, roeldje§ nadj allen fRidjtungen I)in ge= 
fdjietjt. $e nad) ben Stellungen, in roeldjen getjiipft roirb, 
giebt e§ ein beib = , ein= unb roedjfelbeinigeS §iipfen; 
ferner lafjt es fidj nadj einem 23eugett unb Streden, b. fj. 
SSippen ber oerfdjiebenen SSeingelente in nerfdjiebener StSeife 
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barfteUen : 1) nadj augfdjliefjlidjen fyufjroippeit; 2) nadj 
augfdjliefjlidjen Jtnieroippen (feljr befdjranft); 3) nadj oer= 
eintem §u^ = 111155 itnieroippen, bie geroóljnlidje 2lrt.

©a§ Jpiipfen faun gleidjmafjig unb itit gleidjmafjig, 
roas feine £blje nnb 2Beite betrifft, nnb gleid) = nnb un= 
gleidjartig aufeinanberfolgenb bargefteUt roerben.

XII. $ p r i u g e n.

Spriugeit unterfdjeibet fidj nom §upfen nur burdj bas 
langere fjliegen be§ fieibed, erforbert meljr Slnftrengung 
unb Sdjroungfraft unb erfolgt imnter nad) einem oereinten 
§ufj=, <ftnie= unb Dtnmpfroipp en. ($ś jerfattt in ben 2Ib= 
fprung, bag fyliegen unb ben Diieberfpmng, roeldjer 
roegen be§ langern §liegen§ be§ SeibeS audj meljr ftemm= 
ftretfenben SBiberftanb erforbert unb burd) gleid)jeitige§ 5)iit= 
roippen ber SBeingelenfe ooHenbet roirb.

Slbfprung unb SRieberfprung fonuen beibbeinig unb ein= 
beinig bargefteUt roerben. (Ss gefdjieljt beib=, ein= unb roedj- 
felbeinig, an ©rt, unb oon ©rt nad) allen SRidjtnngen Ijin. 
SLSie unter ^iipfen eiit tleinereS Springen gebadjt roirb, fo 
bentt man fid) unter Springen ein grófjereg £>upfen, roa§ 
Jtraftaufjerung unb iSłaafj in ben SBeroegungeu betrifft; beibe 
Seroegungeit geljen ineinanber iiber.

5Da§ roedjfelbeinige §upfen unb Springen an ©rt Ijeifjt 
(Stanblauf ober ©djeinlauf unb bereitet bag fiaufen nor.-

3*
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XIII. J a it f e n.

1'aiifcn Ijeifjt bie abroedjfelnb fteljeitbe unb fliegenbe 
Seroegung beb ganjen Seibeb, rooftei berfelbe burdj roedjjeb 
beinigeb §upfen ober ©pringen fortgejdjnellt roirb.

@b unterjdjeibet fidj oom ©eljeit baburcf;, bafj bei lefete= 
rem bab ©teljen nie unterbrodjen roirb, iubein ber Serb fort= 
rodljrenb in ©teUuugen aufjtemnit, rodfjrenb bingegeit beint 
fiaufeit bie roippenben einbeinigen ©tellnngen redjtb unb 
liiifb jtetb burdj ein {ęiiegen unterbrodjen roerben, unb in 
ben ^eitrauin, roo beint Oeljen bie beibbeinige ©tellung 
eintritt, beint fiaufen ein gliegen faHt. SSenn rodljrenb beb 
fiaufenb ber Seib burdj §upfen fortgefdjnellt roirb, tjeifjt ber 
Vaitf fjitpflauf, roirb berfelbe burdj ©pringen fortgefdjnellt, 
jo Ijeifjt berfelbe ©pringlauf; beibe Saufarten fónnen ineiiu 
anber itbergeljen unb erfolgen nadj allen ŚRidjtungen, in einer 
©eraben- ober Sogenlinie. 2Kie bab Seljen unb 3ladj= 
ftellen, jo faun audj bab Saufeu unb Dladjftelllaufen alb 
.§aupt= unb SRebenart bargefteUt roerben. ©ie rodljrenb beb 
liaufenb aufeinanberfolgenben §itpfe unb ©primge tbnneu, 
roab bab §bljeit= unb SBeitenniaajj betrifft, gleidj ober un= 
gleidj feiit, unb in gleicfjen ober ungleidjen .Seitrauinen 
aufeinanber folgen. ©ab @eljen tanu in bas fiaufen ubergetjen, 
jobalb rodljrenb beffelben bie beibbeinige ©tellung nerjdjroinbet, 
unb ebeitfo bab Saufen in bab ©eljeit, jobalb rodljrenb bejjel= 
ben bab gliegeit uerfdjroinbet.
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XIV. 2> r e o e ti.

©rcljcn Ijeifjt bie Seroegitng be§ ganjen SeibeS um feine 
Sangenape.

©a§ ©reljmaafj fann nadj 9lbfćtjnitten ber Jtreiślinie, in 
roeldjer fidj ber ©reljenbe beroegt, beftimmt roerben jur: 

oiertel ©reljung, ober SBenbe, 
Ijalben ©reljung, ober j?e^re, 
breioiertel ©reljung, ober Jtet)riueitbe, 
ganjen ©reljung, ober ©relje,

jur ©oppelbrelje, breifadjen ©relje unb fo fort; bei flei 
nerem Wiafje jur Ijalben, oiertel 2Benbe u. f. f.

itćectjtS roirb gebreljt, roenn nad) ber redjten Seite Ijin, 
Sinfś roirb gebreljt, roenn nad) ber linten Seite Ijin bie 23e 
roegitng erfolgt.

©leidjbrefjen fieifjt ba§, bei erneuertem ©reljen, in 
gleidjer Otidjtung auf einanber folgenbe ©reljen, ® e g e it= 
breljen ba§ in entgegengefeijter fRidjtuitg aufeinanber folgenbe 
©reljen.

(je nad) ber Jtraft, mit roeldjer gebreljt roerben tanu, 
giebt eś ein ©reljen otjne Sdjroung unb mit Sdjroung, 
Sdjroungbretjen.

3n Slbficfjt auf bie $uftanbe be§ SeibeS, roeldje unfern 
llebungen ju ®runbe liegen, unterfdjeibet fidj bas ©reljen in 
jroei tpauptarten:

1. in ba§ ©reljen, roobei bie ©refjajce aufftemmt, (roie 
beim ©tanbbreljen unb ©angbreljen;)

2. in ba§ ©reljen, roobei bie ©reljaye nidjt aufftemmt, 
ber fieib fliegt, (roie beim fjjupfbreljen, <5pringbre= 
Ijen unb Saufbreljen.)
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Sianbbreljen.

©iefeś! tann anf breierlei iłtrt erfolgen:
1. bafj bie 93eine uorbretjcn, ber SRnmpf nadjbreĘt;
2. bafj ber ŚRurnpf oorbreljt, bie SBeine nadjbretjen;
3. bafj gleidjjeitig nnb ungetrennt 33eine nnb JRumpf 

breljen.
eoll mit Seidjtigteit gebreljt roerben, fo mufj bie Stnjaljl 

ber gnfjftufepuntte (beiber fyerfen nnb Natleń) oerminbert 
roerben, bamit ber bretjenbe Seib burdj bie ffteibnng roeniger 
getjemmt roerbe; eś> jerfdUt baritm in iBe^ietjung auf bie <Stuts= 
puntte, bie roaljrenb be§ ©refjens aufftemmen, bas Stanb= 
breljen in folgenbe Slrten:

fęerSbreljen
23allenbreljen
§acfenbre^en 
,$eljenbreljen

in ben 1) beibbeinigeit, 2) einbeinigen nnb 3) roecfjfelbeinigen 
SteKnngen.

1. Dreljen in beibbdnigen Stellungen.

©iefe§ ift befdjrantt, roeil beibe ftanbfefte 23eine bas fort- 
gefefete SDreljen in gleidjer 'Jlidjtung nnterbredjen, namentlidj 
in ben SteUungen, bei roelcfjen 93einfd)Iufj beibeljalten roirb. 
'Jtm geeignetften ju ©reljubungen finb baljer bie <Sdjritt= 
ftellnngen.

3n ben beibbeinigeit <5teUungen tann oljne Sdjroung nnb 
mit Sdjroung gebreljt roerben.
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f u |j g a n fl.

©urd; abroed)felnbe§ ©reljen auf Stu^puntten beS 
93orberfufje§ unb beś> §iitterfufje§ entfteljt eine breljenbe 
gortberoegung in ©eraber ginie, roenn bas im ®egen= 
bre^en aufeinanberfolgenbe ©reljmaafj gleidj) ift, in einer 23o= 
genlinte, roenn es ungleidj ift. 23is jur JtreiSlinie fann bie 
SBogenlinie bnrdjbreljt roerben (in ben <Seit= unb Atrerrjfdjjritt- 
fteUungen), roenn bie grófjte ber auf einanber folgenben ©re= 
Ijungen f)bdjfien§ eine Sffienbe, bie fleinere roeniger alei eine 
SBenbc betrdgt.

2. JUreljen in einbeinigen Steltungen.

©iefe SIrt be§ ©reljenei ift unbefdjrantter, namentlidj, 
roenn roaljrenb bes ©retjeitio nur ein (Stut^puntt be§ fJnfjeS 
aufftemmt, unb fann nur mit (Sdjroung au3gefuljrt roerben.

f u & g a n fl.

SBirb in ben einbeinigen (SteUungen roie in ben beibbeń 
nigen bargefteUt, nur ift roegen ber grófjern §reif>eit im 
©retjen, audj bie 2lrt ben gnfjgang barjuftellen móglidj, roo= 
bei (gleidjbreljenb) ber ©reljer fid) roaljbreljenb fortberoegt.

3. JPreljen in wedjfelbeinigen SteUungen.

©iefe ©reljart, bei roeldjer befonberS bas roed)felbeinige 
©reljen beabfidjtigt roirb, ift befonberS geeignet, ben Seib bre= 
Ijenb fortjuberoegen, in @eraben= unb SBogenlinieit, roalj- 
breljenb unb gegenbreljenb in allen (SteUungen, unb madjt 
ben Uebergang junt ©angbreljen, roobei nur bie turnerifdje 
9lbfid)t eine anbere, bie ©rfdjeiming bie gleidje ift.
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©angbreljen unb Dreljgang.
©angbreljeit unb ©refjgang ift ein ©reljen in roedj= 

felbeinigen Stellungen, roobei aber nidjt bag leijtere beabficlj= 
tigt roirb, fonbern roo oielmebr bie brebenbe gortberoeguitg 
an fidj bargeftellt roerben foli.

©angbreljen Ijeifjt bie Uebung, roenn bei ber ©eroegung 
meljr bie befonbere 2lrt be§> ©retjeng, ©reljgang, roenn meljr 
bie befonbere Slrt beg @angeg beabfidftigt roirb; nur in tur= 
nerifdjer Slbfidjt, aber nidjt in ber Grfdjeinung finb beibe oer= 
fdjiebene Uebuugen.

fjiipfbretjen unb IPreljłjupfen.
fjmpf breljen unb ©reljljupfen nur in turnerifdjer 2lb 

jidjt oerfdjieben, ift ein ©reljen roaljrenb beg beib=, ein= unb 
roedjfelbeinigeit £upfeng, an unb oon Ort; eg gefdjieljt auf 
breierlei 2lrt :

J. baf; mit bem 9Ibftofjfdjrounge ber iSeiite oont SBoben ber 
Otumpf oorbreljt, bie im tpupfen fliegenbeit Seine 
nadjbreljen. Unoollfommener ift biefe 9lrt, roenn bag 
SRumpfbreljen erft nadj bem Slbftofjen ber $iifje erfolgt.

2. bafj mit bem 9lbftojjfdjrounge ber 23eine oont 33oben 
23eine oorbreben, ber IRumpf nadjbrełjt;

3. bajj gleidjjeitig mit bem 9lbftofjen ber SBeine ;um 
•fjupfen, ntumpf unb 33eine roaljrenb beg gliegeng beg 
Veibeg breljen.

3>n gleidjer Sffieiie erfolgt bag: <5priitgbretjen unb 
©reljfpringen.

faufbreljen itnb Jlreljlaufen.
©iefe gleidjfallg nur ber 9lbfidjt nadj oerfdjiebenen Uebun= 

gen finb ein ©reljen roaljrenb beg Saufeng, an unb oon Ort; 
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eg roirb gebreljt forooljl roaljrenb beg gliegeng, alg audj rodlj
renb ber einbeinigen gteUungen, bie beim Saitfen roedjfeln.

Sllle genannten ^uftdnbe, roie bag Steljen unb ©etjen, 
Steljen unb §upfen, (Stetjen unb Springen, ©tefjen 
unb Saufen, ®eljen unb Saufen tonnen in jebem 3lugen= 
blićfe aufeinanber folgen, in einanber iibergeljen; bag ©reljen 
lagi fid) fogar mit jebem einjelnen $uftanbe oereint unb 
gleid^geitig barftellen. (5s folgt baraug, bafj bie oeranberlidje 
IMbroedjglung biefer 3uftanbe fdjon eine grofje iDtannigs 
faltigteit tron „^ufammenfetjungen in ben §aupttljdtigteiten 
beg ganjen Seibeg julafjt, unb roie unenblidj bie 23erbiitbuug 
berfelben mit ben SIjatigteiten ber einjelnen Seibegtljeile 
fein muf), roie grofj bag ®ebiet ber greiubungen ift. 2Iber 
eg ift jitgleicb audi nidjt ju oertennen, roie bei unbegrenjter 
%ugfuljrbarteit fo oieler Uebungen eine jroecfmafjige SBegren^ 
jung berfelben eintreten mufj, forooljl burdj ^gufamtrtenjie^uttęj 
ber unroefentlidj oerfdjiebenen Slrten, alg audj burd) ?lug- 
fdjliefjung foldjer, roeldje ju turnerifdjer ©arfteHung nidjt ge- 
eignet unb iiberljaupt oon teinem roefentlidjen Selaitge finb.

@g folgen nunmeljr bie £batigfeiten ber einjelnen 
£eibegtljeile, in SBerbinbung mit ben einjelnen ,$u= 
ftanben beg ganjen fieibeg, alg Uebungen augeorbnet.
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XV.
©er ©rt, ber junt UebuttgSpla^ beftimmt ift, muf? 

geebnet feut. Sennenartig jubereiteter fefter Boben im 
Sommer, unb ein §oljboben im SKJinter, fur beibe 3at)= 
reSjeiten unter Sdjirm.

XVI.
©ie uberfidjtlidie 2lnorbnung ber Uebungen im 

©runbrifj ift folgenbe. 33on ber ©runbftellung au§ge= 
Ijenb, werben bie SteUungen nad) 1) gufjgelettU, 2) 33eim 
gelent unb 3) .ftniegelenttljatigteiten abgeleitet unb 
untereiuanber nerbunben. ^ierauf folgen bie oeranberli- 
djen .guftanbe aller einjelnen SeibeStljeile, roeldje in 
ben SteUungen geńbt roerben tbnnen, nad) ben ©elenten 
unb ©liebern in auffteigenber fReilje, oon ben {Ju^en 
ju Jtopf e, georbnet.

©a§ ©etjeii roirb junddjft aus ber ©runbftellung unb 
bie ©angarten nad) ben oerfdjiebenen SteUungen abge= 
lettet, Ijierauf folgen, roie beim Steljen bie oeranberlidjen 
3uftanbe aller SeibeStljeile oerbitiibeit mit ben ®ang= 
arten.

§upfen, Springen unb Saufen roirb ebenfo junadjft 
oon ben oerfrfńebenen SteUungen in nerf^iebenen Slrten 
abgeleitet, roorauf roieber bie oeranberlidjen .Buftanbe 
aller SetbeStljeile mit bemfelbeit oerbunben roerben.

©a§ ©reljen roirb nur in 33erbinbuitg mit ben genami’ 
ten funf §auptjuftdnben be§ ganjen SeibeS, nad) beib-,
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etrt= unb roedjfelbeinigem Steljen (unb ©eljen), ferner 
nad) beib = , ein = unb roedjfelbeinigem §upfen, ®prin= 
gen (unb Saufen) in §auptarten abgeleitet, roorauf 
bie neranberlidjen .Suftanbe aller SeibeStljeile roalj-- 
reitb ber fiinf §auptjuftdnbe mit ben ©retjarten ner- 
bunben roerben.

Slltntcr!ffltan sergleidjc beim (SJebcn, $upfen, ©ytingen unb Saufen, 
bie unten bei ben Uebungen burd) lateinifdje Salpen bejeidjnctcn £au)>b 
abfdjnttte, ntii ben gleidpaufenben Point Steijen.





gr r e t u b u n g e n>

l





unb Oungeit im Reljen

& f e ff u n g e n.

I. G*rftc= ober Stfjhtftftdhntg.

^Beibbeinig fann biefelbe in folgenben abgeleiteten SIrten 
geiibt roerben:

1. baji meljr bie .fjinterfufje ober SSorberf iifje auf = 
ftemmen;

2. bafj meljr ba§ redjte, ober linte 23ein aufftemmt.
©inbeinig roirb bie Stellung bargefteUt, inbem bas 

ftanbfreie ®ein anf oiererlei 2(rten ben Stano aufgeben 
fann:

1. inbem es fidj leibenb uerljalt (nur bas anbere auf= 
ftemmt);

2. burĄ §ebbeugen im J?niegelenfe;
3. burdj Spreijen im ^iiftgelente;
4. burd) 2lufjucten im §uftgelente.

SBedjfelbeinig roirb in ben einbeinigen Stettungen 
redjte unb lint§ ber 28edjfelftanb geiibt, roobei bas je 
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fiaitbfreie SBein itt ben genannten uier Slrten ben Sboben oer= 
laffen fann. tann baburd) ber 2Bedjfelftanb in feljr man= 
nigfaltiger 2lrt bargefteUt werben.

II. Stcllungen nac^ ben nerf^iebenen Jyufjgeleilttljatig: 
fciten auf bie nerf^iebenen ber Tyiifjc
georbnet.

1. gerfenftellung burcfj mafeigeg $ebbeugeit ber Wie.
2. Sallenftellung burd) ma^igeś Stennnftrecfen ber 

We.
3. Jpacfenftellung burd) uermel)rte§ Jpebbeugen ber 

We.
4. ^eljenfielluitg burd; uermeljrteś ©teninifirecfen ber 

We-
5. JJanteuftellung auf ben aufjern gufefanten, burd) 

©refiftemmen ber §uge.
6. jtantenftellung auf beu innern gufffanteu, burd) 

©refjftemmen ber Wie.
7. gerSfaiiteuftelluug auf ben auffern gergfanteit, 

burd) §ebbeugen unb ©reljftemiuen ber We-
8. fyerStanteuftellung auf ben innern $ er § Jan ten burd) 

ópebbeugen unb Steminftretf en ber W?e-
9. SaHentanteuftellung auf ben aujfern Salleiu 

tanten, burd) Stentmftretfen unb ®ref)ftennnen ber 
We-

10. 23allenfantenftellung, auf ben innern S5alleu= 
fanten, burd) Steinmftrecteu unb ©re^ftemmen ber 
We-
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(S§ fann ferner geiibt roerben abroedjfelitbes Stetjen 
in ben (SteUungen 1 unb 2, 3 unb 4, 5 unb 6, 7 unb 8, 
9 unb 10.

2lUe (SteUungen 1 bis 10 roerben beibbeinig, ein= 
beinig unb roedjfelbeinig geiibt.

6s brandjt faum bemerft ju roerben, bafj bei biefett unb 
aUen fenteren abgeleiteten SteUungen unb anbern Uebungen 
fidj jurudbejogen roirb auf bas, roa§ oben bei ber ®runb= 
fteUung gefagt roerben.

®ei ben meiften biefer SteUungen beljielten bie iBeine 
iljren Sdjlug bei, ber nur bei einbeiniger unb roedjfelbeiniger 
Uebung aufgefjoben roirb.

III. p r e Ij Ił e f f u n g e n.

a) ©rcljftcUungcn, mit ©refien ber 23eine (im ©berbeiiu 
gelente) jur ©reljljalte ber gufje nad) ?luBen:
1. jur Ijalben 2Binfelftellung.
2. „ 2Bintelftellung.
3. „ grofjen SBintelftellung ober ©anjftellung.
4. „ Broang(tellung.

b) ©rcljftcUungcn, mit ©reljen ber ®eine jur ©retjtjalte 
ber gilfje nadj ^nnen:
SBerben in ben oier iJlrteu bei a) geiibt.
©iefe SteUungen roerben beibbeinig (bie leidjtere Slrt), 

einbeinig unb im 2Bedjfelftanb geiibt.
©ie meiften ber bei II. aufgejaljlten SteUungen tbnnen 

mit meljr unb roeniger Seidjtigteit in einer ©reljfteUung jum 
4
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SSinfet geiibt roerben; in ber 3roangftellung nur bie @runb=, 
SBalten= unb ^antftellung auf ber innern Jfante ber $ufje.

IV. p r e i 5 |ł e f f lt n (j e u.

©iefe madjen, roie fdjon bemertt roorben, ben Uebergaitg 
nom Stefien junt ©eljen, unb Ijabeit ba§ roefentlidje SRerfntal, 
bafj bei benfefbeit ber SBeinfdjlufj aufgetjoben roirb.

fieibbeintge Spreij|łellungen ober Sdjrittftellungen.

1. ®orft§rUtftcttung.
2. IRiiiffrfjnttftclliing.
3. Scitfrfjrittftcllung ober ©riitfdjfłelhing.

( red)t§ oorroartś.
4. Srfjrdgfrfjrittftcttung’ •. ( red)t§ rutfroartd.

( lintś> oorroartd.
5. Stfjriigfdjrittftcdiing ..J | Iint§ rucEroart§.

( o o r bem „ ,
6. ttrcuifrfjrittftcllung ,. , . iBetit.’ ' I f>inter bem

3um: tjalben 2Bintelfdjritt,
2S intelfctjritt,

grofje n SSintelfdjritt, 
iibermafjigeit 2®iittelfdjritt ober 
$roangfdjritt beS redjten unb linten ®eiite§.

3e grófjer bie Sdjritte, befto angeftrengter finb bie Stel= 
lungen, befto entfdjiebener ift bie Wttijdtigfeit ber $ufjge= 
tente. 23ei tleineren (Sdjrittft ellungen fann gleidjmafjig auf 
beiben Seinen, ober oorljerrfdjenb auf bem redjten ober linten 
$ufje bie Seibedlaft ruljen.
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23ei ben einbeinigen Spreijftellungen wirb bas jtanb= 
freie 33ein in einer Spreijljalte geijoben.

2ltte beibbeinigen unb einbeinigen SpreijfteUungen 
werben aucf) im SSedjfelftanb geiibt.

2Ule bei I., II. unb III. oerjeictineten Stettungen tbnnen 
in ben oerfdjiebenen SpreijfteUungen geiibt werben, wie jum 
Seifpiel SBorfdjrittftellung, in ber SBintelftellung, im 3e^en= 
ftanb u. f. f.

2Il§ Slrten, welctje fid) befonberS jur Starfnng ber 33eine 
eiguen, folgen Ijier einige:

7. ŚBorfrfjriftftcIInng, im SSintelftanb auf ben 3efjen, 
jitm ^wangfdjritt; eben jo auf ben §acfen.

8. SRiiifjtfjriftftctfung, wie 7.
9. ©riitfifjftcttung, roie 7; unb auf ben innern Panien.

10. SBorftfjrttiftcffnng, bas Stanbbein im SSinfelftanb 
auf bem ganjen §ufj, bas jdjr eitenbe 35ein in ber 
fRidjtung ber ©runbfteHung auf ben Beljen 
(ober ^acfen), jum ubermajjigen (Sdjritt.

11. Siutfjdjriftftcllung, baSStanbbeinim grofjen 5Bin = 
telftanb auf bem ganjen §ufj, ba§ fdjreitenbe 
®ein in ber @runbrictj tung auf ben 3e^en> junt 
3ro ang f dj r itt.

12. ©rittfdjfłcttung, roie 10.
13. Sdjriigfdjrtttftetfung (f. 4 u. 5), roie 7 unb 10.
14. Śtrcujfdjrittftcflnng (f. 6), in aufjerer unb innerer 

SSintelftellung, auf ben $efien ober^acfen jitm 
jEBintel f (f) ritt.

®ie Uebuttgen 1—14 werben red)te> unb lint§ geiibt, 
babei mufj ba§ geftrecfte 33er^alten ber Jtniee beacfjtet 
werben.

4*.
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§ierljer geljoren audj bie SpreijfteUungen, roobei Tein 
eigentlicfjer Sdjritt gemadjt roirb, bie §ufje rooljl jum S^eil 
iljren Sdjlug, aber nicfjt iljre 23 eriil) rnng aufgeben, alg:

15. ©crfdjobcnc ©runbftellung ober S^tcbftcllung. ©er eine 
§ufj roirb um eine Ijalbe Jufjldnge bem anbern oorge= 
fdjoben ober gefteUt, fo bafj ber innere ©allen beffelben 
gefdjloffen am innent 5tnód)el beg anbern fteljt, in ber 
balb oerfdjobenen ©runbftellung; ober bafj ber eine 
g-ufj um eine ganje fyufjlange bem anbern rrorgefdjoben 
roirb, fo bafj beffelben innere §erfe gefdjloffen an beg 
anbern innern ^eljen fteljt, in ber ganj oerf^obenen 
©runbftellung.

16. SorgcfłcCtc ©runbftellung ober ®lefjfłclluug. ©er eine 
8?ufj roirb um eine ganje gmfjlange bem anbern oorge= 
ftellt, fo bafj beibe -ftufje in einer fiinie geridjtet fteljen, 
roobei bie Ęintere feerie beg einen gmfjeg bie gufjfpitje 
beg anbern beruljrt ©erooIjnlićĘ) bebient man fidj biefer 
gteHung, um eine Heine ©ntfernung nadj ben £dngen= 
abfdjnitten ber eigenen gufje ju meffen.

17. ©ctrcujtc ©runbflcKung. ©er eine gufj roirb freujenb 
fo gefteUt, baf? bie SBabe beffelben ©eineg am <Sdjien= 
beine beg anbern, unb beibe dufjeren fyufffanten fdjliefjen.

18. ©crftfjobcnc UBinftl; ober Zanjftcflung. ©er eine Jufj 
roirb um eine Ęalbe ^ufjldnge oorgefdjoben ober gefteUt, 
fo bafj bie Ijintere $erfe beffelben an bie innere Jtnbdjel= 
feite beg anbern anfdjliefjt jur Ijalb oerfdjobeiten 2Bin= 
!el= ober ©anjfteUung; ober um eine ganje gufjlange, 
bafj bie Ijintere gerfe beg einen fyufjeg an bie Spitje 
beg anbern fdjliefjt jur ganj uerfdjobenen 2Binfel= ober 
©anjftellung.
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19. Scfrcujte SBintelftettung. ©er eine §ufj roirb I;alb freu- 
jenb nor ben anbern gefteKt, jo baj; bie anjjere Jtnodjeh 
feite beffelben an bie Spitje be§ anbern fdjliefjt jur 
5alb getreujten SBintelfteUung; ober fo, baj? treujenb 
beibe gujjfpitjen fdjliefjen jur ganj getreujten 3S5intel= 
fteffung. Jtann aud) geiibt roerben in ben SSintelftetlun- 
gen mit ©reljen nad) 3nnen-

20. Oicfrcitjtc SraangfteHiing. ©er eine fyufj roirb ljalb= 
treujenb um eine Ijalbe gufjldnge bem anbern norge= 
fdjoben ober gefteUt, fo bafj bie Ijalbe aufjere gufjtante 
beffelben an bie innere beg anbern fdjliefjt jur l)a lbge= 
treujten .groangftellung; ober fo, bag treujenb ber eine 
§ufj um eine ganje gufjlange bem anbern oorgefdjoben 
ober geftellt roirb, unb bie ganje dujjere gujjtante be§= 
felbeit an bie ganje innere beg anbern fdjliefjt jur ganj 
getreujten ^luangftellnng.

Stnbere Slrten biefer Stettungen entfteljen nodj baburdj, 
baj? j. 23. ein fyufj in ber ©runbfteUung, ber anbere in ber 
2Binf elfteUnng ift; roir iibergeljen aber Ijier beren Slnorbnung.

V. Jjmiefienalteffiingen ober ^ocftfleffitngen.
©iefe Ijabcn ba§ roefentlicfje -Ułertmal, bajj bie aufgeridj= 

tete fieibeSlange oertiirjt roirb, ber ©berleib roie jiim Sefjen 
fidj fentt, inbem bie Jtniee tnicteH; babci tonnen bie ftufśge= 
lente allein, bie $uftgelente allein, ober beibe gleidjjeitig mit= 
beugen, roeldjeg bie gerobljnlidjfte illrt ift.

©ie fóocfftellungen jerfallen in 23ejiel)ung auf bie Jtnie= 
beugljalte, in roeldjer bie ©tellung jur fRulje tommt in 
folgenbe ?lrten, alg: ^orfftcllung im
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a. grośen SSinlel,
b. SBintel,
c. łjalben SSintel,
d. §octfi^ ober Si^ljocfen.

©ie beibbeinigen fpodftellungen tonnen fo bargefteUt 
roerben, bafj beibe jtniee gleidjlitafjig ober uttgleid) = 
mafjig beugeit; bas eine SBeitt nur beugt, bas aitbere ge= 
ftrecft bleibt; bas eine ®ein uorroaltenb aufftemmt.

©ie einbeinigen ■fpoctfteUungeit roerben bargefteUt, inbent 
bas ftanbfreie 33ein in einer Spreijljalte ober ljebbeit = 
genb getjoben roirb.

©er 2Dctf)fclftanb in ber fjocffteUung tanu fo geiibt roer= 
ben, bafj je baś Stanbbein fniebeugt, ober nur immer baś 
redjte ober linte Staubbeiit, roaś aber fdjon eine iUbart beś>= 
felben ift. SBei ben £ocffteUungeit ift Słegel, bafj baś Jtnie 
unb baś ©berbeiit mit bem fyufje gleićf)geridjtet bleibt.

2lUe (SteUungen bei 1., II., III. unb IV. tonnen andj 
alś fjotffteUungen geiibt roerben, mit meljr unb roeniger 
Sdjroierigteit.

©ie fjjocffteUungen bieteit eine UUenge jroetfmdfeig an= 
ftrengenber Uebungen bar, oon benen fjier einige folgen 
mbgen:

1. ^mfftcUnng a. b. c. d. in ber ©runbftellung.
2. §otffłettung a. b. c. d. in ber 93al lenftellung.
3. ^otfftcUung a. b. c. d. in ber $eljeiift ellung.
4. £>orffteUung a. b. c. d. itt ber SBintelftellung.
5. ^otfftcllung a. b. c. d. in ber grofjen SBinf elftellung.
6. £>0(ffteUung a. b. c. d. iii ber 3 a 1191l c H1111 fi-
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©ie meiften ber genannten fed)§ 2lrten fonnen betb = 
beinig, eittbeinig unb im 2Bedjjelftanb geiibt werben, 
menu aud) nidjt in ben oier oerjdjiebenen Jpocfbjalten.

7. $otf|lelhtng, bei gfeid} = ober ungleiifymafjigem 
Seugen beiber .ftniee, in ben 2lrten 1 bi§ 20 bei IV.

8. portftcltung, bei nur einbeiitigem ^niebeugen, in ben 
2lrten 1 bis 14 bei IV.; mirb redjtS unb linfś geiibt.
©ie (Stellungen bei 7 unb 8 fonnen jo bargefteUt toer= 

• ben, bag entroeber bad fdjreiteitbe 33ein non ben fteineren ju 
ben grófjereit Sdjritten roeiterf^reitet, ober, namentfidj 
junt grojjen Sdjritt, auśfallt. ben §O(fftellungen bei 
7 gebort j. SB. bie gedjterftellung, ju ben £otffteliungeu 
bei 8 ber ftedjteraug fali, nad; aUen Sdjrittridjtungen f)iit.

©ie £odl;alte a. Idfet fid) barftellen in aUen Slrten bei 
7 unb 8, bie £>ocft)alte b. unb c. finbet fdjon befd&ranftere 
Slnwenbung, bie <£)ocfljalte d. gar feine.

Stnmertuitg. Set aUen Sltten bet Stetlungcn bei I., II., III., IV. 
unb V. blcibt wo móglid; bie ŚRumpf- unb JUpfbaltung, wie (te bei ber 
©runbftellung angeorbnet, bie Sitnie balten fRutje int ipuftfłuę, ©autnen 
nad; binten, (Jtfenbcgcn nad) ben ©eiten gcridjtet.
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Uebuugen
ber

$fteber ititb ^efeitlie an
roobei bać Sttfjen meljr uittcrgeorbnet, btc cinfntffe unb 
jufammengefe^te CMliebets unb ©denftljatigtcit gmityts 

barfteflung ift.

VI. u |j u 6 u n g e n.
i

1. fęu^anjidjen unb ©trerfen, burej fjebbeugen unb fyup= 
fenfen; roirb beibbeinig, einbeinig unb roedjfelbeinig geiibt.

2. Scitcnbcrocgnng, nadj iKufjen unb ^nnen, beibbeinig, 
einbeinig unb roedjfelbeinig. ganje Unterbein brejt 
mit bem iibenben fyufje; fdjiteU aufeinanberfolgenbeS <Sei= 
tenberoegen Ijeifjt ^ufjjappeln.

3. $ufefreifeln, nacj ?lufjen unb ^nnen, einbeinig unb 
roedjfelbeinig.

4. ^u^brcjen, nadj Slufeen unb SJnuen, beibbeinig, ein= 
beinig unb roedjfelbeinig.
Uebung 1, 2, 3 unb 4 roirb fo bargeftettt, bafj ba§ 

iibenbe iBein ju einer Spreijjalte im jalben SEintel gejalten 
roirb, ober es bleiben bei beibbeiniger Uebung beibe {fiiffe im 
<5tanb.
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5. $itjjititppcit, bitrdj aufeinanberfolgenbeS Stemmftreden 
jum B^enftanb unb Seitfbeugen jum Stanb ober ®djein= 
ftanb ber^erfen; beibbeinig, einbeinig unb roedjfelbeinig. 
Sffiirb geroóljiilidj mit Sdjroung geiibt.

6. ^u^flappcn, burd) Senfen be§ eingejogeiteit 93orberfufje§ 
mit Sdjroung, sum Stieberfdjlag auf bem 23oben, au§ ber 
$er§= ober $acfenftellung.
G'§ roirb in fortgefetjter Seroegung beibbeinig (Sleidp 

unb 33or= unb 9ladjflappenb jur SBirbel), einbeinig 
unb roedjfelbeinig geiibt.

VII. & n i e ii fi u n g e n.

1. ^cbbcugcn ber ^tniee; einbeinig jum Stanbfdjlag, 
roedjfelbeinig jum SBedjfelfdjlag. roirb gerobfjnlidj 
mit Sdjroung bis jum Sluferfen geiibt, roobei bas> iibeitbe 
23ein au§ bem Stanb, Sdjeinftanb ober au§ einer Spreij- 
Ijalte anferSt. $u beadjten ift, bafj ba§ Dberbein feinett 
fidjtbaren Slntljeil an ber Uebung neljme.

2. Scittfircrfcn ber fbniec, mit Sdjroung junt Jt'nie= 
fdjnellen ober 9lu§fdjnellen bes UnterbeineS. GS 
gefdjieljt einbeinig alS Stanbfdjnellen, roedjfelbeinig 
alS SSedj felfdjnellen.
$ebem Strecfen gefjt ein 23eitgen beS UnterbeineS norauS, 

beibe Uebungen roerben aufeinanberfolgenb bargefteUt, unb 
jroar fo, bafj entroeber oorroaltenb 1 ober 2, ober bafj gleidj- 
mafjig beibe geiibt roerben follen. Si er $ufj beS iibenben 
SBeineS fann angejogen ober geftrecft roerben. 3u beadjten 
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ift, baj) bei 1 unb 2 ber niitbewegenbe gufj bes iibenbeit 
23eineg fid) in einer 23og enI in ie bewegt. ©ie raftlos fort-- 
gefet^te Uebung 1 unb 2 faun aud) Strecffdjwenfen bes 
Unterbein eg genannt werben, unb gefdjiefjt atn anfd)au= 
fidjften in einer <5prei$alte bes ubenben 23eiues nad) SBornen.
3. ftiticfdpuettfcn ober Unterbein fd) w en fen nad) 21 uf) en 

unb Sniieit; einbeinig unb wedjfefbeinig, ais gtanb« 
fd) wen ten unb 2S e d) j elf d) went en. ©ag ©berbeitt 
wirb uorwdrtg ju einer §alte in wageredjter (Sbene ge= 
fjobeit, wdfireitb ba§> Unterbein in ber Sdjwebe burd) bie 
fenfred)te (Sbene nadj 2Iufjen unb Sttnen, I)in unb Ijer 
gefdjroungen wirb, wobei bag ©berbeitt in ben £>iiftge= 
feitfen mitbrelfen ntufj, wefjfjalb biefe ^ufanunengefefjte 
Uebung, jum Unterfdjiebe oont Stretfjdjwenten ©ref) = 
fd) w en te u bes Unterbein eg genannt werben faun, 
©abei fonnen uerfdjiebeite §uj)ljalten beg iibenbeit 23eine§ 
angeorbnet werben.

4. itnietrcifcn ober Unterbeinfreifett; einbeinig unb 
wedjfelbeinig, afg Staubfreifen unb 28ed)felfrei= 
fen. ©ie jufanimengefe^te SBewegung uon 1, 2 unb 3, 
wobei bag Unterbein in ber ©berfladje eines ytegefs, 
befjcit <£pitje im .fiiitegelenfe tiegt, nad) 2(uf)en unb 
Snnen freist. ©er §ufj bes ubenben 23eines faun fid):

a. in einer JtreiSlinie (junt grofjen ober tteinen 
©ridjter),

b. in einer <5 d) nett en linie,
c. in einer fi eg en ben 91 d) t e (8 ober oo) bewegen, 

fanit geftrecft ober aitgejogen werben.
5. ftuiciuippcn, beibbeiitig unb einbeinig afg Stanbwip- 

pen, wedjfefbeinig afg SBedjfelwippen. ©a§ raft-
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lofe (Sentbeugen unb Stemmftrecfen ber iłniee in ber 
(Stellung, ju unb aus allen Seugrointeln, unb jn unb 
aus bem Si^Ijocten.

1) beibbeinig: a. iii ber ©runbftellung.
b. in ber SSintelftellung.
c. in ber ^roangftellnng.
d. in ber Reljen ftellung, oljite 

ober mit gleidjjeitigem gu^roippen.
e. in ben Sdjrittftellungen 1 bis 

6 bei IV. unb 15 bi§ 20 bei IV.
2) einbeinig : f. in ber (Srunbftellung.

g. in ber SSintelftellung.
h. in ber 3ef) e n ft el lu u g.

3) roedjfelbeinig: i. in ben ®tellungen f. g. unb h. 
roomoglid) jum gi^^ocfroedjfel.

k. in ben <Sdjrittftellungen, roobei 
beibe $ufie im Stanb bleiben.

Sllttttertung. Sllle cbcn genannten <f(tellungen (fteljt V.) tónnen 
aud) ale Uebuugen ber kniegelcnfe betradjtet unb geiibt werben.

VIII. 'gfr e i u u 6 u u g c u.

1. SBcitibrcljcn.
a. §angbreljen; einbeinig unb roedjfelbeintg. ©reljen 

bes im Sdjeinftanb Ijdngenbeit ober jur Sprei^alte 
geljobenen Seines (im §uftgelenfe), nadj 9.1 u fi en 
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unb ^nnen. Streditng bes iibenben ®eine§ ift jit 
beadjten.

b. (Stanbbreljen; beibbeinig in einer fleinen (Sdjritb 
fteUung, im fyerfen* ober SBaUenftanb, unb jnmr 
©leidjbreljenb, ©egenbreljenb unb 33or= unb 
Stadjbreljenb; einbeinig unb roedjfelbeinig, rodljrenb 
entroeber ba§ iibenbe 33ein allein ftanbfeft ift, ober 
beibe 23eine ftanbfeft bleiben.

£as abroedjfelnbe Stanbbreljen auf fyerfen unb Salleii 
tanu audj alei Seroegung non £)rt geiibt roerben unb folgt 
roeiter unten bei ben ©reljarten al§ gufjgang.

®as Jpangbreljeii fann audj mit gleidjjeitiger §ebbeug= 
Ijalte bes JtnieeS oerbunben, bargefteUt roerben; bas <Stanb= 
breljen oerbunben mit ben fóocfftellungen geiibt roerben.
2. Spreijeit.

A. ©enfelfpreijen; einbeinig, unb roedjfelbeinig 311111 
SBedjfelfpreijen (unb jroar in 1) ®leidjen=, 2) ®nt= 
gegengefe^ten* unb 3) Ungleidjen Utidjtungen auf* 
einanberfolgenb). @s erfolgt in ben fftidjtungen:

a. uorroartS
b. rucfroarts
c. feitrodrtś
d. fdjrdgoorrodrtS redjtS unb liitfS
e. fdjrdgriicfrodrts redjtS unb lint§
f. treujenb nor bem gtanbbeine
g. freujenb tjinter bem Stanbbeine.

®s roirb gemeffen 31101: 1) Ijalbeu SBintel, 2) SBin* 
fel, 3) grofjen SBintel unb 4) Slnfiiieen (an ber <Sdjul* 
ter). 2ftit bem iDlaafje bei 3) unb 4) ift es nur ausfiibrbar 
in ben fRidjtungen a. unb d.
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©as fibenbe Seiit feljrt nad) febem Spreijen fdjliefjeitb 
jum Stanb ober Sdjeinftanb jurficf; babei fann ber §ug beg 
(gpreijbeineg Dtubje Ijalten, geftredt unb angejogeit roerben.

Sefonberg ju empfe^len finb bie Spreijljalten auf 
©auer junt SBinfel, in ben Slrteit a. c. unb d.

SBenn in ben Otidjtungen a. c. unb d. gefpreijt roirb, 
fo fann ber 2lrm ber gleidjen Seite roagredjt nad) ben ent= 
fpredjenben iRidjtungen ge^aften roerben, unb bag Spreijen 
erfolgt jum iHnfufjen, roenn ber fpreijenbe gufj bie Jpanb 
beriifjrt. (Srfafśt bie auggeftrecfte §anb ben §uf) beg fpreijen= 
ben Seineg, fo entftetjt eine jufammengefetjtere Spreijljalte, 
roeldje 311 iiben ift. $u beadjten ift, bag roaljrenb beg <Sprei= 
jeng basStanb = unb Spreijbeiit in benUnieen geftredt 
bleiben.

gufammengefefster roerben bie Uebuugen, roenn rodfj= 
renb beg gpreijeng unb (Sdjliefjeng beg eiiten Seineg bag 
■Staitbbein gleidjjeitig fnieroippt unb fufjroippt.

B. Sentelfdjliefjen, mit Sdjroiutg Seinfdjlagen; ein= 
beiitig, unb roedjfelbeinig junt SBedjfelfdjlagen ber 
Setne (®leidjfdjlagenb, ©egenfdjlagettb unb Un = 
gleidjfdjlagenb aug gleidjen, entgegengefefjten unb un= 
gleidjen Spreijridjtungen Ijer).

@g folgt nadj bem (Spreijen unb ift bie Seroegung beg 
Seineg burd) bie fentretfjte Gbene juriid 311111 (Stanb ober 
Sdjeinftanb. 3U 'beadjten ift bei einfacfjer ©arftellung biefer 
Uebung bag Jtnieftreden, roeldjeg aber, bei einer fdjon jufanv 
mengefe^teren Uebung, roobei bie linieć mafjtg gebeugt blei= 
ben, bag Unterbein mit bem geftredten fyufje oorjuggroeife 
ben Sdjlag augfiiljrt, aufgeljoben roerben fann.
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©ie Uebuugen A. unb B., wefdje ftetó aufeinanber fof= 
gen, fonnen jebe einjefne 23ewegung norwaftenb ober beibe 
gfeidjmdfjig bargefteUt werben.

C. SBeinfdjweitten; einbeinig uitb wecbfefbeinig. 9taftfo§ 
aufeinanberfofgenbeS:

1) 33or- unb Utudfpreijen.
f

2) ®eit= unb ^reujfpreijen.
3) Sdjragoor- ober Sdjagrucffpringen.

3ufammengefe^ter wirb bie Uebung, wenn bae> <Stanb= 
bein gfeidjjeitig tniewippt unb fufjwippt.

D. jtegef= ober 23ogenfpreijen unb .^'eget- ober 25o- 
genfdjfiefjeit, einbeinig unb wedifelbeinig. 6ś> erfofgt 
1) urn bie 9Ire be§ <5tanbbeine§, 2) urn bie 2lpe, 
wefd)e a. uorlingś=, b. fd)rdgnorfing§ = (red)t3 unb 
fintę), c. feitfing§=, d. fd)rag riicHiiigS (recf)t§ unb 
linB) nom Stanbbeiit geridftet ift; im 23 o gen: nadj 
23ornen, nad) ben Seiten, nad) §inten, fdjrdg 
SSornen unb §inten; mit 23eroegung beś> 23eiue§ 
oon Sfufjen nad) ^niten, non ^nneit nad) Sfufjen.

iBeibe Uebuugen werben aitfeinanberfofgenb bargefteUt, 
roie A. unb B., unb finb barum Ijier ungetrennt jufammen= 
geftelft. ©a§ Sogenfpreijen faun, nad) ben SBintefn, lnelcfje 
ba§ fpreijenbe 23cin in weitefter (Sntfernung nom Stanbbeine 
burdjfpreijt (fiefje A.) gemeffen unb ndf)er beftimmt werben. 
3ufammengefe£ter wirb bie Uebung, wenn gteicfjseitig bae 
Stanbbein tniewippt unb fugwippt.

E. SBogenfdjwenten; einbeinig unb wedjfefbeinig. ©ie 
SBewegnng bes fpreijenben 23eine§ in einem ber uerfcf)ie=
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benen iBogeit unb JpalbfreiSabfdjnitten Ijin unb fjer, 
Toetcfie mit Sdjroung auSgefuljrt roirb.

F. Seinfreifen; einbeinig unb roedjfelbeinig. ©ie fort= 
gefetjte fpreijenbe unb fdjliefjenbe 23eroeguitg beS ®eine§ 
um bie Cberfladje eirte§ JtegelS, beffen Spitje im §uft- 
gelenfe liegt. ©et fyug beS freifenben 23eine§ faun ficfj:

a. in einer J^reiSlinie (junt grofjen ober tleinen 
©ridjter),

b. in einer Sdjtte cfen linie,
c. in einer fcfjragliegenben SIdjte (8 ober oo), 

nadj ,3nnen unb Slufjeit beroegeit.
G. SBagfdjroeben; einbeinig unb roedjfelbeinig. ©ie 33e= 

roegung bes junt SCBinfel gefpreijten SBeine§ burd) bie 
roagredjte (Sbene, uor=, feit= unb rudlingS uoiit 
Stanbbeine, Ijin unb f) er.

Bu leidjterer ©arfteUung fann ber mafjig beitgenbe fRumpf 
Ijelfcit, foroie audj ba§ Staitbbein burd) ópodfteben bie Uebitngś>= 
ftufe erleidjtert. mufj aber bie Uebung audj geiibt roerben 
bei nófliger Stredung beś> StanbbeineS.

H. Sdjrdgfdjro ebe u; einbeinig unb roedjfelbeinig. 'MuS 
einer Spreijljalte bed SBeiiteS jum niertel, Ijalbett (unb 
breioiertel) Sffiinfel, beroegt fidj baffelbe iit ben fdjragen 
©benen oor=, feit = unb rudling§ nom Stanbbein 
Ijin unb Ijer. -JJtit Sdjroung auSgefutjrt Ijeifjt bie 33e= 
roegung Sdjrdgfdjroenfen.

©iefe llebung fann ber Uebung G. alS SSorubuitg oor- 
auśgeljen.
3. SBeinanjidjcn jutu mit Sdjroung IBeinanreifjen; 

einbeinig al§ Stanbreifjen, roedjfelbeinig al§ 2Sedjfel=
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reifjen. ©ie SBeroegung be§ gmfjed nad) bem Sdjenfel, 
iit einer geraben fiiitie, roobei ba§ Unterbein angejogen 
roirb, bas ©berbein mittljdtig ift im §uftgelenfe. ©er 
gufj be§ ubenben 53eine§ fann fRutje Ijalten, aitgejogen 
unb geftredt roerben.

4. ©cinfłretfcn jum Stofe, mit Sdjroung 23einftofjen; 
einbeinig ald Stanbftofj, roedjfelbeinig al§ 2Sedjfel= 
ftoffen. ©ie ©ntfernung bes fyn§e§ in einer geraben 
ginie nom Sdjenfel, roobei Unter= unb ©berbeine gleiclj^ 
jeitig bas Streden ooUbringen. §uf$alte bed ubenben 
Seined, roie bei 3. ©ad Stanbbein fann roaljrenb bed 
(Stofjend aud) fnieroippen unb fufjroippen.
Uebung 3 unb 4 roerben jebe norroaltenb ober beibe 

gleidjmafjig geiibt. 93einftbfje erfotgen nad) allen (Ridjtungen 
Ijin. <Stofjf)alten falleit in iljrer ©rfdjeinung jufammen mit 
Spreijljalten, unb finb befonberd ju uben bid ju móglidjft 
roagredjter Sagę bed 93eine3; finb fdjroieriger bei geftredtem, 
leidjter bei Ijodfteljenbem <5tanbbeine.

J?urjftofśen Ijeifśt bie Uebung, roenn bad ftoffenbe 23ein 
oor ubUiger Stredung immer roieber angejogen roirb.

©er Unterfdjeibung roegen fonnen Uebung 1 unb 2 bei 
VII. uergleidjenb bargefteflt roerben mit fe^tgenaunten Uebun= 
gen bei 3 unb 4.

5. Seinanycfjen junt £>icb, mit (Sdjroung .Kniefdjnellen; 
einbeinig ald <Stanb f djnelf en=, roedjfelbeinig ald 
2S e dj f el f d) nellen ber ^bniee. ©ie 23eroegung bed 
©berbeitted unb jtnieed nadj bem ©berleibe, roobei bad 
Unterbein aitgejogeu roirb unb ber fyufj bed ubenben 
SBeineś fid) in einer 83 o g e n I i n i e aufroartd beroegt. 
©ie Uebung fann erfolgcn bid junt 21 n f n i e e n bed
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ubenben SBeineS an ber Sdjulter ber gleidjen ®eite. §ufp
► tjalte roie bet 3.

6. JBcinftrctfcti jutu §tcb, mit (Sdjwung 93einljauen; 
einbeinig alS Stanbljauen, wedjfetbeinig ais 2Be<^fel = 
Ijauen. ©ie (Sutfernung bed Cberbeines oom ©ber= 
leibe unb glcid)jeitige§ Strccfen bes UnterbeineS im 5tnie= 
gelenfe. gu^alte roie bei 3. Kegel ift, bag in ber Tlitte 
ber Sdjwungbewegung obUigeS ©trecfeu bes SteineS er 
folgt.
©ie Uebung faun aud), nad) nur mafjigem Slnjieljen be§ 

©berbeines, mit oorroaltenbem Unterbeinljauen geiibt werben.
©ie Uebuugen 5 unb 6 fonnen, febe einjelne oor= 

roaltenb, ober beibe gleitfjmdfjig geiibt werben.
■teitiefdjnelleit faun aud) abwedjfelnb mit Seinftogen

► bargefteUt werben; ebenfo Slnjieljen junt §ieb nad) $tn= 
ten, mit SluSfdfnellen be§ Unterbeines oorwartS.

©ie Steinftófje unb Steinłjiebe fonnen iiber unb auf bent 
SSoben ettbett, gefdfieljt eS in letjter Slrt, fo entfteljt ein 
Stampfen, alS: a. Stofjftampfen; einbeinig unb wedffete 
beinig, unb b. ^auftampfen; einbeinig unb wedjfelbeńtig. 
©ie Uebung bei a. tanu aud) in einer §ocfftellung barge= 
fteUt werben; bie Uebung bei b. faun erfolgen nad) eittern 
Jtniefdjnetten jum Slnfnieen.

Jturjftofjen ^eifet bie Uebung, wenn ba§ Stein oor 
obUiger Strecfung immer wieber junt (Stofj, Jturjlfauen, 
wenn eS oor obUiger Stredung immer wieber junt §ieb an- 

» jiefjt, unb fo rafd) aufeinanberfolgettb ftofjt unb Ijaut.

SlnntettUltg. braudjt nur bemertt ju werben, bafj gIeid)maig 

alle Itebungcn mit bein redjten unb linten Setne, fo wie aud) mit bent

5
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r e ct? ten unb tintcn Strmc (bie weiter unten folgenben Sirmubungen) bar* 
gefteUt werben muffen.

IX. 91 u m |j f ii b u n i, f n.

1. ^iiftjurfen unb guftfcnfcn; einljiifttg al§ Stanb= 
jucfen, roed)felljuftig al§ SBedjfeljucfen. (S3 roirb ge= 
iibt in ber ©runbftellung, ilóintelftellung, 3waug- 
fteUung, 3ef)enftellung nitb ^acfenftellung.
©as angejogene 33ein fann junt Stanb ober Sdjeinftanb 

jurutftetjren. fteljrt bas SBein nadj bem §uftjuden mit 
Sdjroungfenfen jum SBoben, fo entftefft ein Stampfen; fo 
folgt j. nad) einem 2Bed)feljucfen burd) 23or= nnb 9tad)= 
jucten ein SBedjfelftampfen. SBeibe Uebungen, 3ucfen unb 
Senten, roerben aufeinanberfolgenb bargefteUt.

2. fRitmpfbcngcn unb 9tumpfflrc(fcn; aufeinanberfolgenb unb 
mit Sdjroung bargefteUt fieijjt bie Uebung Utumpfroip= 
pen. @S gefdjieljt in ben fftidjtungen:

a. oorroarteS
b. rudrodrtś
c. feitroartS (redjts unb linfs)
d. fdjrag (redjts unb linfś) (oorroartś unb rucfroartś) 

unb erfolgt bis junt: grofjen SBintel, Sffiintel, t>al= 
ben SBintel, unb junt ittnbruften (nur bei a). 23eu= 
geit unb Strecfeit roerben aufeinanberfolgenb geiibt-
©er ruljenbe Buftanb in einer Utumpfbeug Ijalte oerfe^t 

ben Uebenben, bei ber fRidjtung a. in eine gebucfte=, bei b.
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in eine bruft=, bei c. in eine feitrodrtg gebucfte=, bei d. in 
eine fdfrag gebucfte ober gebriiftete Stellung.

3. gjuntbfi^tnenfen. ®s erfolgt burd) raftlog aufehtanber= 
f olgenbes:

a. 23or = unb fRudbeugen.
b. ©eitrodrtgred)tg= unb ©eitroartglinfgbeugen.
c. <Sdjrdgoor= unb Sdiragrudbeugen.

£Bei Uebung 2, a. unb Uebung 3, a. fonnen bie geftreif= 
ten, fentrecljt geljobenen Olrme, roabrenb beg 33eugen§ bem 
Htumpfe, big junt 2lnfingern ber geftredten §5nbe am 33o= 
ben folgen, unb eben fo, mit bem ftredenben iRumpfe mieber 
gefioben roerben.

4. JRuuipffrctfcit. ©ie freifenbe 33eroegung beg £)berlei= 
beg in ber £>berfladje eineg .ibegelg, beffen ©pifee in ben 
.fjmften liegt, 31 ed)tg unb fiinfg um. ©abei tanu fid) 
ber mit bem Stumpfe freifenbe Jtopf in einer Jbreiś© 
linie (jum grofjen unb fleinen ©rid)ter), <Sd)ncden = 
linie unb 3ldjte (8) beroegen.

5. ©ogcnfdjtucbcn, mit ©djroung S3ogenjd)roenten beg 
SRumpfeg. ©ie 23eroegung beg beugenben DberleU 
beg in ben nerfdfiebenen SBogen unb .ftreigabfdfnitten 
tjin unb 'b er.

6. SBagf^mcbcn, mit ©dfroung SSagfdjroenten beg 3tum= 
pfeś. ©ie 33eroegung beg ©berleibeg aug einer 23eug= 
Ijalte trorroartg jum 2Binfel, burd? bie roagred)te (Sbene 
oor bem £eibe, feitroartg redjtg unb linfg, f)in unb 
ber.

7. Sdjrdgftbrocbcn, mit ©djroung ©d)ragfd)roenfen beg 
fRumpfeg. ©ie IBeroegung beg ©berleibeg aug einer

5*
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SBeugljalte jum grofjen SBintel, burd) bie fdjrdge (Sbene, 
uor=, riicE- unb feitlinga nom lieibe, Ijin unb fjer.

8. llntcrrumpftrcifcn. ©ie fretfeitbe ŚBewegung bes Unter= 
leibea mit ben Cberbeiuen, weldje burd) aufeinanberfob 
genbeś $or=, <5eit= unb SRutfftretfen. beffelben entfteljt, 
tRedjta unb Sinf§. Bu beadjtenift, bafj weber ber 
©berleib nodj bie Unterbeine fidjtbaren ?lntt)eil an ber 
iBewegung neljmeu.

9. .ftrcujbicgcn. ©aa 23iegen ber iRutfwirbelfaule, wobei tein 
sDtitbeugen ber §uften SŁljeil nimmt, norwarta unb ruch 
warta, befonberh ju .Rreujbiegljalten auf ©auer.

10. SHumpfbrc^cn
a. nur ber ópuften unb (Sdjenfel, Unterrumpf = 

bre^en.
b. nur ber 9ldjfeln, ©berrumpfbreljen.
c. ber §uftenunb Sldjfelnjugleid), Saujea ŚRumpp 

bretjen.
Ga gefdjieljt redjta unb Sinta. 9lndj in einer 23eug = 

tjalte bes 9tumpfea tanu berfelbe brefjen; gleidjjeitig mit bem 
IRumpfbreljen tann aud) ein Stanbbreljen ber SBeine naci) 
entgegengefefeter Uiidjtung erfolgeit.

©as ©retjen be§ ganjen SeibeS wirb weiter unten ans= 
fiil)rlicf) in Uebuugen bargefteUt oorfommeit.
11. tMtfjfeljurfcttunb fFlójfelfcntcn; beibfdjultrig @leid)jucfenb, 

ober 33or= unb Uładijutfenb, wobei gleidjjeitig eine 
Sdjulter jutft, bie anbere fentt), einfdjultrig unb wedjjel- 
jdiultrig ala Sffiedjf eljucten ber s2Ldjfeln.

12. ifiorfdjultern unb DłudfĄultcrn; beibfdjultrig (®leid)Dor= 
unb fRuctfdjulternb, ober 23or= unb 9flad)fd)ulternb, 
wobei bie eine gdjulter borfdjultert, roatwenb gleictjjei;
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tig bte anbere rucffdjultert), einfdjultrig unb roedjfeU 
fdjultrig.

13. (Brfjnltcrfrcifeltt. ©ie aufeinanberfolgenbe freifeitbe 23e= 
roegung ber nadj ©ben, Isornen, Unten unb fjinten fidj 
ftredenben Sdjulter. @3 gefdjieljt beibfdjultrig (@lei<b= 
freifelnb, ober 2>or= unb SRadjfretfelitb), einfdjultrig, 
unb roedjfelfdjultrtg junt SBedjfeltreifeln ber Sdjultern, 
SSorrodrtS uub UłudroartS.

©ie Uebungen 11, 12 uub 13 roerben am leidjteften unb 
anfdjaulidjften bargefteUt, roenn bie getrummten Slrrne, an bte 
SBruft gefdjloffen , Utulje Ijalten. 93eibfdjultrige§ jtreifeln, mit 
gleidjjeitigem 23or= unb Uladjtreifeln tbnnte man <Sdjulter= 
ntuljle nennen, roeldje mit gleidjgeitigem Seitbeugen bes 
UtumpfeS, abroedjfelnb redjtS unb littfS, rooburdj ber Utumpf 
in ben §uften fdjroentt (fietje Uebung 3, b), bargefteUt, eine 
feljr jroectmafjige Uebttitg ift.

©ie 1 bis 13 genannten iRumpfubungen tonnen in beio= 
beinigeit SteUungen, in einbeinigen SteUungen unb im 
Stanbroedjfel geiibt roerben, babet tonnen gleidjjeitig aitdj 
nodj oerfdjiebene 23eintłjatigteiten mittfjatig fein; es folgen 
beifpielSroeife einige 2lrten:

14. a. IHumpfmippcn in ber USintelftellung.
b. Utumpfroippen in ber $eljenftellung.
c. Utumpfroippen in ber 23orfrfjrittftellung.
d. fRumpfroippen in ber ©ratfdjftellung.
e. Utumpfroippen in ber einbeinigen @ruitb = 

fteUung.
f. iRumpfroippen in ber einbeinigen SSiuteU 

fteUung.
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g. fRumpfroippen in bet einbeinigen „Sefjenfteb 
lung.

h. SRumpfroippen in aller (non a bi§ h) genann
ten SIrten §otfftellung.

15. a. iRuntpff^inenten (fiefie 3, a.) in ber 93orfdjritt=
ftellung.

b. fRumpffdjroenten (fiefje 3, a.) in ber ®ratfdj = 
ftellung.

^ufammengefe^ter werben bie Uebungen a. unb b., roenn 
gleidjjeitig bie (Stellungen im SSedjfelftanb bargeftellt roer= 
ben, ober roenn gleidjjeitig bie 93eine roedjfelbeinig lnie= 
roippen unb fufjroippeit.

c. iRumpffdjroenten (fielje 3, b.) in ber <55ra.tfdj = 
ftellung.

d. Stumpffdjroeitfen (fielje 3, b.) in ber 23oridjritt= 
ftellung.

Uebungen c. unb d. roerben aud) mit gleidjjeitigem SSed); 
felftanb, roedjfelbeinigem Jtnieroippen unb §ufjroip = 
pen bargeftellt.

e. ŚRumpffdjroenten (fielje 3, c.) in ber <5djrag = 
fdjrittftelluug.

SSirb aud) mit gleidjjeitigem SSedjfelftanb, roedjfel= 
beinigem Jinieroippen unb gufjroippen geiibt.
16. SRumpftreifen, ober 23ogenfdjroeben be§ DtumpfeS in 

ber @ratfdjftellung. SSirb aud) bargeftellt mit gleidj= 
jeitigem 2Bedjf elftaitb, mit SSedjf elroipp en ber Jtniee.

17. a. ©iirffkllnng jum SBintel iu ber ®rdtfdjftel=
lung.
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b. SBucfftellung junt 2Binfel in ber 23orfdjrxtt = 
ftellung.

c. SBucf ftellung jmn Sffiinfel in ber einbeinigen 
©runbftellung.

23ei Uebung c. fann bas ftanbfreie 23ein jur fftutffpreij- 
Ijalte im SBintel geljoben roerben, unb bie jufammeugefe^te 
Uebung Ijeifet SBagfteljen; gleidjjeitig fónnen bie geftrecften 
SIrme in bie roagrecbite @bene nor ben Sdjultern gebjoben roer= 
ben. Seidjter ift bie Uebung, roenn ba§ Stanbbein tjocft ober 
audj fnieroippt.
18. Srufłfłcllung móglidjft junt SBintel; fann geiibt wer

ben roie 17, nur fpreijt beim SSagfteljen bas ftanbfreie 
25ein oorroartS.

19. (gcitbiitfftellung móglidjft jum SBintel; roie 17, nur 
fpreijt beim SBagfteljen ba§ ftanbfreie Sein feitroartS.

20. ®djriigbu(fftellung móglidjft jumSBinlel; roie 17, nur 
fpreijt beim SBagfteljen ba§ ftanbfreie SSeirt fdjragriićf- 
rodrtś ober trorroartś.
Uebung 17, 18, 19 unb 20 roerben geroóljnlidj fo barge= 

fteHt, bafj bie SIrme, in ber fRidjtung bes 9łumpfe§ geftrećft, 
ber SBeroegung be§ le^tern folgen.
21. ghimpffdjluenten móglidjft jum SBinfel unb gleidj- 

jeitig 23einfdjroenten nadj entgegengef et?ten fltidj- 
tungen, in ben 2lrten a., b. unb c. bei 3.

22. SRumpffdjttientcn móglidjft jumSSintel unb gleidj- 
jeitig 28 edj f e Ifpr eijen ber SBeine nadj entge- 
gengef eijten Słidjtungen, in ben SIrten a., b. unbc. 
bei 3.



72

Uebung 21 unb 22 roerben bargeftellt mit geftrecfter 
§altung beg Stanbbeineg, mit gleidjjeitigem Tiitinippen 
beffelben, mit fenfredjt iiber bie Sdjultern geftrecften 2lrmen.
23. a. SBagi^fdjtticbcn beg 3tumpfe§ in einer ®ratf dj;

ftellun g.
b. 2Sagftyroeben beg liuntpfeg im SSagftanb 

unb gleidjjeitigem SBagfdjroeben beg 23 eine 5.
24. OUctdjjctttgcb ^uftjurfcit unb 9l^fel;uden ber gleidjen, 

ober entgegengefefjten Seiten.
25. ©letrfjjcittgcś SiBcd^iel^utfcit ber §uften unb 2ldjf-etn, 

ber gleidjen, ober entgegengefeijten Seiten.
26. Srfjultcrmiiljlc, (fielje 13) im Ordtfdjftanb; gleidjjeitig 

mit SSedjfelftanb unb fnieroippenb.

X. '?l r m it b u n fi c ii.

Uebungen ber gefirediten 2lrme im Sdjultergelenhe.

1. Slrmbrefjcn; einarmig, roedjfelarmig unb beibarmig 
(@leidj=, llngleidj = unb @egenbreljenb.) ©ag 
©reljen gefdjieljt in ben Stidjtungen nad; 3nnen 
Slufjen; bei offeiter fpattb beg ubenben llrmes roirb 
bie ©reljung auggefiitjrt jur:

a. , ©amnljalte.
b. SRudenljalte.
c. gladjljalte.
d. Jbleinfingerbalte.
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®ei g e f d) I o f f e n e r fśanb ober $ a u ft jur:
e. <3pe id)bal te.
f. ERift^alte.
g. A? a mm bal te.
h. 611 b a 11 e.

©ie Uebung wirb ant anfdjanlidjften in ber .^ebbalte ber 
Slrme v or wdrtS junt SBinfel (fiebe bet 2, unteit) bar 
gefteUt, fantt aber aud) in ber Senbbalte unb jeber ber oer= 
fćtjiebenen A^ebbalten ber 2lrme geiibt werben.

■SRan wirb leid)t benterben, bab bas ©reben im Dber= 
artngelenfe ju befdjrantt ift, urn ben Sorberarm mit ber 
Jauft bis ju genannten ©rebbalten ju beroegeit. (£s muf; 
barum ber SBorberarin mit ber fyauft burd) bef ottber e ©reb= 
traft bag oorgefcbriebene ©rebmaafj ooUenben belfen.
.2. Slptnbcbctt.
A. <©entelbeben; enarmig, roedjfelarmig unb beibar= 

mig (in ©leidjen ober Ungleidjeit JRidjtitngen 
unb SSinbeln, @leidj = unb Ungleid) = ober ®.or 
unb iR a cb bebenb). 6e> ęjeftfjieĘt in ben IRidjtungen: 

norio iirt 3
r U(froart3
f eitwar ts
treujenb oor ber 35ruft
fd)ragoor= unb rittfwart§ (red)t§ uttb littfś bin) 

jum: 1) balben SBintel, 2) SSBinfel, 3) gro 
fjen SBinfel, 4) £>od)beben (fenfrec^t iiber ben 
Sdjultern), 5) 21 nar men (SBerubntng be§ jtopfeś 
burd) bie ©berarme).

©as §eben tanu mit rnebr unb roeniger ŚBefdjranfung in 
ben oerfcbiebenen ©rebbalten ber 2lrme unb §anbe (fiebe 1)
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geiibt werben; befonbers anftrengenb finb bie ^ebljalten auf 
©auer, namentlidj bei gleid^jeitiger ©reljljalte ber 2lrme.

©Ijne (Eidjroung unb befonberS al§ Sdjroungljeben 
roirb biefe Uebung bargeftellt, roeldjer entgegengefe$t ift bas:

B. (Seitfelfdjliefjen, mit Sdjroung Seufelfdjlagen; ein= 
armig, roedjfelarmig unb beibarmig (roie bei A., nur 
fdjliefjenb).
A. unb B. folgen ftet§ auf einanber, fonnen aber febe 

ein^elne norroaltenb, ober beibe gleidjmafjig geiibt roew 
ben. Ulrmljalten fonnen in febein Slngenblide ber SBeroegung 
eintreten unb roerben nadj ben SBinfelit beftimmt.

C. .ftegelljeben ober SBcgenljeben unb Xtegel= ober 23o= 
g enfdjliefjen; einarmig, roedjfelarmig unb beibarmig 
(roie bei A.) @5 gefdjieljt im SBogen, oon:

Kedjts nadj 2iuf§, 
2inf§ nadj IRedjtg, 
33ornen nadj linten, 
linten nadj Sornen, 
Ob en nadj Unten, 
Unten nadj ©ben.

3tn Uebrigen oergleidje man A. unb B.
D. <Senfe[fdjroenten ober §albfreie>fdjroing en; einar= 

mig, roedjfelarmig unb beibarmig (©leidjfdjroenfenb, 
©egenfdjroentenb, unb 33or= unb 97adjfdjroenfenb). 
©ie SSeroegung ber Slrme Ijin unb Ijer burd) entge = 
gengefe^te fRidjtungen, oermittelft Sentelfjeben= unb 
(gdjliefjen, roeldje^ mit Sdjroung auSgefiiljrt roirb. 6'5 
roirb geiibt in ben fenfredjten ©benen:

a. ©eitliitgS nom Seibe, jum §albfrei§ unten, 
oor unb rucfroartS.
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b. ®eitliitg§ tom Jtopfe, jum §albfrei§ oben, 
eor = unb rucfroarts.

c. ŚBorlingS nomfieibe, jutu SjalbtreiS unten, nad) 
ben Seiten.

d. 23orlinge> nom ^topfe, junt §albtrei§ oben, 
nad) ben <Seiten.

e. <Sdjragnorlingg (ober rudlingS) nom Setbe, 
jum fpalbtreiś unten, fdjraguor= unb rudroartś.

f. ®djragnorlingS (ober rucflingS) nom Atopfe, 
jum £albtrei§ oben, fdjragnor unb rucftnartś.

g. ©eitlingS nom £eibe unb Jfopfe, jum ^albtreiś 
nornen, auf= unb abroartS.

h. eeitltngS nom Seibe unb J^opfe, jum £)alb= 
treiś> Ijtnten, auf= uub abroartś.

i. 23orling§ nom Seibe unb ółopfe, jutu ^albfreis 
neben (redjtg unb lintś), attf= itttb abroartś.

k. Sffite bet e. unb f., jum fjalbfreiS fdjrag nornen, 
auf; unb abroartś.

l. 2Bte bei e. unb f., jum §albtrei§ fdjrag Ijtnten, 
auf= unb abroartS.

23et ben Uebungen h. unb 1. muf; bas Sdjroenfen jum 
§albfret§ burdj SIrmbreIjen erleidjtert roerben, roaS bei ntetjre- 
ren ber bejeidjneten SIrten, ju leicfjterer ©arfteUung beitrdgt. ©ie 
Slnorbnung eiit=, roedjfeU uub beibarmiger ©arfteUung bleibt 
bem fietjrer iiberlaffen.

Slnmcrtmig. 93orttngs unb Ptutflingb bcjetĄnet ble« bie 9Hdj5 
tung bc« Jtórpert tn Sagę, ® tellung, §altung beim Bufłanbe ber JUhIic ; 23er’
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wartś unb SlucfwarU aber beuten fetne SBewegung an. (©eittfdje £urn» 
funft non Satyn unb ©ifclcn, ©etfc 65.)

E. 5tegeljd)raenten ober SBogenjdjwenten jum §alb = 
freiS; einarmig, wedjfelarmig unb beibarmig (®letd)^ 
fd)wentenb, Segenfdjwentenb unb 23or= unb 9lad)= 
jdjroentenb). ©ie Sewegung ber illrme Ijin unb fyer 
burd) entgegengejet)te iRi^tungen, oermittelft jtegel= 
bebem unb Sdjliefcen, roelćtjeS mit Sdjwung ausgefu^rt 
wirb. wirb geiibt in ben egeloberfladjen:

a. iSeitlingb nom £eibe, im ŚBogen nad) unten, 
oor= unb riicfwdrtś).

b. <5eitling§ nom £eibe, im SJogen nad) oben, oor= 
unb rutfroartS.

c. Seitlingś nom £eibe, im 5?ogen nad) oornen, 
auf= unb abwartś.

cl. Seitling§ oom £eibe, im iBogen nad) Ijinten, 
auf= unb abwartS.

e. ©ortings oom fieibe, im ®ogen nadj unten, feit= 
wartS redjts unb ItnH.

f. 23orlingś> oom Seibe, im 23ogen nad) oben, feit- 
wdrt§ redjtS unb linf§.

g. ®orling§ oom £eibe, im ®ogen iiadj ben <5ei = 
ten, auf= unb abwartś.

h. ®djrdgoor= unb rudlingS oom £eibe, im 23o 
gen nad) unten, fdjragoor = unb riidrodrtS.

i. Sdjraguor= unb rucHingS oom £eibe, im ®o= 
gen nad) oben, fdjrdguor = unb riidwdrts.
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k. (Sdjragoor = unb rucflingS oom Seib e, im 23o- 
gen nadj ben (Seifert, auf= unb abroartS.

l. Um ben Seib, (jum Tlantel,) im 23ogen nadj in= 
nen, redjt§ = unb linfSljin.

m. Um ben Jtopf, im SBogen nadj innen, redjtś>= unb 
liitf § bin.

n. Ueber ben (Sdjultern, roie bei c., cl. unb g., roaś 
23 o gen unb 3Hd)tung betrifft.

o. <Sdjraguor= unb feitlingS non b en Sdjultern, 
im 23ogen nadj oben unb unten.

©ie Uebungen bei D. unb E. fonnen in uerfdjiebenen 
Stellungen, namentlidj Sdjrittftellungeit, mit gleidp 
jeitigem Jfnieroippen ober Dtumpfbeugen bargeftellt roer- 
ben; es laffen fidj uberljaupt mele jroedmajgige ,3ufammen= 
fefcungen anorbneit.
F. Senfelfreif en, mit Sdjroung JtreiSfdjroingen in 

einer mbglidjft fentredjten ©bene: .
a. SeitlingS oom Seibe unb Jlopfe, nor= unbrud = 

roartS.
b. 2Sorling§ oom Seibe unb ^opfe, feitroartś 

red)t§ unb lintS.
c. Sdjragoorlingg nadj aufjen, fdjragfeitroartS 

redjts unb lint§.
gefdjieljt einarmig, roedjfelarmig unb beibarmig (bei a. 

nur 23or= unb ffładjfr eifelnb jur SRuIjle; bei b. ®leidj= 
freifenb, ®egentreifenb jur .Kreujmuljle, unb 23or = 
unb fJtadjtreifenb; bei c. ®leidjfreif enb, Ungleidjfreb 
fenb unb23or= unb iRad)freifenb.

Uebung h. fann audj in einer SSorfdjrittftellung, 
mit gleidjjeitigem §ocffteljen ober ^nieroippen barge=
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fteUt werben. Uebung b. in ber ©ratfdjftellung, mit gteiclj= 
jeitigem §oeffte^en ober Jbniewip pen. Uebung c. roie 
a. unb b.

G. Jbegeltr et fen mit (Sdjwung ©riditerfdjwingen in 
einer fleinen ober grojjen Jtegeloberflddje, jum Ileinen 
ober grofeen SŁridjter:

a. Seittingś oom Seibe.
b. 33orlings oom Seibe.
c. ®djrag feitlingS unter ober iiber ben <5djul= 

tern.
d. ®djrag oorlingS unter ober iiber ben <Sd)ul= 

tern.
e. <5d)rdg riicflingS unter ober iiber ben SdjuF 

tern.
f. Senfredjt iiber ben ©djultern.

wirb geiibt: 1) mit fortgefefctem Umtreifen, 
2)miteiner g e wif f en Slnjaljl oonUmtreijen nadj einer 9Udj= 
tung, roorauf ebenfo ba§ Umtreifen nadj entgegeugefe^ter 
fRidjtung erfolgt.

©ie Sinie, ruelcbje bie mit bem Slrme treifenbe 5?anb be= 
fć^reibt, fannfein: 1) eine .ftrei§Iinie, 2) eine €>d;necfen= 
linie, 3) eine ScEjlangellinie, 4) eine 9Idjte (8).

©ridjterfdjwingen gefdjieijt einarmig, wedjfelarmig unb 
beibarmig (bei a. ®leidj = unb Ungleidjlreifenb, ober 
3Jor= unb 9cadj tr elf e nb , wobei iibergangen werben faun 
ju F., a.; beib. ® l eidj-- unb ©egenfreifenb unb Ueber= 
gebjen ju F., b.; bei c. unb d., e. unb f. ® lei dj = unb ® e= 
gentreifenb).

3>m Uebrigen wie bei F.
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33ei ben Uebungen A., B., C., D., E. unb F. Tbnnen 
bie §anbe ber ubenben Slrme in @eftr e cfter = ober ^auft= 
Ijalte fein, bie Sdjultern Tonnen burd) Sldjfeljitdem unb 
Senfen, ®or= unb fRucffdjultern bie 23eroegungen ber Slrme 
unterftu^en ober Utube Ijalten; bie naljere Slnorbnung fiat biefj 
ju beftimmen.
H. SBagfdjroeben mit Sdjroung SE a g f dj ro e n t e u. ©ie 

SBeroegung ber Slrme auś ber ^eb^alte jum SEinfel burd) 
bie roagredjte @bene nor=, feit= unb rudlingS oon 
ben Sdjultern, Ijin unb ^er. Htdljer anjuorbnen finb 
bie nerfdjiebenett ©reljljalten be§ SlrnteS, bei geftrecfter 
ober gefdjloffener £anbljalte (ficlje X, 1).
@3 gefdjieljt einarmig, roedjfelarmig unb beibarmig 

(@leidjf djroenf enb unb ©egenfdjroentenb).
^anbetlappen erfolgt, roenn beibeSlrme gcgenfdjroem 

fenb, bet geftredter §anbljalte nornen unb tjinten anein= 
anber fdjlagen; bąbel ift ©retjen im SlrmgelenTe erforberlidj.

Jtreujfdjroenten erfolgt, roenn beibe Slrme gegen- 
fcEjiuentenb nor ben Sdjultern tren jen.

3ufammengefe^ter roirb bie Uebung, roenn rodljrenb be§ 
SBagfdjroebenS bie Slrme gleidjjeitig nad; Slufjen unb 3n= 
nen breljen, bie §anbe frei§rollenbe, fdjlangelnbe 
ober gejadte Sinien burd) bie roagredjte ©bene befdjrei= 
ben. ©leidjjeitig mit ber Slrmubitng tanu audj fRumpf= 
breljen redjtS unb linfśltjin erfolgen, in einer SdjrittfteU 
lun g, §odftellung oljne unb mit Jtni eroippen u. f.f.

I. Sdjragfdjroeben mit Sdjroung Sdjragfdjroenten.
©ie Seroegung ber Slrrne au§ ber §ebljalte jum Ijalben 
ober grofjen SEintel burd; bie fdjragen ©benen:
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a. S3orling§ oom Śeibe, nadj unten unb ob en,
b. (SeitlingS nom Seibe, nad) unten unb oben,
c. <S djrd gructlin gb nom £eibe, nadj unten unb 

oben.
©ie SBetoegung erfolgt Ijin unb bet in ben oerfd)iebe= 

nen ©rebbalten ber 2Irme unb §dnbe roie bei H. unb jroar: 
einarmig, roedjfelarmig unb beibarmig (©leidjfdjroentenb 
unb ® e g en j dj ro e nt en b roie bei H.)

Stnmertung. 2llle llcbungcn bet X, 2 fonnen autfj mit gleidjjeitig 
maftiger SJeugbalte ber Slrtnc im (SOenbogengelenfe, ober mit anbern 8ltm 
ubungen netbunben bargeftellt werben. (Se wtrb barum gelegentlfcb wetter un= 
ten auf bie jwccfmafttgen jufatnmcngcfcijtcn Slrmńbungen aitfnterffam gemadft 
werben.

XI. @ 11 c n bo e it u (j u n c it.

1. SBcngen ber llntcraruie, mit ©djroung <5djroungbeu = 
gen; einarmig, roecbfelarmig unb beibarmig (@Ieidj= 
beugenb, unb 23or= unb iRadjbeugenb). SSJirb in 
ben oerfdjiebenen Jpebljalten ber dlrme (fielje X, 2) 
unb ©reljljalten berfelben (fielje X, 1) angeorbnet; ge= 
rooljnlid) bi§ jum Sln^anben an ben ©djultern mit 
edjroung.

Slbroedjfelnb mit SSeugen roirb geiibt:
2. Strcifcn ber llntcrarnic, mit (Sdjroung 2lu §f dj nellen 

ober Unterarmljauen; einarmig, roedjfelarmig unbbeib= 
armig (@leidjfdjnellenb, unb23or= unb 9ład)fdjnel= 
lenb).
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Uebung 1 unb 2 fonnen jebe oorwaltenb ober beibe 
gleidjmafjig geiibt werben. £u beadjten ift, baff ber Un= 
terarm aKein ficfjtbgre 23eroeguttg Ijat, ber ©berarm Dittlje 
Ijdlt itnb bie £mnb be§ iibenbeit 21rme§ fid) in einer 23ogen= 
linie bewegt.

©ie raftloS auf einanberfolgenbe SBewegung non 1 uitb 2 
faun audj ® tr edf cfj w ettf en (ber Uuterarme) genannt 
werben.

Aiurjfdjitellcit Ijeifjt bie fortgefe^te fdjttellenbe 23ewegung, 
wobei bie Slrnte nie ubllig geftrecft werben.

3. ©rc^jdjwcnfeii ber Unterarme. ©a§ 3luf= uitb W 
fdjwenten be§ UnterarmeS in einer 23eugljalte beffeU 
ben burd) Sdjnningbrefjen bes ©berarmeS im <SdjuIter= 
gelenfe, wobei fid) bie £anb in einer IBogeitlinie be
wegt. (S§ wirb geiibt in ben »erfd)iebenen SBeugljalteit 
ber Strute, unb jwar einarmig, wedjfelarmig unb beib- 
arntig (@leid)=, @egen=, 23or= unb 9ładjfdj w e n= 
fenb).

4. llntcrarmtreijcn ober Ocnbogentrcifen. ©er Unterarm 
freiśt urn bie ©berflddje eitteS Hegels, beffen ©pit^e 
im (SUbogengelente liegt, in ben uerfdjiebenen 8łidj= 
tungett unb fiinien wie bei X. G. im Uiiterarnu 
tridfter nad) oben, iiiiteit, nomen unb unten, unb 
jwar einarmig, wedjfelarmig uitb beibarmig (@leidj=, 
@egen=, unb 2Sor= unb fftadjfreifeitb). 3ur Uebung 
mag Ijier befonberS genannt werben ba§ beibarmige 
Jtreifen, bei oorwarts jur ®d)iilterl)ólje geljalteneit ©ber= 
armen unb gegengeridjteten nebeneiuanberliegenbeit Utt= 
terarmen jum 9tab, wobei nor= unb nadjfreifenb bie

6
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33orberarme fidj in einer gemeinfdjaftlidjen fbreibliitie 
beroegen.

©ab Sllenbogenfreifen tanu audj iibergeljen in bab 
Slrmtreifen bei X. G. unb F., ferner fann eb oerbunbeit 
roerben mit Unterarmaubfdjnellen, mit J^reif elt)ieb= unb 
©tog (Ijterbei tiergleicfje man Uebung 6 unb 8).

5. Mriitanjicljctt jum Sto|, mit Sdjroung SInreifjen ber 
iftrme. ©ie SBeroegung ber fjanb in einer geraben 
ginie nad) ben Sdjultern, roobei gleidjjeitig Unter= unb 
©berarme in iljren ©elenten fidjtbar mittljdtig finb. (Sb 
gefdjieljt einarmig, roedjfelarmig unb beibarmig (®leidj=, 
unb 5Bor= unb Sttadjr eifjenb).

Sffiirb aufeinanberfolgenb geiibt mit:

6. illrmftrcdcn jum Stojj, mit Sdjroung Strmftofjen. 
©ab (Sntfernen ber .fjanb u on ben Sdjultern in einer 
geraben fiinie, roobei gleidjjeitig Unter= unb ©berarm 
jum Strecfen fidjtbar mitroirfen. (Sb gefdjieljt einarmig, 
roedjfelarmig unb beibarmig (@leidj=, uub 23or= unb 
Sładjftofjenb).

Uebung 5 unb 6 tonnen jebe einjelne norroaltenb 
unb beibe gleidjmafjig geiibt roerben. SEBie bab 9Inreifjen 
aub allen geftrectten Slrmtjalten Ijer, fo fann bab Stofjen ju 
allen geftrecften Ulrmljalten Ijin geiibt roerben, beibarmig 
nadj gleidjen, ungleidjen unb entgegengefeijten &tidj^ 
tungen.

©erobljnlidj roirb bei biefcn Uebungen bte fjanb jur 
gauftljalte gefdjloffen; gleidjjeitig mit ben Stófjen unb mit 
bem 2lnreifjen ber Slrme tonnen bie gleidjen Sdjultern 23or= 
unb ERutffdjuItern, je itadjbem bie SInorbnung getroffen
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roirb. Jturjftof;en ^eifet bie fortgefe^te ftopenbe Seroegung, 
roobei bie 9lrme nie ooUig geftredt roerben.

©ie (Stofje roerben burd) bie gauftljalten natjer be= 
ftimntt, al§: <5peid)=, 9tift=, jtamm= unb ©llftófje, ber 
3atjl naci) ju: ®infad)en=, ©oppel= unb Tlebrfacljen 
Stoffen.

©ie jur Uebung geeignetften Stofjridjtungen finb:
a. oorroartS
b. feitroartS
c. abroartS
d. aufroartS
e. fdjragoorrodrtS nadj unten unb oben
f. fdjragfeitroartśi nadj unten unb oben
g. fd)rdgrutfrodrt§ nad) unten unb oben.

Sffienn alle biefe Stofjarten in ber ©runbftellung ober 
SSintelftelluug geiibt finb, mogen nod) folgenbe jufam= 
mengefe^te Uebungen angeorbnet unb iibeub bargeftellt 
roerben:

*) SBeibarmigeS (Stofjen, gleicĘ) = , unb oor = unb nadj= 
ftofjenb in ben ŚJlidjtuitgen a. bis g. in einer 2So rfd)ritt= 
ftellung.

2) (Sbenfo roie *) in ber ©riitfdj ftellung.
3) 93eib- ober (SinarmigeS Stofsen in ber (Ridjtung 

uorroartg mit gleidjjeitigern $edjterau§fall »or= 
roartS; fann junt ©auerftanb mit ©to^alte geiibt 
roerben, ober fo, baj? nad) noUenbetem Slu^faU unb Stofj 
jur gefdjloffenen SteUung juriicfgetelirt roirb, roobei 
bie Strute gleidjjeitig junt <5tofj anjieljen.

4) ®eib= ober (SinartnigeS (Stofjen in ber DUdjtung 
fdjragfeitroartS ober feitroartS mit gleidjjeitigem §ecfj=

6*
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terauSfall fdjrag feitroartS ober feitroartS, im 
Uebrigen rotę bet 3).

5) 33eib=, @tn= unb SBedjfelarmigeS Stogen in bett 
fRidjtitngen a. bis g., ititb jur Sto^alte auf SDauer, 
ober mit Jturjftofjeit, tut bereitS erfolgteit §ed)ter= 
auSfall.

«) S3eibarmige§ Stoffen abrodrts ober aufroartS (gleid)= 
ftofśeńb ober »or= unb nadjftofjenb), mit gleidjjeitiger 
Stofjftampfe ber 23eine in ber ®runbftellung (roedj= 
felftelienb); tanu aud) mit gleidjjeitiger §uftjud= 
ftampfe ber Seine geiibt roerben.

’) Strmftoffen beibarmig (gleidjftofśenb) in ben 9lid)tun= 
gen a. bi§ g. unb gleidfjeitigeS beibbeiniges J?nie= 
roippeit in ber ® ruitbfteHuitg, SSBinf elftellung, 
©ratfdjftenung, iBorfdjrittfteHung, 
fielluttg. 2Birb attdj roedpelarmig ftofjenb uitb gteidj= 
^eitig mit roedjfelbeinigem Jbitieroippen namentlidj 
in einer ©djrittftellung angeorbnet unb geiibt.

3) 9Irmftofjen beibarmig (gleidjftofjeitb) in ber Dtidjtung 
oorroartS, uitb gleidjjeitiges ŚRumpffdjroenfen uor= 
unb riidrodrts in ber @runb= itub SBintelftellung, 
SSorfć^rittftellung, ©ratfdjftellmtg unb mit §edj= 
terauSfall oorroartS.

’) 9Irmftofjen roedjfelarmig in ber Dłidjtung feit= unb 
abroarts, unb gleidjjeitigeS fRurnpfjdjroenteii feit= 
roartS redjtS unb liitfS, im Uebrigen roie bei 8), nur 
erfolgt ber §ed)terau§fall feitroartS.

,0) @in=, 2Sedjfel= uitb beibarmigeS Strntftofjen in ben 
fRidjtuitgen a. bis g., nad) einent Unterarmtreifeit, 
nad) einem Slrmfreifeit (in fortgefe^ter 23eroegung beiber
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Slrmilbungen) in ber ©runbftellung ober 93orfdjritt- 
ftellung.
Dlnbere ^ufantmenfe^ungen roie 3. 23. abroedjfelnbeS 

2lrinftofjen unb Sluśfcbnellen ber Unterarme, ltngleidje 
©Ijdtigfeiten beiber 2lrme finb leicłjt anjuorbnen.

7. ?lrinnnjicljcn, mit Sdjroung 2lnreifjen junt §ieb. ©ie 
23eroegung ber ópanb in einer 23ogenlinie nor, iiber, 
unter unb nebeit bie Sdjulter, roobei gleidjjeitig Unter= 
unb ©berarme in iljren ©elenfen fidjtbaren Slntljeil netj= 
men. gefdjieljt einarmig, roedjfelarmig unb beibarmig 
(@leidj=, unb 23or= unb fTcaefjtreifenb); roirb aufein= 
anberfolgenb geiibt mit:

8. 1'lrmftrcrfcn junt §icb, mit Sdjroung Slrmljaueu. 
©ie ©ntfernung ber §anb in einer 23ogenlinie oon 
ben Sdjultern, roobei ©ber= unb Unterarme in iljren 
©elenten fidjtbar mittljdtig finb.

©ś gefdjieljt einarmig, roedjfelarmigunb beibarmig (® leicfj=, 
unb 23or= unb Dładjljauenb), au§ ber 21njieljljalte jum 
§ i e b :
1) 23or ben Sdjultern. 2) lleber ben Sdjultern. 3) lln= 

ter ben Sdjultern. 4) flteben ben Sdjultern.
©ie fpiebe erfolgen burdj a. fenfredjte=, b. roagredjte= 

unb c. fdjrage ©benen.
©ie fRidjtung ber §iebe au§ ber Slnjiełjtjalte „Hlor 

ben Sdjultern" ift:
23on ©ben nadj Unten, 3ladj ben Seiten, Sdjrag= 

feitroartS nadj ©ben unb Unten unb OtutfroartS; au§ 
ber Slnsieljtjalte „Ueber ben Sdjultern" ebenfo; au§ ber 
'Jlnjieljtjalte „Unter ben Sdjultern" 23on Unten nadj 
©ben, SeitroartS nadj Slufjen, Sdjragfeitroartśi nadj
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©ben unb Unten, unb IRiicfroarts; au§ ber Ulnjie^alte 
„Ueber ben Sdjultern" ebenfo roie aus ber ?Injie^atte 
„Stor ben Sdjnltern".

SBie ba§ Slnjieljen' jum £ueb ans jeber geftretften 2lrm= 
Ijalte erfotgen tanu, fo fonnen aud) bie £>iebe 3 u jeber ge= 
ftredten Slrmfjalte Ijin auggefiiljrt roerben unb in berfelben 
enben. ©ie §iebe roerben nad) ber §anbljalte ober ge= 
mółjnlidjer ftauftljalte naljer bcjeidjnet, al§: Speidj=, 
5Rift = , fiamm = unb Sllljiebe. ^urjb auen Ijeifjt bie 
fortgefefete Ijauenbe Seroegung, roobei bie 2lrme nie uóllig 
geftredt roerben.

$auen tanu in alten Buf aminę uf eipt u g e u 
bargeftellt roerben roie bas Stofjeu (6, 1—10), mit ein= unb 
meljrfadjen ^ieben. *

Slrmljauen, Slrmftofjen unb SluSfdjnellen tbn= 
nen ber SSergleidjung roegen abroedjfelnb geiibt roerben.

9. Slnsljolcn unb §aucn mit 9lcitcrljicb Ijeifjt bie anjie= 
Ijenbe unb Ijauenbe IBeroegung ber 9lrme, roobei aus= 
Ijolenb bie (SUenbogen nur mdfjig gebcugt roerben unb 
bie $anb beg anjietjenben 2Irme§ in eine £age gebradjt 
roirb, roeldje ungefaljr eine Ijalbe Slrmlange non ber 
S^ulter bes bjanenben Slrmeś entfernt ift. 23ei bem 
barauf folgenben §iebe mufj bie Stredung bes 9lrme§ 
in ber Wlitte ber SBeroegung oollenbet fein; im Uebrigen 
roie bei 8.

10. Sto^anen, bie Ijauenbe SBeroegung, roeldje im Stofje 
enbigt.

11. Stofjroiirf, bie Ijinten auStjolenbe unb mit SBurfberoegung 
nadj oorneu geljenbe Ulrmberoegung, roeldje iii einem 
Stofje enbigt.

1
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12. Śłreibljauett, bie Ifauenbe SBeroegung, roobei bem §iebe 
ein Slrmtreifen in entgegengefe^ter ŚRidjtung oorau§geljt

Slnnterfung. iBiele ber bei X. unb XI. genannten Slrmubungen tónnen 
aud) mit .£>anblaften befdjwert, j. ®. mit fiantctn bargefteUt 
werben, ober mit SB a f f en, aiź iBorubungen jum ^>icb< unb ®tof;« 
fed)ten; jebodj muf} ba eine jwedmapige Slubwafyl berfelben ge< 
ttoffen werben, ©en iturnleljrern empfebien wir „bie Jpantelubum 
gen", „beutfcfyeb .£>iebfedjten" unb „beutfdjeb Stofifedjtcn" 
»on 2B. $. Sifelen, tn bret getrennten SBerldjen. SBerlin beim 
SJerfaffer, unb bet gcrbinanb ©ummler.

XII. § a n b ii b u n g e u.

1. §anbbcugcit. ©ie SBeroegung ber geftrecften §attb ober 
$auft nad) bem Unterarme jum:
a. (Speidjb eugen 1 . . c r ,, aufeinanberfolgenb.b. ©lloeugen )
c. jtammbeugen ) „. . „ „ .aufeinanberfolgenb.
a. ytiftbeugen |

roirb einljanbig, medjfel^anbig unb beibljanbig (@leid)=, 
<Segen=, unb 93or= unb Stadfbeiigenb) am anfdjaulidjften 
in ber <5pe id) I) alte ber oorgeftredten SIrme geiibt; unb 
jroar aufeinanberfolgenb mit:

2. gnnbftrcrfcn. ©ie ^tudteljr ber beugenben §anb jur 
geftretften §altung, im Uebrigen roie' bei 1. 6ś gefdjieljt 
einljanbig, roedjfellianbig unb beibljanbig (roie bei 1);
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§anbbeugett= unb Strecfeit faun gleidjjeitig bar= 
gefteUt roerben mit aUett Uebungen bet XI. 5—10.

3. §attbfreifeln. ©ie SBeroegitng ber ©anb um bte Cber= 
ftadjje eineś> Jtegelś, beffen <Spitje im §aitbgelenfe liegt, 
nadj 21 uff en unb fjttneit; roirb bargefteUt in ben 
uerfdjiebenett ©retjljalten ber2lrme unb §anb. 
gefdjieljt einljanbig, roetfjfelljattbig ttnb beibljanbig (®teidj= 
treifelnb, ® egenfreif elnb, unb 23or= unb 9tadj = 
treifelnb).

©ie Uebung fann (itbergefjen) nerbunben roerben mit 
Sllenbogentreifen unb 2lrmtreifen.

4. (mnbbrcljett. ©ie Seroegung ber §anb um iljre San= 
genape nadj 21 uff en unb fjitnen ift eigentlidj eine 
Wtberoegung be§ ganjen UnterarmeS, unb tbnnte ba= 
rum audj Unterarmbreben genanitt roerben unb 
fornit bei XI. aiifgefufjrt roerben alg erfte Uebung ber 
Unterarme. gef^ie^t einarmig, roedjfelarmig unb 
beibarmig (®leidj--, ®egeit=, unb 23or= unb 2ladj= 
bre^enb).

2Bie bereitS bemerft, erfolgt faft mit jebent 2lrmbretjen 
audj fjanbbrefjen,-roeldjeS uerbuitben mit oieleit ber genann- 
tett 2Irmubitngen bargefteUt roerben faun.

5. fęatiftljalte ber §iinbc.
6. ^ingerftretfcn ber £>iinbc jur: a. gefdjloffetten §in= 

gertjalte, b. gefpreijteit giitgerljalte uub c. '■pfote.
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XIII. it.

1. gefdjieljt in ben Dlidjtungeit 9tedjt§ unb 
fiint§, ju ben uerfdjiebenen ©re^alten, IjocfjftenS jur 
Sffienbe. Sffiirb gleidjjeitig geiibt unb oerbunbeit mit 
fRumpfbreljen unb ©reljen be§ ganjen SeibeS 
(fielje unten).

2. Stopf 6 cug en unb Ślopfftrctfcn, 33 o r ro a r t §, 9t u cf- 
rodrtg, SeitrodrtS redjtS unb lint§, unb tjin unb 
Ijer in ben entgegengefe^ten fRidjtungeit (^opffcbroen= 
ten).

3. ^opffrcifcln, fRedjtś) unb 8int§ um, junt @anjeit= 
ober §albeit 5treife (gegenfreifelnb). jTann aud) 
gleidjjeitig mit ftopfbreljen bargeftellt roerben.

--------c-nt
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unii. Uebungen im ®el)en>

$ a n g a r t e n.

I. ®ang in ter (Mrnnbfleftttng ober OmtnDgiuig.

1. ®ang in ber ®runbftellung ober ©ruubgang, in 
ber SUdjtuitg:

SSorroartś,
fRutfrodrtS,
<Seitroart§ (redjtś unb linf§ mit Jtreujfdjritten), 
SdjragoorioartS (red)t§ unb linfS), 
Sd)rdgructrodrt§ (redjtS unb lint§),

in einer @eraben= ober SBogenlinie. ©ie nidtjrenb 
bes ©eljenS aufeinanberfolgenben ©djritte tonnen fein:

1) SBiertelroinfeljdjritte,
2) £>albrointelfd)ritte,
3) SSintetfdjritte, 1
4) ©roSwlnletfĄntte, J W W""

3n feljr mannigfaltiger ?lrt tanu ber @ang augeorbnet 
roerben, ais:

a. ©leidjfdjrittig unb Ungleidjfdjrittig.
b. Wlit ©leidjbauernbeit <$preij= unb Sćfjritt- 

ftellungen.
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c. ©afj bie ©auer ber gpreijftellungen einmal 
langer ift, al§ bie ber SĄrittftellungen.

d. ©afj bie ©auer ber Sdjrittftellungen eiitmal 
langer ift, al§ bie ber Spreijftellungen.

e. ©afj bie Spreijftellungeit faft uerfdjroiitben.
f. S£?af5 bie Sdjrittftellungen faft oerfdjroinben.
g. ©af; ba§ eine 23ein oorroaltenb aufftemmt, bas 

anbere untergeorbnete ©Ijatigleit Ijat.

2. Dla^ftellen in ber ©runbftellung; ©angridjtung, 
©anglinie unb ©angfdjrittmaafj roie bei 1. .

Gs gejdjiefjt:
a. @Ieid)u orf djr eitenb = nnb fRadjftellenb jur 

gef djloffenen beibbeinigen (Stellung (@runb= 
ftellung).

b. ©leidjoorfdfreiteiib unb* SRadjftellenb ju einer 
gdjritt ftellung.

©as 9tad)ftellen tanu audj in ben Slrten a. big g. bei 1 
bargefteUt werben.

3. ©et) en unb 91ad)ftellen in ber ©runb ftellung; 
©angridjtung, ©anglinie unb ©angfdjrittmaafj roie bei 1.

(Sś gefdjieljt:
a. ©afe jebe§ 23ein ununterbrodjen nadjftellt unb 

fdjreitet.
b. ©afj bas eine 23ein jroei=, brei= unb meljremal 

o orfdjreitet, rodbrenb ba§ anbere ebenfooielmal 
nadjftellt, unb banu wie ba§ erfte oorfdjreitet.

c. ©afj jebes SBein bem oorgefdjrittenen ununter= 
brodjeit in immer fleiner roerbenben ©djritb 
ftellungen nadjftellt, unb banu oorjdjreitet.
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d. ©afj jebe§ ®ein ununterbrodten 511 immer 
grófjer roerbenben (Sdjrittftellungen oor= 

fdjrteiet,. bas anbere nadjftellt unb fofort roie 
ba§ erfte uorfdjr eitet.

e. SDafj febe§ SBein (roie bei d.) norfdjreitet, roorauf 
ba§ anbere ununterbrodjen (roie bei c.) nadj= 
ftellt, unb banu ebenfo oorf djreitet.

II. Witligurteit nad; ben verfd;iebenen
feitcii auf bie uerfddebenen Stit^nnffc ber 7vitf?e 
georbnet.

1. ©ang in ber gerfenftellung ober ger feiigaitg.
2. @ang in ber 23allenftellung ober Sallengang.
3. @ang in ber ^acfenftellung ober ^adengang.
4. ®ang in ber ^efjenfiellung ober ,3e^en9an9-
5. @ang in ben Jtanteuftellungen ober Jbantengang,
6. @ang in ben fyerStantenftellungen ober ^erSfan- 

tengang.
7. ®ang in ben iBallenfantenftellungen ober 33allen= 

f antengang.
2ltle ©angarten non 1 bid 7 fonnen mit meljr unb mes 

niger Sdjroierigfeit (roie I, 1, 2 unb 3) bargeftellt roerben.
follen jebodj Ijier roie uberljaupt, meljr bie jroedmafeigen 

Uebungen angeorbnet unb geiibt, mit 2lit§roaljl ®ang= 
ridjtung, ©anglinie unb Sdjrittm aafj, ©eljen (1), 
Dładjftellen (2), unb 'Jiadjftelleit unb ©eljeit (3) natjer 
beftimmt roerben.
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III. ©nngartctt in ben SrcCjfieHitugen.
1. ®ang in ber §albrointelftellung ober Spalb= 

rointelg ang.
2. @ang in ber 2®intelftellung ober SBintelgang.
3. ®ang in ber Sanjftellung ober Eanjgang.
4. ®ang in ber .Broangftenung ober „^roanggang.

Tlehtng 1, 2 unb 3 fbnnen gleidjjeitig geiibt roerben 
mit ben ©angarten bei (II, 1 bis 7), Uebung 4 nur mit 
einigen berfelben. ©ie ©reljtraft ber SBeine nadj aufjen 
unb innen roirb aufs jroedmafjigfte in ber Sangart bei 4 
geiibt; ju beadjten ift 23eibefjalten ber .Rnieftrecfung, 
HeineS ©djrittmaafj unb freie ęaltung beS 9tumpfe§, 
At o p f e § unb ber SIrme.

IV. Wniiipirten in ben Srfjrittftelliimun.

1. ®ang in ber SBorfdjrittftellung (in ber @ang= 
ridjtung) feitroartS redjtS unb Iinl§, ebenfo in ber 
iRiicffdjrittftelluug.

2. ®ang in ber @ratfd)ftellung, oorrodrtS unb 
riicfrodrtS.

3. @ang in ben Sdjragfdjr ittftellungen, fdjrag= 
x>orrodrt§= unb riicf roartS.

4. ®ang in ben Ibreujf djrittftellung en, oorrodrtś 
unb riidrodrtS.

©as DladjfteHen in genannten oier Sdjrittfteltungen 
gefdjieljt bei 1 in ber Stidjtung x>or= unb riićfroartS, bei 2, 
feitroartS redjtó unb linbś, bet 3 fdjrdgoorroart§= unb 
riicfroartś>, bei 4 feitroartS redjtS unb linfś; fo bafj bie
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©angridjtung bie fRidjtung ber SdjrittfteHung burdj= 
treujt, bie fltadjftellrid) tuitg in ber Dłidjtung ber 

, (Sdjrittftelliing liegt. ©ie Uebungen 1 bi3 4 touuen in ben 
oerfdjiebenen tleinereu unb grojjeren SBintelfdjritten unb gleidj= 
jeitig jufammengefe^t mit ben oerfdjiebenen ©angarten bei II. 
unb bei III. 1, 2 unb 3 bargeftellt werben, gefjenb unb nadj= 
fteUenb. ©ie jroectmafjige SlnSroatjl unb ^ufammenfe^ung 
foldjer ©angarten bleibt bem Seljrer iiberlaffen.

©§ folgen tjier nodj bie ©angarten in ben SteHungen, 
bei roeldjen jroar ber 33 ein f djlufj, aber nidjt bie §ufj= 
berutjrung auf get) oben ift, roie bei ben (Sdjrittftellungen:

5. ©ang in ben Sdjieb ftelllungen ober Sdjiebgang; 
fjeifśt audj fRutfdjgang, roenn bie gufjfoljlen iiber ben 
33oben raufdjenb gefdjoben roerben.

6. ©ang in ber Wlefjftellung ober Dlefjgang.
7. ©ang in ber getreujten ©runbftellung.
8. ©ang in ben oerfdjobenen SBintelftellungen.
9. ©ang in ben getreujten SBintelftellungen.

10. ©ang in ben getreujten ^roangftellungen.
©ie Uebuugen 5 bi§ 10 roerben audj geljenb unb nadj= 

ftellenb angeorbnet, jufammengefetjt mit anbern bereitś ge= 
nannten ©angarten.

SliUttertmtg. ift nwljt ubcrjlufftg ju erinnern, wad bcreitsS <Scite 32 
ju lefen ift, bag unter ®el>en audj immer baS ©eijen mit abwedjfeinbem 
JBeiterfdjreitcn ber Seine ju oerfłeljen ift, im ©egenfafce jum fRadj* 
fłellen.
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V. ©nngarten in ben ^orfftcttuugen.
1. ©ang in ber Spocf ftellung jum grofjen SBintel.
2. ©ang in ber $odftellung jum SBintel.
3. @ang in ber tpocfftellung junt tjalBen SBintel.
4. ©ang in ber ^otffi^ftellung ober ©itjljocf gang.

©ie Slnorbitung uoit jufammengefe^teren ^ocfgangarten, 
burd) SBerbinbung berfelben mit anbern bereitS genannten ®ang= 
arten ift leidjt ju treffen unb wirb fidj nur burd) jwecfmafjtge 
?lrten befdjranfen.

©on ben §otf gangarten, weld^e mit ben ©angarten bet 
IV. oerbunben werben fonnen unb jum ©Ijeil fdjóne Uebun= 
gett barbieten, mógen Ijier befonberS erwaljnt werben bie §0(f= 
gangarten, weldje in einer <Sdjrittftellung, wo nur ba§ 
redjte ober linie SBein Ijotft, waljrenb ba§ anbere geftrecft 
bleibt, auSgefiiljrt werben, jum ©eifpiel:

5. ®ang im gedfterftanb ober Sager, wobei bas ^in= 
tere ©ein nur Ijotft.

6. @ang im gedjterauSfall, wobei ba§ oorbere 23ein 
nur Ijocft.

Uebung 5 unb 6 werben befonberS mit ©adjftellen 
geiibt oorwartS unb riicEwdrtS, banu aber attdj ©etjenb 
oorwartS, uitb feitwarts redjtB unb lint§.

©er §ocf gang, wobei ber ©berleib auf ben ©einen, weldje 
bie ffniebeugljalten beibeljalteit, gefentt bleibt, barf nidjt »er= 
wed)felt werben mit bem weiter unten (bei VII. 5) aufgejeid)= 
neten ©angwtppen, wobei ber Dberleib burd) Itniewippen 
abwedjfelnb gefentt unb ge^ oben wirb. ©eibe Uebitngen 
tóitnen aber uergleidjenb aufeinanberfolgenb bargefteUt 
werben.

-- --- —------
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e 6 it n g e n

ber

(Mltcbcr unb ©ekntc toon ©rt,
roobei bas @ef)en metjr untergeorbnet, bie einfadje 

itnb jufaminengefe^te @Heber= unb (Selenft^atigf eit 
§auptbarftellung ift.

VI. $up(mitgen im (Mcljcn.

1. Oeljen unb Slugieljen unb Streden bes je ftanb= 
freien $ufje§ ober fyufjftrecfgang.

2. @efjen uub gufjjappelit be§ je ftanbfreien gufjeS 
ober §ufj$appelgang.

3. ©eljeii unb gufjfreifeln be§ je ftanbfreien fyufjeS' 
ober fyufjfreifelgang.

4. @el;en unb gufjbrelien be§ je ftanbfreien g-ufje§ 
ober gufjbrefjgang.

5. @eljen unb fyuferoippen bes je ftanbfeften §ufje§ 
ober fyufjroippgang.

6. ®el;eii unb gufjHappeit be§ je ftanbfeften gufjeś 
ober fyufjtlappgang.

®ie nerfdjiebenen gufjttjdtigfeiten rodljrenb bes ©eljeits 
tbnnen in einfadjer, jroeifadjer unb meljrfadjer 23e= 
roegung angeorbnet roerben.
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©etjenb unb 91ad;fteIleitb werben bie ©angarten 1 
big 6 in ber ®runb= unb SSintelftellung geiibt, ge = 
ftrecfte .fjaltuitg bes ubenben SSeines ift ju beadjten, wie 
iibertjaupt SSermeibung (I)ier unb burdjgangig) jeber Włitbe 
wegitng eineg fieibegtłjeileg, weldje nidjt burd) bie Slnorbnung 
bejeidjnet ift, unb nidjt junt aUgetneinen SSedjalten bes gan
jen Seibeg geljbrt.

3ufamntenfe^ungen biefer ©angarten mit Asotfgelien, 
Kniewip p gelj en (fie^e VII. 5) unb anberen Sdjatigteiten 
finb Ieid} t ju bilben.

VII. Wnteitbttngen im (Meljcii.

1. ©eljen unb ®d)wungl)ebbeugen (beg jtnieg) beg 
je ftanbfreien 23eineg ober Slnferggang, ©ang- 
f d) l a g.

2. ©eljen unb Sdjroungfenfftrecfen (beg j?nieeg)beg 
je ftanbfreien ©eineg ober .ftnie (aug) fdjnell- 
gang, ©angfdjnellen.

3. ©eljen unb <5tr ecffdjwenten (beg Unterb eineg) beg 
je ftanbfreien ©eineg ober <Streeffdjwentgang ber 
Jtniee.

4. ®el) en unb j?niefc^w enten beg je ftanbfreien 33ei' 
neg ober Ainie fdjwentgang, ©reljfdjwentgang ber 
51' ni e e.

5. ©eljen unb ititief reifen beg je ftanbfreien ©eineg 
ober itnietreiggang, ©anglreifen ber Jiniee.

6. ®el)en unb ótniewippen beg je ftanbfeften ©eineg 
ober Liniew ippgang, ©angwippen ber Jtniee.

7
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©ie oerfdjiebeneit .ftnietbdtigfeiten bet Uebttngen 1 bia 6 
fonnen rodfjrenb beś> ®ef)en§ in einfadjer, jweifacber nnb 
nte^rfadjer 25ewegung angeorbnet, bie ©angarten ® eIjenb 
unb SRadjftellenb geiibt werben in oerfdjiebenartigen <Stel= 
lungen, al§ j. 23. ber ®runb=, SBinteb, 23allen= unb 
Bebenftellung, unb jwar fo, bajj namentlidj beim 9tad)= 
ftellen je nur ba§ oorfdjreitenbe 23eitt bie Uebung bar 
ftedt. Bufammengefefjter wirb nodj bie Uebung, wenn aud) 
bie $altiing be§ fyuffea ant ftanbfreien ubenben 23eine 
beftimmt wirb.

93ei Uebung 6 fattn 3. 23. ba§ feweilige Stanbbein ju= 
gleid) aud) fufjwippen, wabrenb 1) ber $uff be§ ftanb = 
freien 23eine§ in ber Strecfbatte, unb bas> ganje ge = 
ftrecfte 23ein in einer ©prei3baIte bleibt, ober 2) ba§ 
Unterbein beffelbeit gleidjjeitig auSfdfneHt, ftrecf' 
fdfwentt, anferst ober tniefreiat. ©a§ ©angwippeit 
tćipt fid) iiberljaitpt mit Bieleń ber bereits genannten @ang= 
arten oerbinben unb ift febr al§ ftarfenbe Uebung fur bie 
23eine 3U empfeblen.

mag bier nod) namentlicb folgenbe jłniewippgangart 
itaber bejeicbnet fteben, ndmlicb ber:

7. ed)tergang, ®ebenb, 9ła djft ellenb, unb@ebenb 
unb SRacbftenenb (fiebe I., 3 a.), unb 3war:

a. Sn ber gedjterftelluttg (fiebe ©ben Steljen 
V, 7).

b. 207it gedjterauafdllen (fiebe Stebeit V. 8).
23eibe ftedjtergangarten werben in ben 9tid)tungen o ot

warta, riicfrodrta, feitwarta unb fcbragwdrta barge- 
ftedt5 bie 2lrt (bei b. gewbbnlub mit gleitbjeitigem ein-
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ober beibarmigen Slrmfto^en nad) ber Sd) rittridjtung 
Ijin.

3u beadjten ift, bafj beim @eljen (bei b.) je bas 
Stanbbein geftredt, ber ganje Stanbfuf) (Statfufj) 
bobenfeft bleibt, bafj bag .ftnie beg 21 u g f a Ub ei ne § 
rodljrenb bes SBippenś mit bem $ufje (Sretfufje) gleidj; 
geridjtet ift.

Ginę Slbart beg fyed)tergangeg (bei b.) ift, roenn nadj 
bem 3lugfaUe je ber Stanbfufj ben 58oben oerlafjt, bag 
geftr ecEt e 93ein mit bem geftredten fyufje ńber bem 
58oben fdjroebt; im llebrigen wie ©ben.

VIII. SBeinubiniflcn int (Mctycn.
1. Geljen unb SBeinbreljen beg je ftanbfeften 58eineg 

ober ®einbreljgang (mit .^angbreljen). •
2. ®el)en unb Seinbreben beg je ftanbfeften 93eine§ 

ober Stanbbreljgang.
3. ®eljeii unb Sentelfpreijcn beg je ftanbfreien 

58eineg ober Senfelfpreijgang.
4. @eljen unb Senfelfd) liefjen beg je ftanbfreien 

Seineś ober (mit Sdjroung) 58einf d) lag g ang.
5. ©eljen unb 58einfdjroenten beg je ftanbfreien 

SBeines ober 93 ein f dj went gang.
6. @eljen unb 23o g enfpreijen- uub fdjliefjen beg je 

ftanbfreien 23eineg ober 58ogenf pr eij gang.
7. @eljen unb 23 o g enf djro enten beg je ftanbfreien 

58eineg ober 58ogenfĄroentgang.
8. @el>en unb 23einfr eifen beg je ftanbfreien 58eineg 

ober 58einfreiggang.
Y *
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9. ® eljen unb 29agfdjn» eb en= (ober fdjroenfen) bes 
je ftanbfreien 23eiueś ober 29ag fd)n> eb- ober fdjroent= 
gang.

10. ®eben unb Sdjrdgfdjroenf en beg je ftanbfreien 
23eineg ober Sdjrdgfdjroentgang.

11. ©eljen unb 23einanjie^en jum <5tofj bes je ftanb
freien 23eineg ober <St ofjanjiefjgang.

12. ©eljen unb 23einftr ecfen junt ©tof; beg je ftanb
freien 23eines ober 23einftofjgang.

13. ©eljen unb 23einanjie^en jum §ieb beg je ftanb
freien 23eineg, mit gcfjroung At nie( an )fdjnett - 
gang.

14. ©eljen unb 23 einftrecfen jum § ieb bed je ftanb^ 
jreien 23eineg ober SBeinljaugang.

15. ©eljen unb gtofjftampfen beg je ftanbfreien 23ei= 
neg ober Stofjftamp f gang jum: ©leidjtritt, 3roei= 
tritt (oor^errfdjeub redjtg ober linfg) unb ©reitritt 
(je brei ©ritte im % ©aft).

16. ©eljen unb fjauftampfen beg je ftanbfreien 23ei- 
neg ober £jauftampfgang, roie 15.

17. ©eljen unb JEurjftofjen beg je ftanbfreien 23ei= 
neg ober jturjftofjgang.

18. ©eljen unb jturjljauen beg je ftanbfreien 23eineg 
ober jtur^Ijaugang.
©ie roerfdjiebenen 23eintljdtigfeiten ber Uebungen 1 big 18 

fonnen roaljrenb beg ©eljeng in einfadjer, jroeifadjer 
unb meljrfadjer 25eroegung angeorbnet, bie ©angarten 
fonnen ©eljenb unb iRadjftellenb geiibt roerben mit ben 
jufammengefe^teren 97ebenbeftimmungen roie im©ert (bei VII.).
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Uebungen 3 unb 4 bieten febr mannigfaltige Strten bat, 
je nadjbem mit ben ©preijridjtungen unb bem <Spreij-- 
maafje, mit @Ieid)fpreijeit= (unb ©djlagen) unb mit 
©egenfpreijem (unb Sdjlagen) mit ben ©angricbtun = 
gen unb ©angarten geroedjfeltroirb. ©benfo audj Uebung 6, 
roo namentticf) burd) ©egenfpreijen bie ©angarten ent 
fteben, bei melcben, je auf bie einbeinigen Spreijftel-- 
lungen, eine beibbeinige Itreug f djri ttft el tu ng folgt. 
©S mógen biefe JBeifpiele geniigen, anbere einfacbere unb ju- 
fammengefe^tere ©angarten finb leidjt ju bilben.

IX. Jłinin^fubnnąen tm Wcljcii.
1. ©eben unb §uftjucfen= unb ©enten ber fe ftanb= 

freien Seite, ober §uft$uct= unb ©tampfgang 
(mit uiertel SSintelfdjritten).

2. ©eben unb fRumpfroippen ober 3tumpfroippgang.
3. ©eben in ben Dłumpfbeugbalten. SRit ber 93eug= 

balte oorroarts iBucfgang, mit ber §atte riidrodrtS 
SBriiftgang, mit ber £alte feitroartS Seitbiicf gang, 
mit ben §alten fdfragroarW ©ćtjrćigbuct- ober SSriift- 
gang.

4. ©eben unb JRumpffcbro enteii ober iRumpffdbroenU 
gang.

5. ©eben unb fRumpftreifen ober SJtumpftreiśgang.
6. ©eben unb SJogenfdfroenlen bes SRitmpfes.
7. ©eben unb 2Sagfcbroeben = ober ©cbroenten bes 

iRumpfeś.
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8. @efieit unb tftitntpfbreljen ober jRumpfbrefjgang.
9. (Seljen unb 2tdjfeljucf en= unbSenteu ober 2ldjf eb 

jucfgang.
10. (Seljen unb 23or=-unb Dtutffrfjultern, roirb audj in ben 

.fjalten bargefteUt.
©te oerfdjiebenen IRumpftljdtigteiten ber Uebungen 1 bis 

10 tbnnen rodljrenb beS (SeljenS in einfadjer, jroeifadjer 
unb uteljrfadjer 23eroegung bargefteUt, bie (Sangarten 
©e^enb unb SRadjftellenb geiibt unb mit oielett ber be= 
reitS bebjanbelteit (Sangarten oerbunben werben. (§§ tanu 
J. 23. Uebung 2 unb 4 gleidjjeitig mit $uf© unb Mnie- 
mippgang, Uebuitg 9 gleidjjeitig mit Uebung 1 bargefteUt 
roerben.

X. 'Mrmitfiuugett im (Mcljcn.
2(Ue Slrmubungen (fietje ©teljen X.) tbnnen audj mit 

©eljeit in rerfdjiebciten (Sangarten uerbunbett bargefteUt roer 
ben. §ier foUen nur einige genaitnt roerben, tuelcfje fidj be 
fonbers jur Uebung im ©eljen eignen.

1. (Seljen unb ®entel= ober Megelfdjroenten ber 2lrme 
in ben 2lrten a. bis 1. bei D. X.

2. guB- unb Mnieroippgang unb Slrmubungen roie 
bei 1.

3. 23einf^roentgang uub 2lrmubungen roie bei 1.
4. 23ogeitfdjroentgang unb 2lrmubungen roie bei 1.
5. (Seljen unb ©entel- ober Megeltreifen ber 2lrme.
6. (Seljen unb2Kag= ober Sdjragfdjroenfen ber2lrme.

7. $ufj- unb Mnieroippgang unb Slrmubungen roie 
bei 5.
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8. §ujj = unb linie roippg ang unb Slrmubungen rotę 
bet 6.

9. fRumpfbrefjgang unb 2Bag= ober Sdjragfdjroen^ 
ten ber Slrnte.

10. iBucf = ober SBruftgang ititb airmfdjroenten- ober 
<5entel= unb Hegeltreifen.

XI. (frttenboflenufntiigcM im (Mcljen.

2Ule ©llenbogeniibuugen (fielje <5t eljen XI. 1 bis 12) 
fonnen aud) mit ©eljen unb ©angarten oerbunben bargeftellt 
roerben. £>ier folgett nur einige Uebungen ais Seifpiele.

1. ©eljen unb Unterarmftrecffdjroenten ober Unter= 
armbretjfdjroenten.

2. ©angfdjlag, ober ©angjdjnellen unb Slrmubum 
gen roie bet 1.

3. (Stredfcjroentgang ber ftniee, ober ©reljfdjinent- 
gattg ber linie e unb Slrmubungen roie bei 1.

4. jinietreiSgang unb ©Ilenbogentreifen.
5. linieeroippgang unb Uuterarmausfdjnellen.
6. iBeinftofjgang unb Slrmftofj ett.
7. S einlj aitgaitg unb 9Irntljauen.
8. Jturjftofjgang unb jturjftofeen ber Slrnte.
9. Itur^augang unb Aiurjfjauen ber Slrme.

10. gedUergattg (a. unb b.) unb Slrntftofjen ober 2lrtn= 
Ijanen.

11. fRnmpfbreljgang unb Slrmubungen roie bei 10.
12. 9łumpfroippgang unb iJIrmubungen roie bei 10.
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XII. £mniriilntiigcii tm Weljcii.

Kile §anbiibungeit (ftelje Stel) en VII.) fonnen aud) 
mit @eljen unb ©angarten oertmnben geiibt werben.

XIII. Aoyftt&nngen im (Mdjen.

'Kile Jtopfiibungen (fielje Steljen XIH.) fonnen aud) 
mit ©efjen unb ©angarten oerbunben geiibt werben.
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tjupfcn, unii Uebungen im ijupfen.

$ ii p f a r i e n.

I. ^itpfen tn ber OiruitbftcUititg.
$upfen in ber ©runbftellung gefdjieljt beibbeb 

nig, einbeinig unb roedjfelbeinig, unb jroar:
1. 21 n ©rt, (Stanbfjupfen.
2. 23on ©rt, gortljupfen.

©as gortljupfen erfolgt in ben Dtidjtungen roie o as 
©efjen (fielje ©eljen I. 1).

©s roirb geljupft:
a. SJtit ^ufjroippen (uni» Jtniefteifen).
b. 9Kit ^tnieroippen (objite giifjroippen).
c. Tłit §ufj= unb jinieroippen.

©as §iipfen in ben Slrten a. unb b. ift anftrengen-- 
ber unb befdjriintter ais in ber 2lrt bei c.

£So nidjt auSbriltflidj bei ben nadjfolgenben §upfiibun= 
gen bie SIrten a. ober b. angeorbnet finb, ift unter „Jpitpfen" 
bie 2lrt c. ju oerftefjen, roeldje fur bie grofje SJłenge iron §upf= 
arten bie geeignetfte ift.
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©ad 2Bedjfelbeinige §iipfen son £>rt, erfolgt (rotę 
bas @ef>en) entweber burd) 2Seiterfjupfen ber abiuecf)- 
felnben 23etrte, ober burdj fortgef e^ted 33orljupfen bed 
etnert unb Stadjljupfen bed anbern 33eine3. 23eibe 
Slrten fonnen jo oerbunben werben, bafe jebeS 33ein' jwei=, 
breb unb melfremal oorljupft, waljrenb bas anbere 
nadjtjup f t.

33eibbeinige3 §upfeu unb Ginbeiniges 
§upfen,

23eibbeiniged §upjeii unb 2S3ed)f elb einiged 
§upfen

fonnen aufeinanberfolgenb bargefteUt unb oerbunben werben.
Ginę 23erbinbung bed Sffiedj f el b ei u i g en §upf en3 mit 

bem Ginbeinigen .'pupfen, weldje eine feljr Ijaufige 2In= 
wenbung finbet, ift b.ie, wenn jebed 23eiii ununterbro= 
d)eu jwei=, bre i = unb meljremal einbeinig fjupft.

GS braudjt faum bemerft ju werben, oaf? „§upfen in 
ber ©rnnbfteUung" ober in einer anbern SteUung fo ciel 
Ijeifśt, ald moglidjft gleidjed SBerljalten ber 33eine unb 
giifee wiein einer beftimmten ©teUuitg, waljrenb bed §upfend.

II. .^ujjftibten nad) ben oerfdjtebenen
fetku auf bie berf^tebenen $tui)|ntttttc ber ^it^e 
georbnet.

§upfen in ben Stellungen 1 bid 10. (Stefjen II.) 
©ad §upfen in ben meiften biefer SteUuugen faun nur 

mit Jtniewippljupfen bargefteUt werben, ift befdjranft unb 
weniger jur Uebung geeignet.
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BeboĄ bctó §iipfen in ber Sallen ftellung unb Bel) en= 
ftellung, roeldje Stellungen an fidj fdjon Soriibungert jum 
gmfjroippen unb fomit junt §upfen finb, foU allen ferneren 
fpupfarten junt Oruitbe liegen, unb nur bie genannten 
Stufjpuntte ber giifje, Sali en unb Be*)en follen beim 
§upfen ben Soben beriiljren. 3'n biefer Sejieljung jerfallt al= 
le§ ftupfen in folgenbe jroei ^auptarten:

a. Sallenljupfeii.
b. Be^enljupf en.

©as §ńpfen in ber 2lrt a. ift bie leicfjterc, bas §iipfen 
in ber 9lrt b. bie fdjroerere Stufe; beibe Slrteit roerben bei 
allen Uebungen mit SluSroatjl angeorbnet.

III. gntyfarten in ben ©rcljficllititgcn.
1. §upfen in ber fjalbrointelftellung.
2. §upfen in ber 2Bintelftellung.
3. .fjupfen in ber Sanjftellung.
4. §upfen in ber Broangftellung (fdjroierig).

@S mbgeit bei allen ferneren fjupfiibungen befonbers bie 
§upfarten 2 itnb 3 al§ bie jroecfmafjigften, roas ©re^alte 
ber Seine unb fRidjtung ber §ufje betrifft, angeorbnet roer= 
ben. Uebung 4 ubt befonberS bie ©reljtraft roaljrenb bes 
£upfen§.

Bur 7lnorbnnng ber ^upfarten roirb fid) Ijier unb bei ben 
nadjfolgeitben Slbfdjnitten juriictbejogen auf I. unb II.

IV. -^ufjfnrten in ben Stfjrittftdlunflen.
1. §iipfen in ber Sor = unb Dtucff^rittftellung.
2. §upfen in ber ©ratfdjftellung.
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3. £>upfen in ben Sdjragfdjrittftellungen.
4. §ńpfen in ben Jtreu^djrittfteHungen.
5. §upfen in ber <e5djiebftellung.
6. §upfen in ber iUiepftel lung.
7. §upfen in ber getreujten ©runbftellung.
8. $upfen in ber uerfcfjobeiten ©anjftellung.
9. £>upfen in ben getreu^ten SBintelftellungen.

10. §upfen in ben getreujten ^wangftellungen.
©ie §upfarten 1 big 10 werben a u ©rt unb oonOrt, 

aber nur alg beibbeinigeg £upfen, in §albwin!el = 
ober nodj tleineren SKintelfdjritten geiibt, unb jwar:

a. 3fnbein wafyrenb beg §iipfeng bie 53eine im gleb 
cben <5djrittoerljaltniffe bleiben.

b. 3nbem waljrenb beg §upfeng bag Sdjreiten eines, 
ober beiber SBeine nad) entgegengefe^ten JRidp 
tungen wedjfelt.

too tanu j. SB. bei Uebung 1 je bas eine ober beibe ifieine 
in Sbor= unb SRutffdjriiten abwedjfelnb bupfen; bei Uebung 
2 unb 4 in ®ratfdj = unb Jtreujfdjritten; bei Uebung 3 in 
entgegengefe^ten gdjragfdjritten; bei Uebung 5 in ben 
<5djiebft ellungen redptg unb lintg; bei Uebung 6 in ben 
Tiefcftellungen redjtg unb lintg; bei Uebung 7 in ben 
getreujten ® runbftellungen redjtg unb lintg; ebeiifo 
roirb bei Uebung 8, 9 unb 10 in ben entfpredjenben Sdjritten 
redjtg unb lintg roedjfelnb geljupft.

Ołod} mannigfaltiger werben bieje £>iipfarten, roenn audj 
ein Sfiein ober beibe Sfieine in ungleidjgeridjteten (nidjt ent= 
gegengefeijten) Sdjritten waljrenb beg §iipfeng roedjfeln.
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V. ^u^farten in ben ^otfffettungcn.

1. ^upfen in ber §odftellung junt grofśen SBinlel.
2. §upfen in ber §odfłelluttg junt SSintel.
3. §iipfen in ber §odftellung junt Ijalben Sffiittlel.
4. §upfett int Siiąljoden ober ®itsbo dIjiipfen.
5. tpupfenin ben fpodftellungen, ino nur badeineSeiu 

ljodt, bad anbere geftredt bleibt, j. ®. in ber $ed) 
terftellung, int gedjteraridfall.
©ie §odljupfarten 1 bid 5 werben an ©rt unb 

oonDrt, ald 33eibbeiniged=, ©inbeiniged nnb SSed)= 
felbeiniged £>upfett geiibt.

©ie jwedmafjige SSerbinbuttg berfelben mit ben §upfar= 
ten I. bi§ IV. bleibt ber Slnorbnnng bed Seljrerd iibetlaffen. 
Bu beaditen ift, bajj waljrenb bed §upfend bad geljodte 
SSerljalteit bed Seibed nidft aufgeĘoben wirb. (Sine SReilje 
anftrengeitber Uebuugen faun aud ber t>er £>oc^ 
Ijupfarten angeorbnet werben, weldje, namentlidj, wenn fie auf 
©auer auSgefu^rt werben, nott tńelent Sffiertlje finb.

Wnteilmtg. Set aUen bet I. bi« V. genannten Jpupfarten ift ba« 
.pupfen » orwaltenbe, Me babef erforberlidje 58 e i n t f) at t g £ e 11 unter* 
georbnete U ebung.
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e 6 u n g e n
ber

(tilieber unb (Mclenfe nu ©rt unb non ©rt, 
roobei bag ^iipfen meljr nnt ergeorbnet, bie einfadje 
unb sufammengefe^te ® lieber= unb ® elenitljatigleit 

£>auptbarftellung ift.

VI. ftufnilntiigen tnt §ityfen.

1. Ajiipfen unb Slnjieljen urtb Gtretfen beg Ijupffreien 
ftufjeg.

2. §upfen unb fyufjjappeln beg Ijupffreien § u fj e g.
3. £>iipfen unb § u § fr e if el n beg Ijupffreien gufjeg.
4. §iipfen unb gufjbreljen beg Ijupffreien ^ufjeg.
5. ^upfen unb fyitfjflappen ber nieberljupfenben 

Siifee.
©ie Uebungen 1 big 5 roerben an ©rt unb oon £)rt 

geiibt, Uebungen 1, 2, 3 unb 4 nur alg ©inbeinigeg 
§iipf en (roobei bag ubenbe ffiein am beften ju einer <5prei^ 
balte im Ijalben 2®infel oorroartg geljoben bleibt). Uebung 5 
alg 93eib=, ®in= itnb SBedjfelbeinigeg $iipfen.
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VII. itnitttftnngen im gityfeit.

1. £iipfeii unb SKnferfen. @§ erfolgt al§:
*) 95eibbeinigeś> §iipfen unb ©oppelanferfen 

(©oppelfdjlag), ober 91 nf er fen nur beś> redj- 
ten ober linie n 93eine§.

2) 6inbeinige§ §ixpfen unb a. 9lnferfen bes 
tjiipffreien 93eine§. b. Slnferfen be§ I)upfeu- 
ben ®eine§ (jum §inlfdjlagJ. c. 9lnferfen 
bes Ijupffreten unb Ijiipfenben ®eine§ (junt 
©oppelfdjlag).

3) SBedjfelbeinigeś ópupfen unb 9lnferfen je 
be§ łjupfenben 93eineś> (jum fiauffdjlag).

2. £»upfen unb Jtnie(an§)f^neHen. gefdjieljt alś>:
*) SSeibbe inige§ §upfen unb ©oppeIfdjnellen, 

ober Jlniefdjnellen, nur be§ redjten ober 
linten 5Beine§.

2) @inbeinige§ §upfe,n unb a. (Sdjnellen beg 
Ijiipffreien 93eine§. b. Sdjnellen beg Ijupfem 
ben SSeineS (jum JpinlfdjneUen). c. Sdjnellen 
beg Ijupffreien unb Ijfipfenben IBeineg (jum 
©oppelfdjnellen).

3) 2Bedjfelbeinigeg §upfen unb (Sdjnellen beg 
je Ijupffreien SBeineg (jum fiauffdjnelleit).

3. §iipfen unb jlnieftrecffdjroenten beg Ijiipffreien 
SBeineg. SBirb nur alg ©inbeinigeg ^upfen geubt, 
babei lann ber $ufj beg iibenben SBeineg Otulje Ijalten, 
angejogen unb gefirecft roerben.
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4. fjupfen unb Atniebr el)]dj wenfen be§ liilpffreien 
93eineś>. £\m Uebrigen wie bei 3.

5. fjiipfen unb ftnteir eif en bes Ijupffreien SBeineS.
Uebrigen wie bei 3, tanu aber aud) mit Sl^ectjfel 

beinigem §iipfen nerbunben werben.
6. ^iipfen itnb Uniewippen. Us gefdjieljt al§ 23eib- 

beintge§=, @inbeintge§= unb S®edjfelbeinige3 
.fpiipfen.
llnieewippen ift bie ©fjatigteit, weldje an‘fidj fdjon 

wefentlid) jum .fjiipfen erforber(id) ift, ftniewippfyupfen 
al§ foldjeS aber iibt ba§ Uniewippen im fjupfen, ju ben 
oerfdjiebenen SBinfeln, nnb bis jum Sifjljocień in einigen 
Strten. ^e tleiner ber 2Bin!el ift, ju weldjem gewippt wirb, 
befto anftrengenber ift bie Uebung, je grofjer ber SBintel, 
befto weniger anftrengenb.

') ©ad Seibbeinige §iipf en faun in ben meiften 
ber ©ben genannten beibbeinigen Stellungen, 
in einigen namentlidj bis jum <Si^^oćfn)ippeu 
bargefteUt werben..

2) ©as ©inbeinrge §ńpfen wirb am anfd)aulidj=
ften bargefteUt, wenn waljrenb bes §iipfen§ bad 
biipffreie ®ein ju einer Spreijljalte get>o = 
ben unb jugleid) mit bem geftretft
bleibt.

3) ©as SCSedjfelbeint ge fjitpfen bietet bie man= 
nigfaltigften Urten bar. <5o tanu jum 23ei- 
fpiel je bad Ijupffr eie 23ein geftrecft fpreijen, 
waljrenb bad anbere Sein fjiipft, worauf er= 
ftered fcfjliefjenb jum fjmpfen wieber feljrt, 
unb bad anbere 23ein ebenfo oerfdljrt.
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©iefeś Spreijen ber Ijupffreien 23eine fann 
aber in ® Ieidjen =, Gntg e gengefe^ ten® 
unb ungleid)en 91 id) tu u gen aufeinanberfob 
genb roedifeln, rooburd) ciele 9lbarten biefer 
^upfart entftetjen, roeldie ber ®rfdjeinung nad) 
mit oielen SBeinubungen (Spreijen) im 
£>upfen, wetcĘje roeiter unten folgeit, jufam® 
menfallen. @s erfolgt 2Beit erljupfenb, 
unb 93or= unb 9ład)Ijupfenb. Wtannigfab 
tiger roerben biefe Uebungen nodj befonberd ba- 
burd), roenn jebe§ 23 ein ununterbrodjen 
jroeU, br e i = unb meljremal einbeinig 
^iipft.

Sine Stbart bes Itnieroippljitpfenś roedjfelbeinig 
ift bie, roobei nur immer baś eine 23ein tnieroippljupft, 
bas anbere geftredt oorfd)reitet obernadjftellt, fobafj:

a. ®a§ eine fnieroippenbe 93ein nadjljupft, waf)- 
renb bas anbere geftredt oorfdjreitet jum 
®alopp(nadj)Ijupfen.

b. ©a§ eine fnieroippenbe SBein uorljupft, baś» 
anbere geftredt nadjftellt jum ®alopp(oor) = 
liupfen.

c. ebe§ 23ein roie bei a. jroeb, brei= unb meljr® 
mai nadjljupft unb banu oorf djreitet; ober 
jebes 23ein roie bei b. jroei®, brei® unb meljr® 
mai Dorjiipft unb bann nadjftellt jum @alopp= 
roedjf el.

2lUe Uebungen 1 bis 6 roerben an ©rt unb oon ©rt 
geiibt, bei ńnigen berfelben ift eS jroedmafjig, audj oerfdjie= 
bene .jpupfridjtitiigen anjuorbneit.

8
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VIII. SeinM&itnflctt im

1. §upfen unb 23einb teljen.
1) S3eibbeinige§ §ftpfen unb (®eibbeinige3= ober) 

©oppelb teljen (®leidj breljenb ober @egen = 
breljenb), ober ©refjen nur be§ redjten ober 
Iinten Setneś.

2) ©inbeinige3 §upfen unb: a. ©teljen beś> 
Ijupffreien SBeineS. b. ©teljen bes Ijupfenben 
23eine§. c. ©teljen be§ Ijupffreien unb ^upfett= 
ben SBeineS, (jum ©oppelbreljen).

3) SCSecf)feIbeinige§ £>ńpfen unb ©reljen je be§ 
Ijupfenben 3Beine§.

©a§ beibbeinige ^jupfeit mit SBeinbreljen fann 
audj bargefteUt roerben in oielen £jupfarten bei IV., nament- 
lidj mit bem §upfen in ber ©rdtfdjftellung; ferner mit 
einigen §ocf= unb jtnieroippłjiipfarte u bei V. unb VI. 5.
2. $fipfen unb ®enfelfpreijen.

1) 33eibbeinigeś £>upfen unb ©oppelfpreijen 
nadj ben entgegengefeisten Ułidjtungen:

a- 98or= unb rucfroartS. b. SeitroartS 
redjtS unb Iinf§ (gratfdjenb). c. <Sdjrag = 
oor= unb rudroartS. ©a§ Spreijmaafj fann 
jum adjtel=, oierteb unb Ijalben Sffiinfel 
angeorbnet roerben.

2) ©inbeinige§ Jpupfen unb: a. Spreijen be§ 
Ijupffreien ®eine§. b. epreijen be§ łjupfen* 
ben unb Ijupffreien 93eine§ (jeboĄ nur grat= 
fdjenb unb fdjroierig). c. Spreijfjalte beś
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ftiipf freien 23eine§ naci) aUen IRidjtungen, im 
ad)tel=, oierteb, Ijalben unb ganjen SSintel.

3) 2Bed)felbeinige§ §upfen unb: a. 2®ed)fel= 
fpreijen nadj gleidjen, itngleidjen unb ent = 
geg eng ef eisten Słidjtungen ju ben oerfdjie = 
benen barfteUbaren SSinteln. b. Spreijen nur 
eine§ 23etne§, rodfjrenb bas anbere nur Ijupft. 
©ie 2lrteit a. unb b. fonnen 2Eeiterfjupfenb unb 
23or= unb iRadj Ijnpfenb geiibt werben.

4) 23 ei b b ein ige§ unb einbeinigeS ópiipfen (ab = 
wedjfelnb) unb: a. Spreijen nur eine§ 23eine§ 
(oorwdrts), waljrenb be§ einbeinigen ^iipfenS.
b. ©preijen je beS redjten unb linten 23eine§, 
nuifirenb be§ einbeinigen £>iipfen§.

©iefe §ńpfarten bieten eine feljr grofje iDlannigfaltigfeit 
bar, unb werben befonberS in ber ©anjftellung geiibt, fo 
roie aud) bie ^iipfarten, roeldje bjier folgen:

3. §iipfen unb <SenteIf^Iagen.

1) 33eibbeinige§ §iipfen unb <5enfel fdjlag en:
a. 23eibbeinige§ §upfeit unb ©oppelfdjlagen 

au§ bem ®ratfc^en.
b. 23 eibbeinigeś> £>iipfen unb ©opp elfdj lag en 

ans bem 23or- unb Siiidfpreijen.
c. 23eibbeinige§ ópiipfen unb ©oppelfdjlagen 

au§ bem Sdjrdguor= unb 3łii(ffpreijen.
d. 23eibbeinigeś> ^upfen unb ©oppelfdjlagen 

jur ftreu jf dj r ittftellung (abwedjfelnb) 
redjtS unb Iinf§.

8*
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e. 33etbbeinigeg §upfen unb ©oppelfdjlagen 
jum einfadjeit Itreujfdjlag im gliegen.

f. 23eibbeiniged fpiipfen unb ©oppeiydjlagert 
junt jroeifadjett Itreujfdjlag im gliegett.

g. 23eibbeittigeś> £iipfen uttb ©oppelfdjlagen 
junt breifadjen ftreujfdjlag im gliegen. 
©ad Jtreujf djlagen tanu nodj oerme^rt 
roerben.

h. 23eibbeinige§ ^itpfen unb ©oppelfdjlagen 
aud unb ju einer maffigen Sdjrittfteh 
lung.

i. 23eibbeiniged fpiipfen unb ©oppelfdjla = 
gen aud bem @rdtf d)en, roobei aber, je tt a d) 
einem £>upfen unb ©oppelfdjlagen, ein 
lir euj f d) lag en nur ei tted23ei tt ed,(ab = 
roedjfelnb bed redjten unb linten, ober 
aud) nur immer bed redjten ober linten) 
oor ober Ijinter bem anbern Stanbbeine, 
bie © o p p e l f d) l d g e unterbridjt. ©iefe 
Uebung rnufj bid ju g r o fj e r <S dj u e 11 i g t e i t 
unb ^ertigteit gebradjt roerben, fo bafj bas 
j?reujfd)lagen bed einen23eined jroifdjen 
ben ©oppelfdjlagen, aud) im ^li egen bargeftellt 
roerben fann, jum SSefjtjupfett.

©ie Uebungen a. bid i. roerben an ©r t unb oon ©rt, 
in geraben ober 23ogen = 2inien, oorroartd, rucf= 
roartd, feitroartd redjt§ unb lintd, fdjrag»or = 
unb riidrodrtd geiibt.

2) ©inbeiniged §iipfeit unb ©eufelfdjlageu:
a. @inbeiniged fpiipfen unb Sdjlagen bed
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Ijupffreien 33eineS aug bem 23orroartgs 
fpreijen.

b. Ginbeinigeg Jpupfen unb (Sdjlagen beg 
Ijupffreien Seiites aug bem fRucfroartg= 
f pr ei j en.

c. ® iube inig eg^iipf en unb Sdjlagen beg upf= 
freien Seineg aug bem <Seitgroartgfpreijen.

d. ©inbeinigeg Jpup fen unb Sdjlagen bes Ijiipf= 
< freien Seines aug bem Sdjragfpreijen.

e. Ginbeinigeg §iipfeu unb ffreujfdjlagen beg 
Ijupffreien 23eineg nor. ober Ijin ter bem 
Ipupf b eine; aitdj abro edj f elnb in beiben 2lrten.

f. Ginbeiniges §upfen unb Jt'r eujf dj lag en 
beg Ijupffreien 23eine§ gleidjjeitig mit bem 
nieberfjiipf enben anbern 23eine, unb ra = 
fdjegiltadjfdjlagen beg gleidjen Sdjlag = 
beineg rod^renb beg Steljeng beg ^upfbeineg. 
23eibe Uebungen muffen jur Sdjnelligteit 
unb ^ertigfeit aufeinanberfolgenb bar= 
gefteUt roerben.

©ie Uebungen a. big f. roerben anDrt unb nonDrt 
geiibt, .^upflinien uub ©lipfridjtungen roie beim 
beibbeinigen Ipupfen unb Senfelfdjlagen. 23eim Seitroartg= 
Ijupfen tanu entroeber bie Sdjlagfeite ober bie §upf = 
feite beg ©urnerg ber fJ^idjtung jugefeljrt fein.

©ag Sdjlagen fann in jroeierlei SCBeife gefdje^en, 
entroeber fo, ban ber Sdjlagfufj bei jebem Sdjlage ben 
23ob en beruf)rt, ober, bafj berfelbe ben23oben nidjt 
beridjrt unb iiber bem 23oben enbet; le^tere 2lrt ift bie 
au ft r e n g e u b e r e.
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3) SEecbfelbeinigeg £>iipfen unb Senfeljdjlagen:
a. 22edjfelbeinige3 ipiipfen unb 22edjfeb ,

fdjlagen aus bein 23orrodrt3fpreijen.
b. 22 e dj i e Ib ,e i n i g e § § u p f e n unb 22 e dj f e I - 

fdjlagen aus bem <Seitrodrt§fpr eijen,
c. 22edjfelbeinige3 § u p f e n unb 22 e dj f e l - 

fdjlagen aus bem 2>or = unb OtutftoartS = 
fpreijen.

d. 22 e dj f e 16 e i n i g e ś> § ii p f e u unb 22 e dj f e l - 
fcfjlagen aus bem <S dj r d g o p r = unb 9tutf = 
roartśfpreijen.

e. 22 e dj f e l b e i u i g e § § ii p f e n unb 22 e d) f e l - 
f dj l a g e u aus bem 25 o r to d r t s = unb <5 e i t = 
roartśfpreijen.

f. 22 e dj j e l b e i n i g e 3 § ii p f e n unb 22 e dj f e l = )
i d; l a g e n jum © r e i f dj I a g aus bem 33 o r =
ro d r 13 f p r e i j e n.

g. 22edjfelbetntge3 §iipfen unb 22edjfel- 
f d; l a g e n jum © r e i f dj l a g aus bem <S e i t - 
roart3fpreijen.

h. 22edjfelbeinigeś §iipfen unb 22ed)fel = 
f dj l a g e n jum © r e i f dj I a g aus bem <S dj r a g = 
u o r = unb ii cf to a r t § f p r e i j e n.

i. 22 e dj felbeinigeS § ii p f e n unb 22 e dj f el- 
j dj l a g e n jum © r e i f dj l a g aus bem 33 o r = 
to a r t § - unb <5 e i i to a r t § f p r e i j e lt.

k. 22 e dj f e l b e i u i g e 3 § ii p f e n unb 22 e dj f e l - 
f dj l a g e u jum $ ro e i j dj l a g, roobet ber e r ft e 
Sdjlag bie §auptberoegung (ft ar t er £aft=
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t^eil), ber j w e i te Slebenbero eguitg (f Ąroa= 
djer SCatttljetl) ift. 2Birb bargeftellt mit ben 
SĄldgeit auS ben uerfĄiebenen OtiĄtungen 
bei a., b., c, d. unb e.

l. 28 e Ą f e l b e i it i g e § § ii p f e n unb 28 e dj f e l = 
f Ą I a g e n jum ^roeifdjlag, roobei ber j ro e i t e 
SĄlag §anptberoegung, ber erfte 2lebeu= 
bero eg ling ift, aub ben uerfĄiebenen 32idj- 
tungen a., b., c., d. unb e.

m. 2B e dj f e l b e i n i g e § § u p f e n unb 2B e dj f e l - 
fĄlagen auś> unb ju bem Serljalten ber 
SSeine, roie es bei einer mafjigen SĄri11fte 1= 
lung ftattfinbet. 2lu§ allen SĄr ittriĄ tun* 
gen fann gefĄlagcn roerben roaljrenb bes £>iipfenś.

©r eifĄlag Ijeifśt bie Uebung, roenn je breiSĄlage 
ber lueĄfelfĄlagenbeu 23eine fo aufeiiianberfolgen, bafj je ber 
britte SĄlag bei fortgefe^ter Uebung, einen tleinen 21 b= 
fĄnitt, roas 3eitmaafj betrifft, bilbet. ©er ©reifdjlag 
roirb befonberS tjeruortretenb, roenn je ber jroeite SĄ lag 
eine fleinere Seroegitng unb fiirjere©auer ais 
ber e r ft e unb britte S Ą l a g Ijat. 33ei Uebung h. unb i. 
mufi je baś 23ein, roelĄes ben jroeiten SĄlag auSgefuljrt 
f)at, rafĄ in bie SliĄtung fpreijen, ans roelĄer 
baffelbe, naĄ erfolgtem ©reifĄIagabfĄnitte roieber ben 
erfte u SĄlag ju Ąun Ijat, bornit ber ©reifĄlag, roelĄer 
im 2/4 = ©aft auSgefiĄrt roirb, feine UnterbreĄung erleibet.

@benfo lafjt fiĄ auĄ ein 2Uer=, fyiinf* unb URe^r* 
fĄlag anorbnen.

2Rit roeĄ jelbeinigem §iipfen unb 28eĄfelfprei= 
jen lafjt fiĄ ebenfo auĄ ein „^wei*, ©rei*, 2Jier= unb
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gunffpreijen barftellen; ju beadjten ift, bafj Spreijen 
unb nidjt <Scf)lagcn) bie Jpauptberoegung ift.

©ie Uebungen a. bis m. roerben an©rt unb oon©rt 
geiibt in allen §ftpf lini en unb §iipfridjtungen, roeldje 
befonberS ju beadjteit finb, roeit fie oeranbert, leidjt er e 
unb fdjroerere Stu fen ber Uebungen barbieten.

Uebung 2 unb 3 tonnen oergleidjenb aufeinanberfol= 
genb geiibt roerben, bamit bie Spreijenben unb Sdjla= 
genben 23eroegungen ber 23eine unterfdjeibenb tjervor= 
tret en. ©ie <5pr eijbą,tne ober Sdjlagbeiite tonnen 
jngleid) mit ber §altung ber $iifje berfelben geftrectt 
augeorbnet roerben (bie anftrengenbere ?lrt), ober tonnen, 
namentlid) beim Sdjlagen, mafjig in ben Unieen^beugen 
(bie roeniger anftrengenbe unb freiere 2lrt).
4. §iipfen unb Seinfdjroenteii.

1) GinbeinigeS §upfen unb iBeinfdjroenfen be§ 
Ijiipffreien ®eiue§ in ben brei Ulrten bei E. 
(fietie Seite 62).

2) SBedjfelbeinigeS fjiipfen unb roedjfelbeinigeś 
iBeinfdjroenten bes je Ijiipffreien ®eine§ in ben 
brei ?Irten bei E.; jebocf) tanu bie Uebung nur 
bann auSgefiiljrt roerben, roenn baś jeroeilige fjiipf= 
bein jroeimal, breimal ober meljremal aufein = 
anberfolgenb tjiipft, rodljrenb baś aubere 23ein 
fdjroentt.

$u beadjten ift, bafj baś Sdjroentbein geftrectt bleibt; 
aud) fann bie fpaltung beg gufjeś beffelben geftrectt ange= 
orbnet roerben. Gś gefdjieljt an ©rt unb oon ©rt, roie 
Uebung 3.
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5. Jpupfen unb ©ogenfpreijen unb SĄliejjen.

1) (Sinbeinigeg §upfen unb ©ogenfpreijen unb 
SĄliefjen beg Ijupffreien 33eineg um bie uer
fĄiebenen 3Ipen bei D. (fielje Seite 62), im ©ogen 
nad) ©ornen, nad) ben Seiten, nadj $inten 
unb SĄraguornen unb linten, mit©eroegung 
'beg ©eineg non 3luf?en nad) 3nnen, uon ^niien 
nadj 31 uf)en.

2) 3BeĄfelbeinigeg £upfen unb ©ogenfpreijen 
unb SĄliefjen beg je ^upffreien ©eineg um 
bie uerfĄiebenen 3Iren bei D. @g mógen tjier 
namentlidj folgenbe Uebungen natjer bejeiĄnet 
ftebjen: a. Um bie 3lre ber roeĄfelnben §upf = 
beine, im ©ogen nad) ©ornen, mit ©eroe = 
gung uon 31ufjen nadj ^nnen, fo bafj bie bo = 
genfdjliefjenben ober fcfjlagenben ©eine treu
jenb oor bem feroeiligen £>upfbeine nieber= 
Ijupfen; gefdjieljt nur an ©jt unb in ber 9iiĄ = 
tung uorroartg. b. Um bie 3lpe, bie feitlingg 
uom ^pupfbeine geriĄtet ift, im ©ogen nad) 
ben Seiten, mit ©emegung oon 3lnfjen nad) 
Snnen (unb §iipfriĄtung uorroartg) ober 
mit ©emegung uon Snnen nad; 3lufjen (unb 
IpupfriĄtung rudmartg). c. Um bie 3lren 
bie fdjraglingg geriĄtet finb (fonft roie bei b.)

©iefe §upfart bietet burd) 3lnorbnung ber uerfĄiebenen 
.'pupfriĄtungen (namentliĄ beim ©inbeinigen fjupfen) 
eine grofje 3lugroafjl fĄóner Uebungen bar, roelĄe befonberg 
mit ©ogenfĄlagen beg ©eineg auggefuljrt roerben muffeit.
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©urd) SJerbinbung biefer Uebung mit 2B ed)feIfteben in 
ben Hreujf^rittftellungen entfteljt eine ber fdjouften 
jufammengef efeten ^upfarten, roeldie J)ier aubfiUjrlidj 
befdjricben folgt;

U> i e g I) ii p f e n.

3n ber Itreujfdjrittftellung redjtd fprei^t bas 
red)te®ein imSogeit nad) Slufeen, roaljrenb g I eid) jeitig 
ber guf? bed linten 23eined abftofet unb jur flreuj = 
fdjrittftellung linfd nieberl)iipft, bod) fo, baff ber 
linte gufj bem oorljer niebergebfipften redjteii $ufje 
im Sffiedjf elftanb bie Seibedlaft abnimmt, roobei ber lefctere 
ma gig (tjebbeugenb in beit Jtnieen) geboben roirb. Sobalb 
im 2Bed)felftanb ber recłjte getjobene fyufj roieber auf = 
ftellt, fpreijt bas linte 23ein im 23ogen nad) Slufjen 
unb bie ganje Uebung roirb ebenfo lintd gemadft, unb fo 
abroed)felttb red)td unb lintd, rooburd) fid) ber fieib nad) 
ben <5eiten beroegenb ()in unb Ijer roiegt. £)a§ je nad) 
ben <Seiten ober wid) nad) 33ornen bogenfpreijenbe 93ein 
tanu ju tleinen ober grojfen §upfen niebertjupfen, bie 
Sdjrittftellungen, ju roeldjen bad £upfen erfolgt, tbnnen 
fleinere ober grbfjere fein, je nad) ber Slnorbnuitg bie 
getroffen roirb.

Unterjdjeibenb finb folgenbe 2® iegljupfarten ju 
iiben:

a. SEo bas bogenfpreijenbe ®ein in ber fRidjtung 
nad) Sfiornen niebertfiipft.

b. 2Bo bab bogenfpreijenbe 33ein in benSdjragen 
9iid)tungen nadj SBornen ober £>inten nieber= 
Hpft.
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c. 2fio baś bo genfpreijenbe 33eut in ben (Seiten- 
ridjtungen nieber tjup ft.

d. 2Bo bas bog enfpreijenbe 23ein in ber Diidjtung 
nad) Jpinten nieberljiipft.

3n ben iMrteu a. unb d. oerliert bie Uebung meljr bie 
roiegeube Seroegung, roeldje aber um fo meljr in ben 
Sirten b. uub c. tyeroortritt.

©aś SSiegljupfen roirb geroóljnlidj fo bargefteUt, bafj 
jebe SBeroegung recf) tśi uub jebe 23eroegung lintś auf einen 
ganjen 6/s=5:att fdUt, unb jroar fo, bafj beim SSJedjfel= 
fteljen in ben Jtreujfdjrittftellungen je auf eine einbei= 
uige Stelluiig 3/» faUen.

Sleidjjeitig mit bem 2BiegIjupfeu tanu audj 9tumpf= 
beugen nad) ben entfpredjenbeu §iipfrid)tungen Ijin 
bargefteUt roerben, rooburdj bie roiegeube SBeroegung beś gan= 
jen fieibeś itodj mefyr Ijeroortritt.

®aś Sffiiegbupfeu gefdjieljt an ©rt unb oonOrt, ffior= 
roartś, Uiucf roartś, Seitrodr tś, ©djrdguor= unb 9lu(f= 
roartś in einer (Seraben- unb SBogenlinie, in Iang = 
famerem unb fdjnellerem ^eitmaafje.

(Sine Slbart beś SSBiegIjiipfenś, roobei ftetś beibe 
§iifje gleidjjeitig ju ben fireujfdjrittftellungeu nie= 
berljupfen, im Uebrigen bie Uebung biejelbe ift, fann uer= 
gleidjenb mit bemfelben bargefteUt roerben.

(Sine jroeite ^iipfart, roeldje burd) 23ogenjpreijeit 
uerbunben mit jtreujfdjrittftellungen im SBedj felftanb 
entfteljt, ift folgenbe;

2luś ber Jireujfdjrittftellung redjtś fpreijt baś 
redjte SBeiit (im ®ogen) oorrodrtś, fdjrdguorroartś 
(ober rfićfrodrtś) r edjtś, feitrodrtś redjtś nadj ?Iufjen
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ober riicfrodrtg, roa^renb gleidjjeitig ber linte $uf? 
Ijiipfenb abftófjt unb jur Jtreitjrittftellung red)t£, 
fjinter bem redjten 23eine niebertjupft, bodj fo, bag ber 
linie §ufj bem oortjer liiebergeljupften redjten gufje 
im SBedjfelftanb bie fieibeslaft abnimmt, roorauf bag redjte 
23ein bie Uebung ebenfo immer roieberljolt, ber fjmpfenbe 
fidj uorroartg, fdjrdgoorroartg (ober rucfroartg) redjtg, 
feitroartS redjtS, ober riicfrodrtg in einer @eraben= ober 
SBogenliitie fortberoegt.

Gbenfo roirb biefe fpiipfart audj linf§ geubt, roenn im= 
mer bag linte 33ein bogenfpreijt, ber fjjupfenbe fidj in 
ben entfpredjenben Dłidjtungen lintg fortberoegt

©ann roerben biefe §upfarten redjtg = unb linfgljin fo 
aufeinanberfolgenb bargeftellt, bafj je jroei, brei, oier 
unb meljr f?upfe rectjtS mit einer gleidjen 2lnjaljl oon 
§upfen lintg abroedjfeln. @g erfolgt in ben §upfridj = 
tungen redjtg unb §i'ipfridjtungen lintg abroedjfelnb, 
mit gortberoegung uorroartg ober riicfrodrtg in „^icf- 
jacflinien.
6. ̂ pupfen unb SBogenfdjroenten.

1) (Sinbeinigeg fjjiipfen unb SBogenfdjroenten beg 
Ijiipffreieit SBeineg in einem ber uerfdjiebenen 
śBogen Ijin unb fjer.

2) Sffiedjfelbeinigeg Ipupfen unb ro edjfelbeinigeg 
Sogenfdjroenten beg je Ijupffreien SBeineg 
tann nur bann auggefuljrt roerben, roenn bag je= 
roeilige fpiipfbein jroeimal, breimal ober m.etr= 
mai aufeinanberfolgenb tjiipft, roaljrenb bag 
anbere bogenfcfjroenft.
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Uebrigen roie Uebung 4.

7. óóupfert unb Seintreifen.
1) ©inbeinigeg Ipupfeit unb Seinfreifen bes 

Ijupffreien Setne S in ben Slrteit bei F. (fielje 
®eite 63).

2) SBedjfelbeinigeg §itpfen unb roedjfelbeint= 
geg Seitttreifen beg je Ijupffreien Seineg, 
rodljrenb bag jeroeilige ópitpfbein ^roeimal, breb 
mai ober meljremal aufeinanberfolgenb 
Ijiipft, unb bag anbere beintreist.

3m Uebrigen roie 4.

8. Jpupfen unb SJagfdjroebeit.
1) (Sinbeinigeg §itpfen unb SBagf^roeben bes 

Ijupffreien Seineg in ben Slrteit bei G. (fielje 
<5eite 63).

2) SBe^felbeinigeg §itpfeit unb roedjfelbeinb 
geg SEBagfdjroeben (unb SBagfdjroenten) beg 
je Ijupffreien Seineg, waljrenb bag jeroeilige 
§upfbein jroeimal, breimal ober meljremal 
aufeinanberfolgenb Ijiipft, unb bag anbere 
roagfdjwebt ober fdjroentt.

Sm Uebrigen roie Uebung 4.

9. §upfen unb Sdjragfdjroenten.
1) ©inbeinigeS §itpfen uitb edirdgfdjroenten 

beg Ijupffreien Seineg in ben Slrteit bei H. 
(fielje Seite 63).

2) 2Sedjfelbeinigeg §iipfen unb roedjfelbei = 
nigeS<Sdjr ag f djroenten beg Ijupffreien SeineS
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jum oiertel ober balben SBintel, nament- 
licf) in ber fd»ragen (Sbene oorliitgg uom 
jeroeiligen ^iipfbeine, einmal Ijin unb 
fjer, jum jtreujfdjroenttjiipfen.

$m Uebrigen roie Uebung 4.

10. Jpupfen unb ®ein anjieljen = unb SBeinftretfen 
jum Stop.

1) 23eibbeinigeg ópupfen unb ©oppelfto^en 
ber ®eine rodljrenb beg gliegeng.

2) ©inbeinigeg §fipfen unb SBeinftojjen beg 
biipffreien SBeitieg; jum 93or ftofj, 9łiid'= 
ftofj, Ibreujftof?, Seitftojj unb .ftn i et r e i g= 
ftofj oorrodrtg (roenn bag Jtnietreifen in einem 
Stopę enbigt), ober jum Iturjftofjen.

3) Sffiedjfelbeinigeg fjiipfen unb SSBed^fel« 
ftofjen beg je Ijupffreien 23eineg in ben oer= 
fcfjiebenen <Stofjrid)tungen.

@g gefdjieljt an£)rt unb oonDrt nad) allen £upf= 
ridjtnngen unb in ben uerfdjiebenen §upflinien.

11. .fntpfen unb IBeinljauen.
1) Seibbeinigeg .fjupfen unb ©oppelljaiten 

ber SBeirte rodljrenb beg $liegeng (fdjroierig).
2) (Sinbeinigeg Jpiipfen unb Seinljauen beg 

Ijupffreien iBeineg uber bem ®oben, audj 
jum .fturjljauen, namentlid) um bag §upf= 
bein.

$m Uebrigen roie Uebung 10.
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12. £iiipfen unb (Sto^ftampfen.
1) Seibbeinige§ £upfen unb Stofjftam pfeit 

beiber Setne jum Sobett.
2) (SinbeinigeS §iipfen ttnb Stofjftampfen: 

a. ©eS bupfenben SeineS. b. ©eS ljupf= 
fr eien S eineS. c. ©es Ijupfenben unb tjiipf= 
freien SeineS jum ©oben.

3) SSedjy el beinig e§ §iipfen ttnb 2B e dj f el ft o § - 
ftampfen be§ Ijupfenben SeineS, ober 2Bedj= 
felftoBftampfen beS je bjiip ffreien SeineS, 
namentlidj treujenb oor bem feroeiligen 
^upfbeine (jur J?r eujftofjftampfe).

13. ^upfen unb §auftampfen.
1) Setbbeiniges §upfett unb §auftampfen 

beiber Seine jum Soben.
2) (SinbeinigeS §upfen unb auftampfen: a. 

©ee> Ijupfenben Seineś. b. ©e§ Ijupffreien 
Seines. c. ©e§ Ijupfenben unb biipffreien 
SetneS jum Soben.

3) SBedjf elbeittigeS §iipfen unb SBedjfettjau- 
ftampfen be§ Ijiipfenben Seittes, ober 2Secf) = 
fetljauftamp fen beS je tjiipffreien SeineS, 
namentlidj treujenb oor bem jemeiligen 
§iip fbeine (jur Hreujljauftampfe).

Uebungen 12 unb 13 roerben an ©rt unb oon ©rt in 
ben uerfdjiebenen §iipfrid)tungen unb ^iipfliuien 
bargeftellt.
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IX. 9him^fii(jungctt im

1. §upfen unb $uftjucfen unb §iiftfenfen. Sffiirb 
nur alg ro ed) f elb einigeg £iipfen unb SBedj feljucb 
ftampfe bargefteUt.

2. §upfen unb Otumpfroippen.
1) ®eibb einig eg Jpupfen unb fRumpfroippen 

uorroartg, rutfiudrtg, feitroartg (red)tg 
unb linfg) unb fdjrag (oorroartg unb riicf- 
roartg). 2Benn gIeidjjeitig mit bem §upfen 
ein Jlnieroippeu big junt gi^ljocfen erfolgt, 
faun bag IRumpfroippen (uorroartg) bis 
junt Slnbruften auggefu^rt roerben.

2) ©iubeinigeg $upfen unb Hłumpfroippen 
in ben fRidjtungen roie bei 1); gleidjjeitig 
fann bag fjiipffreie 23ein fpreijen unb 
fdjliefjen ober beinf djroenfen vor= unb rucf= 
rodrtg, namentlid; roenn bag JRumpfroippen 
uorroartg gefdjieljt.

3) SBedjfelb einigeg §upfen unb fRumpfroippen 
uorroartg.

3. £»upfen unb fRumpfbeugen jur §alte.
1) Seibbeinigeg ^iipfen unb 9łuntpfbeugbab 

ten in beit uerfdjiebenen 9tid)tungen unb 2Bin= 
te In roie (Stetjen IX. 2).

2) (Sinbeinigeg §upfen unb fftumpfbeugljab 
ten roie bei 1). @ I e i dj j eitig fann bag 
Ijupffreie S3ein jur gpreij^alte gefioben 
roerben; befotfberg empfeljlen roir bag §upfen
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im SlBagftetyen (fietye ©teljen IX. 17, c. 18, 19 
unb 20.

3) SE?edjfelbeinige§ $upfen unb 9iumfbeug= 
ty alt en roie bei *).

Gś laffen fidj bei Uebung 2 unb 3 tyinfictytlidty ber §iipf= 
ar ten uiele ber bereitś genannten anorbnen, rooburcty ju= 
fammengefefetere Uebungen entftetyen.

4. §upfen unb jJlumpffdjroenten.
*) 23 eibbeinigeś §upfen unb fftumpffdjroen= 

ten in ben Slrten (©tetyeit IX.3, a., b. unb c.); 
baś §upfen tanu aud) in ben uerfctyiebenen 
©djrittftellungen angeorbnet roerben.

2) Ginbeinigeś §upfeu unb fRump ff djro en= 
ten roie bei *), nnb gIeietyjeitigeS 93ein= 
fdjroenten beś tyiipf freien SBeineś nacty ent= 
g e g e u g e [e.fc t en 91 ictytungen.

3) 2Sed)feIbeinige§ £iipfen = unb fRumpfc 
fdjroenten; gleidjjeitig 2E?edjf elfpreij en 
beś je tyiipf fr eien 23 eitteś uad) entgegen= 
gefe^ten Utictytungen. fftumpffdjroenten tanu 
audj oerbunben roerben mit uielen ^mpfarten bei 
VIII. 3. „SE?edjjelbeinigeś ^piipfcn unb SE?edjfeI= 
fdtylagen."

SE?ie fdjon oben bemertt, fann audj baś liump ffetyroero 
fen mit „SBiegtyiipf en" oerbunben geiibt, nnb tyier, roie 
audj bei oieleit 2lrten bei *), 2) unb 3) fann eś móglictyft biś 
jum SEintel bargefteUt roerben.

5. ^iipfen unb SRumpffreifen. Gś gefctyietyt nur alś 
23 eibbeinigeś §iipfen unb Siumpftreif en junt 
grofjen ober tleinen Eridjter redjtś unb liitfś um.

9
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6. Jpupfen unb SlcĘifeljuifen = unb (Seitfeit.
7. $iipfen unb 23or= unb fRfttffĄultern.
8. §iipfen unb Sdjulterfreif ein.

Sllle Uebungen bon 1 bis 8 fonnen ait ©rt unb oon 
©rt, in uerfĄiebenen fftiĄtungen unb §upflinien 
bargeftellt roerben, unb befbrbern namentliĄ ba§ freie 93er= 
Ijalten be§ JRuinpfeś roaljrenb be§ §itpfen§.

X. WrmnBitngen im
i

1. §fipfen unb Slrmbreljen (in einer §ebljalte ber
felben). SBirb angeorbnet mit oielen ber bereitS ge= 
nannten fźńipfarten; einarmig unb beibarmig. (©ielje 
©teljen X. 1.)

2. §npfen unb Slrmljeben unb 3lrmf Ąliefjen. Wt 
oielen ber biSfjer befĄriebenen 3lrten beib=, ein- unb 
roeĄfelbeinigen £»upfene> fann ein =, beib= unb 
roeĄfelarmigeS *) Senfeltjeben= ober 2) 93ogen=

.Ijeben-- unb SĄliefjen oerbunben roerben. <5o 3.8.
SBeĄfelbeinigeS Jtnieroippljupfen unb 33eib = 
armigeS <5enifelfjeben = unb ©Ąliefeen uorroartg 
33or= unb 97aĄbebenb; man oergleiĄe tjierbei (<Ste- 
ben X. 2, A., B. unb C.).

3. §upfen unb genfelf Ąroenfen ber 9lrme.
*) ®eibbeinige§ §upfen (namentliĄ in ben 

©Ąrittftellungen) unb beibarmigeS ®en= 
felfĄroenfen (©leiĄfĄroenfenb, @egen= 
fĄroenfeitb unb 33 o r= unb DłaĄfĄro enfenb).
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2) 6inbeinige§ §upfett unb b e ib = ober ein= 
armigeS Sentelfdjroenten; gleidjjeitig 
tann bas tjiipffreie 23ein beinfdjroenten.

3) 2Bed)f elbeittig eś §upfen unb beibarmU 
g e § Senfelfdjroenfen 23 o r = unb 5R a d)= 
ftfiTOentanb.

•Hian oergteidje (Steijen X. D.).
4. .fpupfett unb 23 o g enf d) ro en ten ber 2lrme. 2Bie 

bet 3; namentlid) fet Ijier ttod) ndljer bejeidjnet: 2Sieg= 
Ijupfen unb beibarmige§23ogenfd)n)enten (@leid)= 
fdjroenfenb) t>orting§ oomfietbe, im 23 o gen 
nadj oben, feitroartS redjt§ unb littfsfiin, ent= 
fpredjenb ber 23eroegung be§ ganjen £eibe§ roiitjrenb beś 
fpupfeits. 2Dtan uergleidje bet roeiterer 2lnorbnung bie= 
fer §upfarten (SteEjen X. E.).

5. §upfen unb (Benteltreifen ber 2lrme. Jtann 
uerbunben roerben mit meljreten betb=, etn= unb wed)= 
felbetntgen ^itpfarten, baS Slrmtreifen tann ein=, betb- 
unb roedjfelarmig erfolgen.

6. fóupfen unb Jtegelfreifen ber 2lrme. SLSie Uebung 
5; man uergletdje bet beibeit (Stetjen X. F. unb G.).

7. §upfen uitb SBagfdjroenten ber 2lrtne; j. 23. jum 
^anbetlappen ober l?renjfdjroenten.

8. §iipfen unb Sdjragfdjroenten ber 2trme. 23er= 
gleidje bei Uebung 7 unb 8 (Steljen X. H. unb I.)

©ie Uebuugen 1 bi§ 8 tónnen an Ort unb uon £>rt 
in t)erfd)iebeiten ŚRidjtungen unb Supflinien barge= 
fteltt roerben.

9*
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XI. ©ffenfiogenuBitngen im gHtyfen.

1. Jpupfen unb ^luSfdjnellen ber 2(rme. ©leidjjeitig 
mit beib=, ein= unb roe^felbeinigem §upfen, tanu 
ein = , beib = unb roed) f elarmigeS 9lusfdjnellen 
(ober .fturjfdjnellen) geiibt roerben; namentlidj 
faun audj roed>feIbeinige§ SluSfdjnellen ber Itniee 
unb 2Iuś>f djnellen ber 2lrnte gleidjjeitig bargefteUt 
roerben.

2. £iipfen unb 9lrmftofeen. 2Sie Uebung 1, nament= 
lid) fann gleidjjeitig 23einftofeen unb Slrmftofeen

angeorbnet roerben.
3. ^upfen unb ©reIjfdjrocufen ber Unterarme.
4. £>upfen unb (Sllenbogentreifen.
5. §upfen unb ‘łlrmftr ecfen jum § i e b.
6. $upfen unb §auen mit fReiterfeieb.
7. §upfen unb Stofeljauen.
8. § u p f e n unb <51 o fe ni u r f.
9. §iipfen unb ftreiSljauen.

Tlan oergleidje tjierbei ben Slbfdjnitt (Stetjen XI.). 
ifeaffenbe Uebungen bleiben ber Slnorbnung iiberlaffen unb 
laffen fidj feljr mannigfaltig jufammenfefeen. ©iefe £>upfarten 
gefdjeljen an ©rt unb oon ©rt in ben uerfdjiebenen 
§upfridjtungen unb §iipflinien.
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XII. .g»anbu6wngctt tm £>u}jfcit.

2lHe fpanbiibungen fonnen aud) mit ^upfarten 
gleiĄ j eitig bargeftellt roerben. Wian oergleiĄe (Stefjen XII.).

XIII. 4t(gjftt6nnijeit im £>u$jfen.

(Sbenfo fonnen gleidjjeitig mit £upfarten audj 
alle Jbopfiibungen geiibt roerben. Wian oergleiĄe babei 
((Steljen XIII.).
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^jringen, unb Uebungen im ^ringen.

£ p r i u 0 a r t e n.

I. Springeii, in ter (MruntofteUuiift.

gprittgen in ber Srunbftellung gefdjieljt 23 eib= 
beinig, Uinbeinig unb 2Bedjfelbeinig unb jroar:

*) Sin ©rt, Stanbf prin g en.
9 Sion ©rt, gortfpringen.

©as ffortfpringen erfolgt in ben 3tid)tungen roie bas 
§iipf en.

lis roirb gefprungen:
Stad) oereintem gufc, Xnie= unb 3tumpfroippen. 

Silan uergleidje fyierbei (Seite 35, XII.) Spring en. 
©iemeiften ^upfarten fonnen aud) fpringenb bar= 

geftellt roerben; t)ier folgen barum anbeutungbroeife nur 
foldje Uebungen, roeld)e fidj befonbers ais Spring ar ten 
eignen.

S3eint SB e dj f e l b e i n i g e n S p r i n g e n oon © r t 
fann SBeiterfpringeitb, ober 2Ior= unb SlaĄfpringenb 
fortgeiprungen roerben.
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©as Springen in feiner ganjen turnerifdjen 2luS= 
bilbung ift fur ben 3roed ber greiubuiigeu ju fetjr aitSge^ 
beljnt, al§ bag ł)ier alle reinen unb gemifdjten <Spring= 
arien, roie fie in ber ©nrnfunft geiibt roerben, mit aufge= 
nommen roerben fónnten; roir oerroeifen barutn fur biefen 
roeiteren JtreiS eon Springarten auf bie 2Berte ooit 
®utl)Smutf)§, 3a:Ijn unb ©ifelen, roo ba§ Springeit nad) 
Diegeln befdfrieben ift.

®s fommt f)ier bei ©arftellung ber Spriugarten roeniger 
auf SKeite unb fjólje ber Spriinge, (nad) bem fDłaage ber 
SeibeSldnge bes gpringenben beftimmt) an, alS oielmeljr auf 
Uebung ber ©tjdtigfeiten be§ ganjen SeibeS jum <Sprin= 
gen an fid), unb ferner auf Uebung einfadjer unb ju= 
f ammengefefjter ®Iieber= unb ® elenttljdtigteiten 
jugleid) mit bem (Springen.

II. Styringurten nad; ben oerfdjiebenen $ujjgdenttl)d= 
tigteiten auf bie »erfd)iebenen ber
^iifje georbnet.

fann gefprungen roerben in atteit Stedungen 1 bis 10 
(fielje Steljen II.), bod) empfeljlen roir jur Uebung nur:

1. ©pringen in ber 33allenftellung.
2. Spriitgen in ber e e it ft e II u lig.

®efdjiel)t an Ort unb non Ort, in ben verfc^ie= 
benen ©pringridjtungen unb Sprin glinien, alś 23eib- 
beiniges = , ®inb e i ni g e§= unb 2S e d) f e l b e in i g es 
Springen.
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23ei allen feruern ©pringarten foUnt bie beibeit genann* 
ten Slrten, baś> ©allenfpringen ober bas ^e^en^pringen, 
al§ ©runbanorbnung gelten.

lii. S|)tingarten in ben Treljftcttitttgen.
1. ©pringen in ber §albrotntelftellung.
2. ©pringen in ber SBinfelftellnng.
3. ©pringen in ber ^anjftellnng.

$11 beadjteit ift, bafj waljrenb be§ g-liegen§ be§ £eibe§ 
unb beim SRieberfprunge bie §ufje in ber oorgefdjrie= 
benen Stidjtung mit g ebret) ten ©einen oertjarren, 
bafj bie Jtniee beim SCBippen mit ben $ufjen gleid)ge = 
ridjtet bleiben.

IV. Sfjringnrtcn in ben Srffrłttftclhnttjett.

1. ©pringen in ber ©or = unb fRutffdjrittftellung.
2. ©pringen in ber ©ratfdjftellung.
3. ©pringen in ben ©djragfdjrittftellungen.
4. ©pringen in ben Itr eujf d)rittftellung en.
©iefe©pringarten roerben nur al§ ©eibbeinigeS ©prin* 

gen in ^albrointel* ober nod; Ileineren Sffiintelfdjritten 
a u Ort unb o on Ort geiibt in ben ?lrten a. unb b. (fielje 
Ipupfen IV.).

V. $}mttfltirtett in ben §O(ffteUitngett.
1. ©pringen in ber £>octfte Hung jum grofjen 

SBintel.
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2. ©pringen in ber £>o cfftellung junt 2Bintel.
3. ©pringen in ber § o d ft e ll u n g junt Ijalben 

SBintel.
4. ©pringen im ©i^ocfen ober ©ifeljocffpringeii.
5. ©pringen in ben 5?ocf ftellungen, roo nur bag eine 

23eiu Ijotft, bag anbere geftredt bletbt, j. 23. in 
ber §edjterftellung, im gedjteraugfall.

©ie 5?otf'fpringarteit 1 big 5 roerben an ©rt unb oon 
©rt, alg 23 eib b ei n i g e g=, (Sinbeini ge§= unb 2Sedj= 
felbeiuigeg ©pringen geiibt; ju beadjten ift, bafj roaljrenb 
beg 2lbfprungg, roaljrenb beg gliegeitg, unb roaljrenb beg 
Slieberfprungeg bag geljocfte 23erljalten moglidjfł 
beibeljalten roerbe.

23efonberg empfotjleii mag Ijier roerben bag gortfprin- 
gen in ber §edjterftelluug unb im gedjteraugfall, 
ber 2Se dj f elf prung beiber ©tellungen redjtg jur ©tel= 
lung lintg, an ©rt unb oon ©rt.
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'gl e fi tt tt s e tt
ber

OHicbci- unb (Mclcutc att £rt unb bon £rt, 
roobei bag ©pringen meljr untergeorbnet, bie einfadje 

unb jufammengefe^te ®lieber= unb ©elenftljatigf eit 
£>auptbarftellung ift.

VI. ^itfiiifinngen im ©firingcn.

(S-s fonnen roaljrenb beg @inbeinig en ©pringen§ 
mit bem fpringfreien § u fj e atte Uebungen (fielje 
pfen VI. 1 big 4) bargeftellt roerben, jebodj eigneit fid; bie= 
felben ro e n i g er jur Uebung.

VII. ^tnieufiungen im pringen.
1. ©pringen unb 91 nf er fen; gefdjieljt alg 23eibbei= 

nige§=, (r iubeitiiges unb SBedjfelbńnigeg ©prin- 
gen roie bag §upfen unb 21 uf er fen, nur mit ent= 
fdjiebener fDiitberoegung beg ganjen Seibeg.

2. ©pringen unb 4tnie(au§)fdjnellen, gefdjieljt in 
allen 2lrten roiebag§upfen unb Slugfdjnellen; roir 
ltennen namentlidj Ijier nodj: bag beibbeinige 
©pringen in ben ©djrittftellungen unb beibbei=
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n i g e § 2luśjfdjttellen nadj entgegengefe^teu 
91 i dj t u n g e n.

3. ©pringen unb Jtniewippen; gefdjieljt in allen 2lrtett 
roie ^iipfen unb Ótniewippeit, nur ift, wie ubertjaupt 
bei atlen ©pringarten, bie 21 n ft r e n g u n g jum ©priit= 
gen, weldje grbfjere unb entfdjiebenere -Diii* 
tljdtigteit beb, g an jen Beibe § erforbert, babei 
ba§ Unterfdj eibenbe, weldjeS ju beadjten ift.

©ie Uebungen 1 bib 3 werben an ©rt unb non ©rt 
in ben o erfdjiebenen ©pringridjtungen unb ©pring= 
li ni en bargefteUt.

VIII. Ukiiiiibuiigeii im $priitgcn.

1. ©pringen unb ©entelfpreijen; gefdjieljt in allen 
2lrten wie §upfen unb ©entelfpreijen; wie bie 
©pringbewegung, fo tanu audj bie ©preijbe= 
wegung entfdjiebener fidj aufjern unb geiibt wer= 
ben. IRamentlidj mag Ijier genannt werben 23 eib= 
beinigeS ©pringen unb ©oppelfpreijen nad) 
ben ©eiten ober ©ratfdjen, roobei bie § ii fje ber 
gratfdjenben 23eine, waljrenb bed gliegenb, 
an bie Ipanbe ber feitroartś geftrecften drme 
aitfufjen; ferner beibb einig e§ ©prin gen unb 
© o p p e l f p r e i j e n ber g e f dj l o f f e n e n 23 e i u e o o r= 
roartś móglidjft bid jum SBintel, jum ©pring= 
f i tj e u (fefjr f dj w i e r i g).

2. ©pringen unb ©entelfdjlagen; gefdjieljt in allen 
2lrten wie §iipfen unb ©entelfdjlagen. 6s lafjt
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fid) ba eine grofte Slugroafjl fdjonerSpring- 
a r t e n treffen; beren 2lnorbnung bleibt bem Seljrer 
iiberlaffen. £u unterfdfeiben ift aber immer bie 
SSerfdjiebenlfeit ber Springberoegung non 
ber §upfberoegung.

3. (Springen nnb 23einfdjroenben; gefd)ieljt roie 
§upfen unb 23einfdjroenf en; e§ Idftt fid) aber aud) 
barftellen: SBeibbeinigeś Springen unb (Segen- 
fdjroenfen beiber 23eine rodljrenb be§ §lie= 
gen§ in ben 3tid)tungen uorroartg unb rudroartS 
(f djroierig).

4. (Springen itnb SBogenfpreijen unb 33ogen= 
fdjlieften. Sffiiegfpringen. -Ułan uergleidje fjierbei 
bie entfpredjenben Uebuugen im £»iipfen.

5. Springen unb 23einanjie^en jum Stoft. -Klan 
bebient fid) biefer 23eintbdtigfeit bei 3lu§fuljrung łjoljer 
Sprunge, inbem baburdj bie 23eine rodljrenb beg 
gliegenS bem Otumpfe mbglid)ft na^e ge- 
b r a d) t, bie 6 r Ij e b u n g bes ganjen SeibeS iiber ben 
23obeit mbglidjft entfernt roirb.

6. Springen unb 23einftoften. Wan cergleicfje Ijierbei 
§npfen unb SBeinftoften.

7. Springen unb 5lni e( an ) fd) n ellen. (r§ gefd)ief)t 
alS 33eibbeinig e§ Springen unb ©eibbeinigeg 
3lnf d)it ellen jum Springljocfen ober 51 ni el) u b, 
ais G inb einig e§ Springen unb Slnfdjnellen ‘) 
be§ fpringfreien 23eine§, 2) bes SpringbeineS 
jum .ęinTfdjnellen, alś SBedjfelbeinigeS Sprin= 
gen unb SSedj felfdjnellen bes je fpringfreien 
23eiiiee> jum SBed) f el(an) f dj n ellen ber 5?niee.
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8. ©pringen unb SBeinljauen. iUiait oergleidje fjierbei 
bie gleidje Uebung im §upfen. §ier fei ltod; genannt: 
^Beibbeinig e§ ©pringen unb ®ratf dj en; roćilj= 
renb be§ gliegenS gleidjjeitigeS £>auHappen 
beiber gufjfotjlen, in einfadjer ober jroeifadjer 
23eroegung oor bem iRieberfprunge.

9. ©pringen unb © t o § ft a m p f e n.*
10. ©pringen unb §auftampfen.

©ie meiften Uebungen oon 1 bis 10 roerben an ©rt 
unb oon ©rt geiibt.

IX. 9lttin^fubitngen itn S^ringett.

1. ©pringen unb fRumpfroippen.
2. ©pringen unb Otumpfbeugen jur £»alte.
3. ©pringen unb fRumpf f dj ro e nfen.

sUian oergleidje bei biefen Uebungen bie entfpredjenben 
im §upfen.

X. Wmttfcttngen im ©Itrittgeit.

1. ©pringen unb ©enf elfdjroenten ber SIrme.
2. ©pringen unb 23og eitfdjro enf en ber 2Irme.
3. ©pringen unb © entel fr eif en ber Ulrme.
4. ©pringen unb ftegeltreifen ber Slrme.

©ie Strmubungen fonnen bie ©pringtraft oer= 
metjren Ijelfen; e§ laffen fidj fdjbne ©pringarten 
anorbnen; man oergleidje §iipfen X.
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XI. (fcHeit&ogenułntngen im ©pringen.

1. ©pringen nnb 21 rmfćtjnellen.
2. ©pringen nnb .Slrmftofjen.
3. ©pringen unb 2lrmt)auen.
4. ©to^ftampffpringen unb 21 r in ft o jj e n.
5. § a u ft a m p f f p r i u g e n unb 21 r m I) a u e u. 

93erglei<f)e §upfen XI.

XII. unb XIII.
21Ue ^anbubungen unb ^opfubnngen Tonnen 

aud) glei<f)§eitig uiit ©pringarten bargefteUt roerben.



143

ftutfen, unii Uebungen im fnufen.

eSaufarten.

I. Vaitfcn in ber Oiruiiii|tcllitng, ober (MrunManf.

1. fiaitfen in ber ©runbftellung ober ®runblanf
erfolgt in jroei §auptarten, alś>:

*) §upflauf.
2) Springiauf.

fiaufridjtitng en finb:
23orrodrtś>, jum SBorlauf, 
fRucfrodrtś), jum fJiuctlauf,
S eitro art§, jum Se i tl auf (redjtS unb linf§), 
S^ragoorroartS, jum S^raguorlauf t (redjtS unb 
Sc^rdgrucfrodrtS, jum Sdjrdgrudlauf ) Iinl§).

in einer ©eraben ober ©ebogenen Sauflinie. 
©iefpupfe ober Spriinge, roeldje roaljrenb be§ £aufen§ 

aufeinanberfolgen, tonnen, roa§ itjre SSeite betrifft, ben
*) SSiertelroinfelfdjritten,
2) § a I b ro i n f e l f dj r i 11 e n,
3) SBintelfdjritten,
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4) @ r o B ro i n t e Ifdj r i tt e lt,
5) Unb nodj grófjern Sdjritten entfpredjen;

ebenfo lafet fidj audi beren § ó lj e nad; uerfdjiebenem 3dlaafee, 
ais: Itnodjelljodj,

SBabenljodj, 
.ftnietjodj anorbnen.

gerner fann ber fiaitf bargefteUt roerben,
a. iJJiit gleidjen §upfen ober Sprungen.
b. iDlit ungleidjen §iipfen ober Spriingen, bei= 

ber 33 eine, ober nnr beś redjten ober linten 
33eineś, roaś *) SBeite unb 2) §b^e berfelben 
betrifft.

c. ©aft Steljen uub ^liegen oon gleidjer ©auer 
finb.

d. ©aft baś (Stetjen faft o er f djro inb et.
e. ©aft baś §liegen faft oerfdjroinbet.
f. ©aft baś eine 33ein oorroaltenb aufftemmt, 

baś anbere untergeorbnete SŁljdtigfeit Ijat.
g. ©aft bie 23eine im ®Ieidjtritt, $roeitritt, ©rei= 

tritt unb iUleljrtritt laufen.

2. IRadjftellen im ©runblauf; Saufridjtung, 2auf= 
linie unb §iipf = ober Spring=, 3Seiten = unb £>b = 
Ijenmaaft im Saufen, roie bei 1.

@ś gefdjieljt:

a. ®leidji)orljupfenb= ober fpringenb, unb Sleidj-- 
nadjIjupfenb= ober fpringenb jum 33einf djlufj.

b. ® leidjoortjupfenb = ober fpringenb unb @1 eidf= 
nadjtjiipfenb = ober fpringenb jum (gefpreij» 
ten) Sdjrittoertjalten ber 33 eine.
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©abei fann ber ŚRumpf beg Saufenben oorroaltenb 
auf bem ’) Sorftellenben 23 eine ober oorroaltenb auf 
bem 2) iRadjftellenben 23eine ruljen.

SRadjftelllaitf wirb aucf) ©alopplauf genannt. ©er 
tRacfjftelllauf tanu aucj in ben Slrten a. big g. bei 1 ange= 
orbnet werben.

3. (SEeiter) fiaufen unb'Jtadjftelllaufen faitit in matt= 
nigfadjer 2lrt oerbunbeu unb geiibt roerben. @o tanu
3. 23. bag eine 23ein 3roei=, brei= unb me^remal 
oorljupfen ober norfpringen, rodljrenb bag anbere 
23ein ebenfooielmal nadjljupft ober nadjfpringt, 
unb roie bag erfte oor^iipft ober oorfpringt.
3m Uebrigen roie 1.
©ag SBerfjfelbeinige §iipf en unb 2Bedj felbeińige 

Springen, roie eg oben in oielen 2Irten befdjrieben, (roobei 
aber bie Ijupfenbe = ober fpriugettbe 23eroegung §aupt= 
barftellung ift), faun afg ein fiaufen geiibt roerben, fobalb 
bie §0rtberoegung, alg foldje ^anptbarftellung, bag 
§iipfen ober Springen nur bie o ermittelnbe ©^atig= 
feit baju ift.

3nbem fjier nodjmalg auf ben Buftanb „fiaufen" (fielje 
Seite 36) guriicfoerroiefen roirb, folgen Ijier nur foldje 2Bed)= 
fel^iipfarten unb SSedjfelfpringarten, roeldje fid) befonberg junt 
gaufen eignen, namentlidj aufgejeidjnet unb nadj 2Irten ge= 
orbnet.

10
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II. Vaufarten naĄ ten uerfĄiebenen ^ii^gelentHjut ig= 
teiten auf bie uerfĄiebenen ®tui$ttnfte bet $ufte 
georbnet.

1. Caufeti in ber §erfen ftellung, ober gerfenlauf.
2. Saufen in ber 23 allenftellung, ober 23allenlauf.
3. Saufen in ber tpacf enftellung, ober £>acfenlauf.
4. fiaufen in ber ^e^enftellung ober 3e^> entanf-
5. Saufen in ben fbantenftellungen, ober Jtantenlauf. 

©ie fiaufarteit 1 bi§ 5 fonnen mit ?lu§roaljl, al§
Jpupfl auf ober Spring lauf, in ben uerfĄiebenen £auf= 
riĄtungen, unb fiaufliniett, laufenb unb naĄftell? 
laufenb geiibt roerben.

'llltmcrflltin. SBie beim ((Seben II.) tónnen aud) tjter Słcbcnartcn 
gebilbet werben baburd), bag beibe gufjc auf o crfdjtebenc n Stupj 
puntten auffłemmen, ober bei anfetnanberfoigmben Sdjritten 
mit ben Stup puntten toedjfctn. Stan ubc biefe laufarten juerft im 
® eb«n.

111. Sttitfarłen in ben
1. fiaufen in ber fpalbroinfelftellung, ober .*palbroitr= 

tellauf.
2. Saufen in ber 2ffiinfelftellung, ober SBintellauf.
3. Saufen in ber ©anj ftellung, ober ©anjlauf.
4. Saufen in ber 3TOa«Sftellung, ober Broanglauf.

©iefe Saufarten tónnen jum 3Ąeil gleiĄjeitig geiibt 
roerben mit ben fiaufarten bei (II. 1 bi§ 5). 3m Uebrigen 
roie bei II.

iDlan uergleiĄe (©eljen III.).
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IV. Saitfnrfen in ben «(f)rittftdlttngen.
1. 2aufen in ber 33or= nnb tRiief fdjr ittftellung.
2. 2aufen in ber ©rdtfdjftellung.
3. 2aufen in ben ®djriigf djrittftellung en.
4. 2aufen in ben Jbreujf djri tt fteUung e n.
5. 2aufen in ber Sdjiebftellung, audj ais 9tutf d)= 

lau f.
6. 2aufen in ber DJlepftellung.

9Jlan oergleidje tjierbei (@ef>en IV.).
3u beobadjten ift, bag wabrenb beś 2aufeng, bas 23er= 

Ijalten ber 23eine, móglidjft bem ber Sdjrittftellungen ent= 
fpredje.

V. tn ben «djrtttffelhtngen.
1. 2aufen in ber ^ocfftellung jum grofjen SBintel.
2. 2aufen in ber §ocfftellung jum SBinfel.
3. 2aufen in ber §ocfftellung jum Ijalben SBintel.
4. 2auf en im gedjterftanb.
5. ^aufen im ged) ter auSfall.

©a§ §ocflaufen barf nidjt uerroedjfelt werben mit bem 
2aufwippen, ju beadjten ift bie fortgefeijt gefentte §al= 
tung bee> 2eibe§ waljrenb ber Uebung. ©ie roeitere 2tnorb= 
nnng pub lierbinbung biefer 2aufart mit anbern, bleibt bem 
2el>rer uberlaffen.

10*
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e 6 u n g e n

ber

Stieber unb (Beknie bon £rt,
wobei bas Saufen uteljr untergeorbnet, bie eitifadje 

junb jufauunengefefete @1 ieber= uitb ©elenftljdtigf eit 
^auptbarftellung ift.

VI. ftitplntngcn tnt fianfen.
$1. Saufen uitb Slrtjieljen bes je lauffreien gufjeś, 

ober Saufbeugen ber gufje.
J|2. fiaufen unb Strecfen be§ je lauffreien guffeS, ober 

gaufftrecfen ber (ęiifte.
3. fiaufen unb gufjroippen be§ je lauffeften ^uffeS, 

ober fiaufwippen ber gufje.
4. fiaufen unb §ufftlappeit be§ je lauffeften gufje§, 

ober fiaufflappen ber gfufje.

VII. Miticiibungeii im Sanfen.
1. fiaufen unb Slnferfen be§ je lauffreien Seineś, 

ober fiaufanferfen (aucfj Satiffdjlagen genannt).
2. Saufen unb Jtnie(attś)fdjnellen beś je lauffreien 

Seined, ober £auffdjnellen (ber Itniee).
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3. gaufen unb ^nieroippen be§ je laufenben 23ei= 
ne§, ober gaufroippen ber ftni.ee. Hamentlid) aud) 
gaufmippen im a. gedjterftanb, b. mit ged)ter= 
auSfallen.

VIII. Sciiuihtngeu tm SastfcK.
1. gaufen unb gentelfpreijen be§ je lauffreien ®ei- 

ne§, ober gauffprei^eit (im (Sentel).
2. gaufen unb Sentelfd)liefjen beś> je lauffreien 2iei= 

neS, ober gauffdj lagen (im (Sentel).
3. gaufen unb ®og enfprei$en= unb ®dj li efjen be3 je 

lauffreien 23eineś>, ober gauffpreijem unb ®d)la= 
gen (im ®ogen).

4. gaufen unb ftreujfdjioenfen (oor bem laufenben 
ibeine) be§ je lauf f r e i e n ® e i u e §, ober gaitffreu^ 
fdj roent en.

5. gaufen unb Stofjanjieljen be§ je lauffreien ibei = 
ne§, ober (mit Sdpouug) gaufanrei^en.

6. gaufen unb Stofjen be§ je lauffreien 23eine§, ober 
gaiifftofjen.

7. gaufen unb Stofjftam pf en bes je lauffreien 23ei= 
ne§, ober gaufftofjftampfen.

8. gaufen unb §auftampfen beg je lauffreien ®ei-- 
ue§, ober gaufljauftampfen.

ftni.ee
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IX. 9iitm)łfit&itngcn im ganfeit.
1. gaufen uub SRu ni pf id ippen.
2. gaufen in ben oerjd)ieb ett en fJiuinpfbeugtialten.
3. gaufen unb 3tumpff^wenten.
4. £aufen unb ffturnpftreijen.
5. gaufen unb 31d)feljucfen unb $ld)felfenleit.
6. gaufen in ber 23orfdjulter^alte, in ber 9tucf =

1 djultertjalte.

X. 9lrmu&uugen im gitufcn.
1. gaufen unb 2Irinljebljalten.
2. gaufen unb Sentelfdjroenten ber Slrnte.
3. gaufen unb 23ogenfd)ioenten ber Slrnte.
4. gaufen unb Senfeltreifen ber 2Irnte.
5. gaufen unb Aegelfreifen ber Strute.
6. gaufen unb SBagfdjroenten ber Slrme; (£>anbe= 

flappen, Jtreujfctjro enten).
7. gaufen uub Sdiragfdjroenten ber Slrnte.

XI. (fllcnbogcnubungcn im Gaufen.
1. gaufen unb <Str ect) d) roerofen ber Unterarme; (aud) 

Jturjfc^nellen tanu geiibt roerben.)
2. gaufen unb SDreljfdjroenteii ber Unterarine.
3. gaufen unb ©Ilenbogentrejfen (fRab).
4. gaufen unb Slrntanjtel)en junt gtoff.
5. gaufen unb Slrmftofjen (Jturjftofjen.)
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6. Saufeit unb Slrmanjieljen jum §ieb.
7. fiaufen unb Slrmftrecten junt §ieb (Jfurj^aueit).
8. fiaufeit unb .SRetterljieb, ®tofcl>auen, gtofjrourf 

unb Jtrei§^auen.

XH. unb XIII.
9IUe ^anbiibungen unb aUe .ftopfubuiigen tbnnen 

aućf) im Saufen unb mit Saufarten uerbunben barge= 
fteHt roerben.
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JPretyen, uritr Uebungen im breljen*

£ r e (i a r t e n.

I. Treljcn im (©teljen, ober Sfitnbbreljcit.
1. ©reben in beibbeinigen SteUungen an ©rt.

SBirb geiibt al§:
’) fterśbretjen.
2) 23allenbreben.
3) .Rachub reben.
4) .Bebenbreben,

Wian cergleicfje bterbei (©reben Seite 37 unb 38).
9ll§ befonbere ©rebubungen bejeidjnen wir bier ita 

mentlicb ba§ ©reben in ber:
a. Wor= unb 3łucf| djr ittftellung.
b. @ratf cb ft e tłu u g.
c. Sdjragfcbrittftellung.
d. 5Kreujfcbrittftellung.
e. ^ecbterfteltung.
f. im gedjterauSfall.

Sn allen non a. bis f. genannten SdjrittfteUungen faun 
jur SBenbe uub Itebre gebrebt roerben, jur ©rebe nur 
in ben ^reujfdbrittftellnngen.

«



153

23 eibe SBeine fonnen waljrenb beg ©retjeng aitf @lei= 
djen ober Ungleic^en Stu^punften ber fyiifje auf- 
ft emm en.

©as ©reljen fann fRedjtg ober Siitfg erfolgen, ober 
abroedjfelnb in beiben Utidjtungen, al§ @eg enbreljen.

©as 23ertjalten ber 23eine nnb ^yufśe fann meljr ober roe= 
niger bem ber @r unb ftellung, SBinfelftellung, ober 
Sanj ftellung entfpredjenb, angeorbnet roerben; ferner oer- 
bunben mit gl eicfjs ei tigem ^ocfftetjen, ober Itnie- 
roippen.

2Bie Stetjen unb §upfen ober Springen (fielje 
Seite 41) aufeinanberfoIgen fonnen, fo tann aud) 
Stanbbreljen unb §upfen ober Springen aufein= 
anberfolgenb in mannigfaltigen Uebuugen bargefteUt roer= 
ben; eg mag Ijier nur folgenbe ^ufammenfefjuitg naljer be- 
fdjrieben unb genannt roerben:

©ag Hreujroirbein nnb gortljupfen (ober fyort = 
fpringeit.)

fRadjbem ang einer Atreujfdjrittft ellung linfg jur 
©relje redjtg gebreljt roorben, fpreijt bas redjte 23ein 
oorroartg (ober nad) einer anbern fftidjtung), bas linte 
23ein ftbfjt ab oom 23oben, unb ber Sumer Ijiipft ober 
fpringt roieber nieber jur Jfreujfdjrittftellung linfg, 
einen £>upf ober Sprung oom erften Stanbbrelj or t e 
entfernt. @1 eidjjeitig mit erfolgtem SRieberł)upfen 
ober Springen roieberfjolt fidj bag Stanbbreljen 
red) tg jur ©rei) e, roorauf roieber bas red)te 23ein fpreijt, 
bag linte ©ein abftbfjt unb fofort gebreljt roirb. ©ie 
Uebung roirb aud) ang ben Jfreujfdjrittfiellungen red)tg, 
mit 23 or f p r e ijen beg llnfen 23cineg, 2lbftofjen beg
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redjten 23 ein es unb Dlieb erljitpf en = ober ©pringen 
ju 5?r e u jf djr i ttftellun gen r edj tś unb ©reljen lintś 
bargeftellt. 3” erftbefdjriebener 2lrt Ijeifet (nadj ber ©relj= 
ridjtung beftimmt) bie'Uebung ftreujroirbeln redjtS, in 
let^tbefdjriebeuer 2lrt Jtreujroirbein lint§.

Gś gefdjieljt in ben Dlidjtuug en: oorroarts, riid = 
roartS, feitroarts unb fdjragroartS; in einer @era= 
ben ginie, in einer ©ogenlinie.

SBefonberS empfeljlen roir beim Atr eujroirbeln, mbg-- 
lidjft Heine ©djrittftellungen im ^eljenftanb bei 
geftredtcn Jtnieen, rafdjes ©reljen, fidjereS 2gag= 
b alt en bee> ganjen geftredten geibee> unb g- e ft fj a Iten 
ber fpupfridj tungeit unb fpitpflinien.

3it familiengefefcter roirb biefe Uebung, roenn gleidp 
jeitig roaljrenb berfelben bie 2Irme feitroarts jur .f?eb = 
Ijalte im SBinbel geljoben bleibeit, unb fornit ben 
©reljfdjroung u er meljr en Ijelfen. SBirb aud) geiibt, 
roenn bie 21 r m e mit a n t e In b e l a ft e t finb.

©reljen in beibbeinigen ©tellungen uon ©rt, 
ober gufjgang (beibbeinig).

a. 2Ibroedjfelitbeś fyerSbreIjen unb 23allen = 
breljen,

1). 2lbroedjfeInbeS f? a denbretjen unb 3eljeiv 
breljen,

ober fyufjgang auf fferfen unb 23allen, unb g-ufjgang 
auf ójaden unb 3eljen. *

©er beibbeinige ffufjgang roirb in ben uerfĄiebenen 
© Ąritt ftellung en, in ben DliĄtungen uorroartS, rud-
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roartS, feitroartś unb fdjrdgroartś, in ®eraben=, 3icf= 
jacf = unb Sogen linieli bargefteUt. (Sietie Seite 39 
oben).

Stuf sweterki Strt tanu ber gufjgang erfolgen:
9 ^nbent ber ganje Seib fidj ©egeitbretjenb fort- 

bero egt.
9 $nbetn nur bte Setne @ e gettbreljen, ber 

Ulu mpf beś fid) fortberoegenben Seibeś Stul) e 
Ijatt.

3ufammeng efe^ter roirb ber fyufjgang, roenn gleicf)= 
jeitig bieSeine ^odfte^en, ober fufjroippen unb fniee= 
roipp en.

2. ©retjen in einbeinigen SteUungen an Ort. 
iffiirb geiibt alś:

9 $erśbreljen.
9 Sallenbr etjen.
9 §acf enbrefjen.
9 Be^enbreben.

9jtt ben meiften einbeinigen SteUungen tamt g eb r e I) t roerben:
a. Stad) Sorbretjen beś Stanbbeineś.
b. Stad) Stbftofjen beś ftanbfreien Seitteś.
c. Sładj Sorfdjroung beś fpreijenben Seineś.
d. Stad) Sorfdjroung beś breljenben iRuinpf eś.
e. Stad) ®orfd)rouitg ber roagfdjroenfenbeit 

Strute.
t. Siad; Stbftofjen beś fdjroungfpreijenben Sei= 

neś unb Sorfdjroung beś (uorbre^enben) 
Ułumpfeś unb ber Strute.

g. Stad) Sorfdjroung beś fpreijenben Seiites, 
beś fRttmpfeś unb ber Sir me.
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©ag ©teljen in ben 2lrteit a., b., c., d., e. ift befdjrdnt= 
ter alg in ben Slrten f. nnb g., iuo big ju ©teljen, jroei=, 
brei nnb meljrfadjen ©teljen ununterbrodjen gebrebjt 
roerben fann.

©ie § altu u g beg ©reljft anbbein e g faun bie ber 
©runbftellung, ber ©angftellung, ber fpocf fteUung 
fein, gleidjjeitig mit bem ©reben fann gufjroippen unb 
Jfnieroipp en erfolgen.

©ag SBerbalten beg ftanbfreien SSeineg fann fein 
J. 53. Spreijlj alte, Jtni e(aitg)fdjnellen unb aitbere 
Uebungen meljr, rodljrenb beg ©reljen g.

©reben in einbeinigen SteUungen oon ©rt, 
ober fjufj gang (einbeinig).

a. gufjgang auf gerfen unb 23allen.
b. ^ufjgang auf ó^acfen unb 3eben-

Sffiirb bargefteUt in g l e i dj e n 91 i dj t u u g e u unb @ang= 
linien roie ber beibbeinige ^u^gang, ebenfo aucb in ben jroei 
Slrten ben ©ang barjuftellen *) inbem ber ganje £eib 
ober 2) nur bag gtanbbreljbein beg ©rebenben gegeu= 
b r e b t.

©er einbeinige gufjgang fann aucb gleidjbrebenb, b. b- 
roaljbrebenb bargefteUt werben, bitrdj aufeinanberfol- 
genbeg ©reben recbfg, ober burdj aufeinanberfoU 
genbeg ©reljen lintg.

©ag ©r ebftanbbein fann Ijodfteben, fufU unb 
fnieroippen.

©ag ftanbfreie 23 ein fann in ben oier sllrten (fiebe 
Seite 47 „©inbeinige ©runbftellung") ben 23oben oerlaffen, 
ober eine 23e intbatigfeit iiben, roabrenb beg ©rebeng-

»
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3. ©reljen in ro edjfelfieinig en gtellungen.
a. Slnfeinaitberfolgenbeg $er§brel)en be§ redj= 

ten unb lin ten §ufje§.
b. Slitfeina n b e r f o Ig e u b e § 23 a lleitbr e l) e n 

be§ redjten unb linten $ufje§,
c. SlufeinanberfolgenbeS §acfenbrelj en beś> 

redjten unb linten gufjeS,
d. 2luf einanberfolgenb e§ £e^e u breljen bes 

red) ten nnb linten §u^e§,
ber roedjfelfteljenben ®eine.

$n aUen SteUungen fann gleidjjeitig mit SSedjfelftanb 
aud) gebreljt werben unb jroar g e genbreljenb unb gleid)= 
ober roaljbreljenb, arn ungetjemmteften, wenn bie ©ref)= 
ftii^puntte ber roedjfelfteljenben §ufje nidjt ju lralje 
beifammen liegen (roeil baburdj bas SSagljalten erfdjroem 
ter, bie gortberoegung roeitiger beforbert roirb).

©ie Uebung roirb Ijaupfadjlidj non Ort, al§ „$ort= 
breljen" bargefteUt, roedjfelfteljenb in einer mafjigen SdjritU 
ftellung mit aufeinanberfolgenben jteljren oberSBenben, 
in @eraben= unb 23oge nlinien.

2ln Ort fann baS ©reljen in roedjfelbeiitigen <5teUun= 
gen nur banu bargefteUt roerben, roenn ber ©reljenbe auf je- 
bem SBeine jur ©refie breljt, unb ftet§ roieber mit gl ei= 
djen ©refjftu^punften auf bie gleidj en ©reljorte auf= 
fternmt.

©as jeroeilige ©reljftanbbein tann rodljrenb be§ ©retjend 
1)0cffteljen, ober fufj- unb fnieroippeit.

(Sine gerobljnlidje 2lrt in roecĘifelbeiiiigen OteUungen 
ju breljen ift bie, roenn Dlumpf unb 33eine oorbreljeit,



158

rodbrenb bie <5oblen ftanbfeft bleiben unb nur jum 2Secf)= 
felftanb geboben roerben; biefe ?lrt finbet Slnroenbitng bei 
uielen ber je^t folgenben @angbrebarten.

II. breljen im ©eljen ober Oiaiiiji)rel|i'it.

HJłan oergleidje @ angbrełjen unb ©rebgang Seite 40.
1. ©angbre^en im ©runbgang. (<Siet;e <Seite 90, I.)
2. Sangbreijen im er fen gang. (Siefje Seite 92, II.)
3. Oangbrefjen im iBallengang.
4. ©angbreljen im §acfengang.
5. ® ang breljen im 3e^en9anS-
6. ©angbreben im SBintelgang. (<5iebe <3eite 93, III.)
7. ©angbreben im Sanjgang.
8. Sangbreljen im ^roanggang.
9. ©angbreljen in ber 93orfc^rittftellung.

10. ®angbreljen in ber ©ratfdjftellung.
11. ©angbreljen in ben Sdjrdgf^rittftellung en.
12. ©angbreljen in ben J?reujfdjrittftellungen.
13. ©angbreljen im Stbiebgang, ober Htutf^gang.
14. ®angbref)en in ben oerfdjobenen 9Bintelftel = 

Inn gen. .
15. ©angbreljen in ben getreujten SSintelftellungen.
16. Sangbreben in ben getreujten 3roangftellungen.
17. OJangbretjen im §ocfgang jum grofjen śESinte l- 

(Siebe Seite 95, V.)
18. ©angbreben im §otfgang jum SBintel.
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19. @an gbr efjen im ópocfgang jum tjalfceii SBinfel.
20. ©angbreljen im eil^ocfgang.
21. (55 ang br et) e n im ^ufjftrecfgang. (Siefje geite 96, VI.)
22. @angbreljen im giujśjappelgang.
23. ©angbrefjen im §u§roippgang.
24. ® angbref) e n im u g t [a pp gan g.
25. ©angbreljen im SInferSgang. (g. geite 97, VII.)
26. @ ang breljen im Unie (au§)]d)nellg ang.
27. ©angbretjen im gtretf fctim entgang ber .ftitiee.
28. ®aitgbref)en im 5Dref)fcf)roentgang ber Jtniee.
29. ©angbreljen im Jłniefr eiśgang.
30. ©angbreljen im Jtnieroippgan g.
31. ©angbrefjen in ber §edjterftellung.
32. ©angbrefjen im gecfjterauSfall.
33. Sangbreljen im Jpanbbeinbreljgang. (giefje 

geite 99, VIII.)
34. ©angbrefjen im Stanbbeinbrefjgang.
35. ©angbrefjen im gentelf preijgang.
36. @angbret)en im ®einfct)laggan g.
37. ©angbretjen im iBeinfdjroentgaiig.
38. ©angbreljen im 23ogenfpreijgang.
39. @aitgbref)en im 93o genfdjmenfgang.
40. ©angbretjeu im śBeinfrei§gang.
41. ©angbreljen im gdjragfdjroentgang.
42. Sangbrefjeit im Sto jj anji eljgang.
43. @angbreljen im ®einftopgang.
44. Sangbreljen im $nie(an)fdjn eltgang.
45. Sangbretjen im SBeinljaugang.
46. ©angbrefjen im gto6ftampfgang.
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47. ©angbreljen im § a u ft a m p f g a u g.
48. ©angbreljen im Jturjftofjgang.
49. ©angbreljen im Hurjljaugang.
50. ©angbretjen im ó^iiftjutf; unb Stampfgang. (Sielje 

. <Seite 101, IX.)
51. ©angbreljen im fRumpfroippgaug.
52. ©angbreljen im 93iicf=, ®ruft=, <5eitbucf, ®djrdg= 

bilet = ober 53riiftgang.
53. ©angbreljen im fRumpff Ąro entgang.
54. ©angbreljen im fRumpftreiSgang.
55. ©angbreljen unb ®ogen=, Sffiag = ober SĄrag = 

fĄroenten be§ UtumpfeS.
56. ©angbreljen im Stumpfbreljgang.
57. ©angbreljen im 2ldjfeljuetgang.
58. ©angbreljen unb ®or= unb Oliicf f efjultern.
59. ©angbreljen uub 2lrmubuugen im ©eljeit in ben

SIrten 1 bi§ 10 bei X. (Sielje Seite 102).
60. ©angbreljen uub ©Il-enb o genubungen im ©eljen 

in ben ?lrten 1 bis 12 bei XI. (®iel)e <5eite 103.)
61. ©angbreljen unb §anbubungen im@e§en. ((Sielje 

<Seite 104.)
62. ©angbreljeit unb jlopfubuitgeu im ©eljen. (Sitlje

Seite 104.)
©as ©angbreljen in ben genannten ©angarten tanu nad) 

ben uerfĄiebenen ©angridjtungen tjin, in ©eraben* 
unb ©ogenlinien auśgefułjrt roerben.

$u beadjten ift aud) Ijier, fur genauere 2(norb = 
nun g ber Uebungen, roas Seite 90 unb 91, I. I, a. biS g. 
gefagt roorbeu; e§ roirb forooljl roaljrenb beS beibbeini
gen, al§ aud) (roas meljr Knroenbung finbet), roaljrenb
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ber einbeinigen Stellungen gebrettt. 33ei nielen ber ge
nannten ©angbreljarten, nanientlid) non Uebung 1 bis 12 
fann @leid) - ober SSaljbrebeno nnb ©egenbrefjenb bie 
gortberoegung erfolgen.

©a§ ©reljmaafj, roel^es bei ben Sangbreljarten 2ln= 
roenbung finbet, ift bei einigen eine l)albe Sffienbe, 
Atefjre, bei anbern eine ein=, jroeb ooer irxe£)rfad)e 
©refie.

©angbrefyen mit bem lefctgenannten gefteigerten 
©reljmaafje tann nanientlid) in ber ?lrt bargefteUt roeroen, 
roenn rodljrenb ber einbeinigen Stellungen (rodljrenb 
bes ©eljenS), bas ftanbfreie JBein fpreijenb ben SDreE>= 
fdjroung Dermefjrt. ©iefe fdjóne ©angbreljart, roir rooUen 
fie „Spreijjroirbeln anf bem 5Lopf im @ange" neniieu, 
roiro oorroarts, rudroarts, jeitroarts nnb fdjragroarts 
geiibt, roobei ftetś bas fbein, roeldjes ben f8or=, Ułud-, 
®eit= ober Sdjragfdjritt macfjt, entroeber aus bem gtanb, 
ober auS bem §ang fid) jdjroiingfpreijenb um ben bre= 
Ijenben £eib beroegt, uitb erft nad) oollenbeter ein= 
fadjer ooer meljrfadjer ©relje jum Sdjritt a uf ft elit. 
3u tunftnoller ©arfteUung muf) bas ©reljen ein entfdjie- 
beneS $eljenbreljen feiit, ber ©retjer muf? troę bem 
®djroung oljne SEanfen bas SDagfjalten beroaljren, bas 
fpreijenbe 93ein unb ber gufj miiffen geftredt, jum 
Ijatben SBintel ooer aud) móglidjft jum SSintel getjo- 
ben ben ©refjenoen umfdjroingen, erft nad) erfolgter ©re- 
Ijung unb nad? eingetretenem ruljigen .guftanbe, 
fentt fid) bas Spreijbeiit aus ber <5preijl)a11e jum 
Sdjritt, roorauf ebenfo auf bem anbern 53eine gejroir= 
belt roirb, unb jroar gegeitbrefienb,

11
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©leidijeitig rodljrertb be§ ©preijjmirbelng auf 
bem ©opf faun baś ©tanbbein Ijocfen ober Inieroippen, 
bie feitmartś roagred)t geftrecften 9lrme fbnnen mit= 
fdjroingen um ben ©reljer.

©eljr jroecfmdfjig ift es, beim ©urnen in ben f}reiubun= 
gen ganje ©attungen non Uebungen juerft im ©teljen, 
unb aufeinanberfolgenb im@el)en, §upfen, ©prin
gen, Saufen unb enbltdj im ©reljen ju iiben. ©ft 
entfteljen burd) ben SBedjfel ber $uftanbe fur bie betref= 
fenben Uebungen leidjtere ober fćEjroerere ©tufen, unb 
bie einjelnen Uebungen felbft geminnen burd) allfeitigere 
illuśbilbung.

111. ©reljen im ober ^itpfbreljen.

Ulan uergleidje §upfbretjen unb ©reljljupfen 
©eite 40.

1. §upfbreben unb beibbeinige^ fpiipfen an ©rt 
unb oon ©rt.

1. ipiipfbreljen in ber ©runbftellung.
2. §upfbre^en in ber 23allenftellung.
3. fjupfbreljen in ber Beljenftellung.
4. £upfbref)en in ber SSintelftellung.
5. §upfbreljen in ber ©anjftellung.
6. §iipfbret)en in ber Broangftellung.
7. §upfbref)en in ben ^upfarten bei IV. (©ielje 

©eite 107.)
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8. §upfbreljen in ben §upfarten bet V. (gielje 
geite 109.)

9. §upfbreljen unb gujjtlappen.
10. §upfbre^en unb Slnferfen. (gielje bei VII. 1, 

geite 111.)
11. §iipfbreljen uub Ititieausjdjnellen.
12. §upfbret)en unb Jinieroippen.
13. §upfbrel>en unb SBeinbreljen. (gielje bei VIII. 1, 

geite 114.)
14. §upfbrel)en unb gpreijen. (gielje VIII. 2, *).
15. §upfbre^en unb SBeinfdjlagen. (gielje VIII. 3 *) 

a. biS i.)
16. §upfbre^en unb SBeinftojjen.
17. ^upfbrefjen unb SBeinjjauen.
18. £>iipfbreljen unl 9iumpfiibungen. (g. g. 128.)
19. §upfbre^en unb Slrmilbungen.
20. ^iipfbreljen unb (Sllenbogen = , §anb= unb Jtopf- 

ubungen.
3n allen genannten Slrten tann ©leidjbreljenb unb 

®egeitbreljenb bie 23eroegung geiibt roerben; baS £)relj= 
ntaa§ betragt aber roaljrenb beS §upfenź nidjt leidjt meljr 
ais eine Jteljre, oft aber nur eine SBenbe. 33ei oielen Ue= 
bungen tann baS §iipfen nur burd) guftroippen ober 
gleidjjeitigeS $uj3= unb l?nieroippen auSgefuljrt 
roerben.

2. ó^iipfbreljen unb einbeinigeS §upfen an Ort 
unb oon Ort.

1. ^upfbre^en in ben gtellungen 1 bis 5 bei 1 
oben.
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2. ^iipfbrebeit in einer ^ocfftetl ung.
3. §iipfbreben unb ^ugubungen. (<S. <5. 110, IV.)
4. §upfbreljen unb ?lnferfen.
5. ^upfbreljen unb ?lu§fdj nell en.
6. ,$iipfbreljen unb Jtniefdjroenten.
7. $upfbreljen unb ftnietr eife tt.
8. ópupfbreljen unb 33einb relj en.
9. ójiipfbrebeti unb Sprei^en (ober Spreijtjalte).

10. ^upfbreben unb Seinfdjlagen. (<Siefje Seite 116.
3 2), a. bib f.

3. .b ii p f b r e \) e n unb roedjfetbeinigeś .§ i i p f e n 
an £)rt unb o on Ort.

1. ^upfbreben in ben Stellungen 1 bib 5 bei 1 oben.
2. §iipf breljen in einer § o et ftellung.
3. .Ipupfbreben unb ^ufjilappen.
4. V?iipfbreben uitb Slnferfen.
5. §upfbre!jen unb iHubfcbnellen.
6. §iipfbreben unb Sprei^en.
7. .fjiipfbreben uitb Seinfdjlagett. (@iebe Seite 118.

3 3 4 5 6 7 8), a. bib m.)
8. .^iipfbreben unb SBogenfpreijetn unb (Srf)liefj en. 

(Siebe Seite 121. 5, 2).

11. fpiipfbref)en unb Seinfdjiueitfen.
12. ^upfbreben nnb SBogenfpreijen^ unb <^>cf)lieRen.
13. §itpfbreben unb Sffiagf djroeben bed 23eine§.
14. fjiipfbreben unb 23einftogeit.
15. Jpńpfbre^en unb fRumpfiibungen.
16. tpupfbreben unb 9(rnt=, (SHenbogetu, .'pattb- iirtb

opfiibung en.
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9. §upfbrebeit unb Sdjr ag fĄ nie nf en. (Sielje 
©eite 125. 9, 2).

10. fpupfbreljen unb fBeiitftofjen. (Siefje Seite 126. 
10, ’).

U. .jpitpfbrefj en unb Stofjftampfen.
12. §upfbrefjeit unb Ipaitftampfen.
13. £>itpfbreben unb IRumpfubungen. (Siefje Seite 

128. IX.)
14. fjtipfbreljen unb Hrnt=, (źllenbogeiu, §aitb= unb 

.ftopfubungen.

IV. breljen im pringen, ober ^ringire^cn.
1. Sprittgbreben unb beibbeinige^ Spring en 

an Ort unb o on Ort.
1. Springbrefjen in ber ©runbftellung.
2. Sprtngbrefjen in ber Sallenftellitng.
3. Springbrefjen in ber ^efjenftellung.
4. Springbre^en in ber 2Bintel= ober £ a ttj (tellung.
5. Springbreljen in ben Ulrten bei IV. (Sielje 

Seite 136.)
6. Springbre^en in ben 'lirten bei V. (Sielje 

Seite 136.)
7. Springbrefjen unb Ulnferfen.
8. Springbrefjen unb 9lu§f(f)nellen.
9. Springbrefjen ttttb Hitietoippen.

10. Springbreljen unb Sentelfprei^en. (Sielje Seite 
139. VIII.)

11. Springbrefjen unb Sentelfdjlagen.
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12. Springbreljen unb SBeinftofjen.
13. ©pringbretjen unb J?nie(an)fi^nellen.
14. ©pringbreljen uub iltumpfub ungen.
15. ©pringbreljen. unb 2lrmubungen, @llenbogen= 

iibungen, §anbilbungen unb Jtopfiibungen.
©ie Uebungen fijnnen ©leicfjbrefjenb unb ®egen> 

brebenb bargeftellt roerben, bas ©reljmaafś roabrenb bes 
©pringenS tann bis sur ©relje unb baruber auźgefiitjrt 
roerben.

2. ©pringbreljen unb einbeinigen ©pringen
an ©rt unb non ©rt.

©a§ ©pringbreljen in ben einbeinigen ©tellungen 
tann in ben meiften Slrten angeorbnet roerben roie „§iipf= 
breljen in ben einbeinigen ©tellungen."

3. ©pringbreljen unb roe^felbeinigeś ©pringen
a n © r t unb non © r t.

2Birb bargeftellt in ben meiften Slrten, roie „$iipfc 
breljen in ben roedjfelbeinigen ©tellungen."

V. Sreljen im Vanfcn, ober fianfbre^en.

iUtan oergleidje fiaufbreben unb ©reljlaufen 
©eite 40.

1. Saufbretjen im ©runblauf. (©ielje ©eite 143 I.)
2. Saufbr eljen im fjerfenlauf. (©ietje ©eite 146 II.)
3. Saufbreljen im 93allenlauf.
4. fiaufbreljen im §acfenlauf.
5. gaufbr eljen im Beljenlauf.
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6. gaufbreljen in ben gaufarten bet III., <5. 146.
7. gaufbreljen in ben gaufarten bei IV., g. 147.
8. gaufbreljen in ben gaufarten bei V., g. 147.
9. gaufbre^eit uub ^ufeubungen im gaufen. (Sielje 

geite 148.)
10. gaufbreljen unb Jfnieubungen im gaufen. (gielje 

®eite 148.)
11. gaufbreljen unb SSeinubungen im gaufen.
12. gaufbreljen unb Słumpfubungen im gaufen. 

(gielje ©eite 150.)
13. gaufbreljen unb tlrmiibungen im gaufen. (gie^e 

geite 150.)
14. gaufbbre^en unb ©llenbogenubungen im gau= 

fen. (gielje geite 150.)
15. gaufbre^en unb §anbiibungen, unb ^opfubum 

gen im gaufen. (gielje ©eite 151.)

.ęiermit fdjliefjen mir bie greiubungen im gteljen, 
©eljen, §iipfen, gpringen, gaufen unb ©reljen.

mag nodj erroaljnt roerben, baf? fidj ciele §reiubun= 
gen audj im gifcen, Jtnien, giegen barfteUenlaffen, na= 
mehtlidj tbnnen nodj ciele gtredubungen (mait oergleidje 
„Surntafeln oon ©ifelen" Safel 32), gtrecff allen, Jtopf= 
ftetjen, Słacfenfteljen, §anbgeljen unb ciele anberen 
greiiibungen bei ben Uebungen mit aufgenommen 
roerben.
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filii;, (Wrt.), ®efd)id)tc beb Urfprungb uitb ber ©ntroictlung ber fird)lid)ett 
Słefortnation ju ®afel iut SInfange beb 16. SaljrEjunbertb. W 1 Słpfr. 
13 SBog.) 814. 25 fgr. gr. 3.

Marriot, (Dr. Will), A Collection of English Miracle-Plays or 
Mysteries, containing 10 Dramas from the Chester, Coventry 
and Townley Series, with 2 of latter datę. To wich is pre- 
vixed an historical viev of this description of plays. (20 Bog.) 
gr. 8. cart. 838. Rthlr. 1. 25 sgr. Fr. 6.

fUlther, (9tcm., ©r.), bie SBalbftiittc oor betu eroigen SBunbc bon 1291 unb 
iljr Serpaltnip jum §aufe §abbburg. gr. 8. 844. 10 fgr. gr. 1.

SKitfjclei, (3. u. ®bg. ©uittcr), bie Sefuiten. Ślub bem granjófifdjen iiber; 
fefet unb mit SInmertungcn bcrfeljcn non 31. Stóber. (13 SBgn.) 8. 844. 
©eljeftet. 25 fgr. gr. 2. 90.

©Hitler, (3- ®-, ifhof.), Ueber bie ScgtcSTritit ber SĄriften beb Suben 
ąjljilo. (3 8gu.) 4. 829. 10 fgr. gr. 1.

©jer, (gr.), 3llbum Iprifdjer ©riginalien. 9lub ©eutfdjlanb, ©eftreid), bem 
Slfaft unb ber Śduucij. §craubgcgcben bon gr. ©fer. ®lit eincni 
§oljfd)nitt nad) Sul. Sdptorr unb einer Wfitbeilage bon SB. Spctjer. 
(24 3Jog.) 8. 858. eleg. br. Słtljlr. 1. 15 fgr. gr. 5.

©tle, (gr.), Sdmteijerfagcn in SSaUabcn Slomanjen uub Scgenbcu. 9tcue
Sammlung. (10 Sog.) 8. 842. ©e^eftet. 183/4 fgr. gr. 2. 15. 

— ®cbid)te. (14 Sog.) 8. 845. ®el). 26’/2 fgr. gr. 3.
®feffe(, (<S. ©.), ®riefe iiber (Religion an SBettina. (8 ®og.) 8. 824.

22 fgr. gr. 3. 20. 
fRefitr, (®.), Silber aub ben SBurgunberttiegen. (7% SBogen) 12. 855.

12 fgr. gr. 1. 50. 
9kn«qcr, (®r. 3. 9t.), 9laturgefd)id)tc ber Saugett)iere bon ąjaraguay.

(25 ®og.) 8. 830. 9ttl)lr. 1. 183/4 fgr. gr. 6. 45.
SalUStii, (C. C.), Crispum et yeterum historicorum romanorum 

fragmenta ediderunt Fr. Dor. Gerlach et Carl. Lud. Roth. 
Prachtausg. (36. Bog.) lioch 4. 852. Rthlr. b. Fr. 18. 50.

(Stftttetbcr, (3. 3., ebangel. SJJfarrer), bie Sutunft beb §errn. fiieber unb 
©efange. 7’/2 93og.) 8. 852. br. 10 fgr. gr. 1. 40.

Sdliinbetn, (®fjr. gr.), Seitrage jur p^fitalifc^en Sigmie. (7 SBog.) gr. 8. 
844. ®eljcftet. 22J/, fgr. gr. 2. 60.

— 'Ueber bie langfame unb rafdjc SJerbrennung ber ^orper in 
atljmobpljdr. Shift. (7 ®.) gr. 8. 845. 183/4 fgr. gr. 2. 15.

Sannciifrlb, (gr. b.), ®oltbgefdjid)ten a. b. Sdjmarjbubcnlanb. (16 ®og.) 
8. 858. 27 fgr. gr. 3.

©urnbud) fur Sdjulen, alb Slnleitung fur ben ©urnuntcrridjt burd; 
bie fieljrer ber Sdjulen. lftcr S^eil: ©ie Uebuugen fur bie Slltcrb;

ftufc bom 6. bib 10 3al)tc bei $naben uub Wbdjen. (23 SBogen.) 
gr. 8. 847. SRtljlr. 1. 21. gr. 6.

— (3Ib.). ©urnbud; fur ®cf)ulcn. 2ter Stjeil: ©ie Uebuugen fur bie
Sllterbftufe bom 10. bib 16. Saljre bei Stnabeu unb Wbcticn. 
(32 ®og.) gr. 8. 851. 3itl)lr. 2. gr. 7. 50.

— ©ebanten iiber Sitiorbnung beb Sutnenb in bab ©anje ber ®oltb;
crjicljung. (3 SBgn.) gr. 8. 843. ©cl). 7’/2 fgr. 85 St.



Stiiber, (Aug.), zur Geschichte des Volks-Aberglaubens im Anfang 
des XVI. Jahrhunderts. Aus Dr. Joh. Geilers v. Kaisers- 
berg Emeis. (6 */2 Bog.) gr. 8. 856. 24 sgr. Fr. 3.

— ber ©idjter 2enj unb grieberide Bon Sefenljetm. • 3lu§ Sriefen unb 
gleidjjeitigen Luellen; ucbft SebiĄten unb Slnbcrm non £enj u. ©iitEje, 
einer Slbbilbung bcg ąjfarrljaufeś ju Scfciiljcim unb etnem gacfinule 
Bon ®otl>e’ś §anbfdjrift. (7'A S.) 8. 842. 18% fgr. gr. 2. 15.

StOCknieyer, (Im.) und Balth. Reber, Beitrage zur Basler Buch- 
druckergeschichte. Zur Feier des Johannistages 
MDCCCXL. Herausgegeben von der historischen 
Gesellschaft zu Basel. Mit Abbildung der alten 
Basler Druckerzeichen. (18 Bogen.) gr. 8. 840. Ge- 
heftet. Rthlr. 1. 15 sgr. Fr. 5. 80.

Streilber, (W. T.). Der Zinsfuss bei den Rómern. historisch-anti- 
ąuarische Abhandlung. (8 Bog.) gr. 8. 856. 16 sgr.

Fr. 2. 15.
— Sinope. Ein histor.-antiąuarischer Umriss. (9*/2 Bg.) 
gr. 8. 855. br. ' 24 sgr. Fr. 3.

Styiergiirtletn, neue§, fur .ffinber. (4 ®gn.) ®it 4 litl). ŚBilbern oon 
Suk Sdjnorr unb 1 ®tat)lftid). fl. 8. br. 855. 8 fgr. gr. 1.

Sytler, (Slnna grafer). 91! arie unb glora, ober l) ci ter unb ernft. Stad; ber 
funften Sluflage oub bctn Gnglifdjcn uberfe^t. ®it 4 fBilbcrn. (14 53.) 
8. 842. ©cbunbcn. 3tttj(r. 1. gr. 3. 75.

Veiliail(lluilgeu der naturforschenden Gesellschaft in Basel. Bd. 1. 
4 Hfte. gr. 8. 854—857. (40 Bog.) Mit 4 Tafeln 
Abbildungen. Rthlr. 2. Fr. 7. 50.

— — Bd. II. 4 Hefte. 858-560. (40 B.) Mit 6 Tafeln
Abbildungen. Rthlr. 2. Fr. 7. 50.
Bd. III. 4 Hefte. 861—863. (48 B.) Mit 5 Tafeln 
Abbildungen. Rthlr. 2. 20 sgr. Fr. 9. 50.

— Bd. IV. 4 Hefte. 864—867. (50 Bgn.) Mit
Abbildungen und vielen Tabellen.

Rthlr. 2. 2 sgr. Fr. 9. 50. 
Visclier, (Prof. Dr. W.), epigraphische und archaologische Beitrage 

aus Griechenland. Mit 8 lith. Tafeln Abbildg. (91/) Bog.) 
gr. 4. 855. br. Rthlr. 1. Fr. 3. 75.

— ©rinnerungcn unb (śinbriiife aus Sriedjenlanb. (44 ®og.) 2ej. 8.
857. Śłtljlr. 2. 20 fgr. gr. 10.

Snfalt: ©te Oieife »cit SUttn nad) SUIjcn. — Sltljcn unb Slttifa. — ©te 
Olctfe burd) bert sjklwcnncS. — ©te Sfieife burd) ba? nórbltdje ®rtcd)tnlanb.

VocabularillS Optimus. Herausgegeben von Prof. W. Wacker- 
nagel. (7 Bog.) 4. 847. Geheftet. 20 sgr. Fr. 2. 60.

Wackeruagel, (W.), deutsches Lesebuch. 1 Theil: Poesie und 
Prosa vom IV. bis zum XV. Jahrhundert. Vierte 
Ausgabe. Dritte Ausarbeitung. Auch unter dem 
Titel: Altdeutsches Lesebuch. (42 Bog.) Royal 8.
861. Geheftet. Rthlr 3. Fr. 11.

— (W.), Wórterbuch zum altdeutschen Lesebuch. (25
Bog.) Lex. 7. (gelb. Umschlag.) 861. Geheftet.

Rthlr. 1. Fr. 4.



Wackernagel, ganbtniiricrliudj. SeparatauSgabe. (grun.
Umfcfjlag.) (JlreiS fur S£id)tbeft£er bc§ altbeutfdjen 8efe= 
bud)8. 3ttt>lr. 1. 20 fgr. gr. 6. 50.

— Deutsches Lesebuch. II. Theil: Proben der deutschen
Poesie seit d. Jalire 1500. Zweitc vermelirte und 
verbesserte Auflage. (56 Bogen.) Royal 8. 840.

Rthlr. 2. 15 sgr. Fr. 8. 50.
— Deutsches Lesebuch. III. Theil, 1 Band: Proben

der deutschen Prosa von 1500—1740. (34 Bogen.) 
842. Rthlr. 1. 15 sgr. Fr. 5. 30.

— Deutsches Lesebuch. III. Theil, 2 Band: Proben
der deutschen Prosa von 1750 bis auf die neueste 
Zeit. (48 B.) Royal 8. 843. Rthlr. 2.15 sgr. Fr. 8.50.

— kleineres altdeutsch. Lesebuch. Mit einem Worter-
buche. (50 Bogen.) Royal 8. 861. Geh. (In blauem 
Umschlag.) Rthlr. 2. 20 sgr. Fr. 10.

— die altdeutschen Handschriften der Basler Universi-
tatsbibliothek. Yerzeichniss, Beschreibung, Ausziige. 
(6»/a Bog.) 4. 836. Geh. 10 sgr. Fr. 1. 30.

— das Bischofs- und Dienstmannenrecht von Basel in
deutscher Aufzeichnung des XIII. Jahrh. (6 Bog.) 
gr. 4. 852. 18 sgr. Fr. 2.

— der arme Heinrich ILrrn Hartmanns V. Aue, und 
zwei jiingere Prosalege4den verwandten Inhaltes. 
Fur den Gebrauch in Vorlesgn. (6’/2 B.) 16. 855.

9 sgr. Fr. 1.
— Zeitgedichte, mit Beitragen v. Baltlr Reber. (12 B.)

gr. 8. 843. Geheft. Rthlr. 1. Fr. 3. 45.
— SetńHa. ©effentlidje ©ortrage, getjalten ju SSafel im Senner 

1854. (10 Sogcn.) br. 21 (gr. gr. 2. 40.
3n gepre^ter Seinmanbberfe. 25 fgr. gr. 3.
3n Seintoanb gebunben mit Solbfdjn. Sttljlr. 1. gr. 4.

— ąSompeji,. ©effentlidjer Sortrag, geljalten ju SBafel im 9ła= 
men ber antiąuar. ©efellfdjaft. (4 ®og.) gr. 8. 849.

8. fgr. gr. 1. 
Waillkoilig, (L. A.), Franzósische Staatsgeschichte. Mit 2 Ge- 

schichtskarten und 5 genealog. Tafeln. Von L. A. 
Warnkónig. (47 B.) Roy. 8. 846. Rthlr. 4. Fr. 14.

— Geschichte der Rechtsąuellen und des Privatrechts,
von L. A. Warnkónig. (58 Bogen.) Royal 8. 848

Rthlr. 4. 16 sgr. Fr. 15.
Stein. (L.), Geschichte d. Criminalrechts und des Prozesses, (ais 

Folgę von L. A. Warnkbnigs Rechtsgeschichte.) (44 Bogen.) 
Royal 8. 846. Geh. Rthlr. 4. Fr. 14.

2Sa|mann§borf, ($.), jur ©iirbigung ber SpiefTfdjen Surnlctjre. (13 ®g.) 
gr. 8. 845. ®et). 25 fgr. gr. 2. 90.

2£ctte, (®. SR. & be), ba8 'IScfcn beS ®lauben§, au8 bem Stanbpimttc 
beś Slaubenb bargeftellt. (31 5J.) 8. 846. fRtf)lr. 1. 25. fgr. gr. 6. 45.






