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ift eine unbeftreitbare 5L^atfad)e, bafj erft ba§ ©Ijriftentum 
bent meiblicfjen ®efd)led)te eine Ijotjere unb eblere Stellitng 

-f,:-i ! in ber menfdjlidjen ®efellfd)aft angettńefen Ijat. ®em 
djriftlidjen 3Beibe tuarb eine Spljdre ber SSirtfamteit im §aufc 
iibertragen itnb gefidjert, moburd) (id) il)m alS ®efat)rtin be§ 
SJianneS, aU 23orftet)erin bcg §au§tt>efenś, al§ ipflegerin ber §aug- 
genoffen, alg Srjieljerin ber Sinber ein bebeutunggboller SBerufg*  
freig unb ein rnciteg fyelb jur Sntiuidelung edjt meiblidjer 2dtgcnb 
cróffnete. 2Bo eg im SBiberfprudje mit biefcr góttlidjen Drbnung 
Ijeraugtrat aug ben ©renjen beS gamilienlebeng, ba ift eg aud) 
ftetg gefcfjeljcn jurn Dładjteile beg ®erneinmol)leg itnb feiner felbft, 
inbern eg banu bie ffliadjt unb bie SBiirbe feineg ®efd)led)teg ein= 
jubiiffen pflegte. ©arum wirb eg aud) immer fo bleiben miiffcn, 
bafj fur fein jpaug, fiir feine gamilie ber W?ann, im §aufe unb 
i u ber gamilic bag SBeib alleg ift ©iefe mic^tige Stellung beg 
SBeibeg in ber gamilie, bie mieberum bie fefte GJrunblage unfercg
djriftlidjen ©taatenlebeng augmadjt, mufj notwenbigertoeife bie ?(uf= 
gabe ber grjieljung beftimmen. §ier ift ber meiblidjen ©rjiełjung 
ein fefteg Biel geftedt, unb fic befanb fidj immer auf SKnucgen, 
mo fie barauf augging, im Ślufjerlidjen bie 
bie Slufjenmelt ber ©efellfdjaftcn unb <Sal 
ftille Jpeiligtum ber familie Ijcranjubilben. 



VI Słoricort.

falfdje Diidjturtg einfcfjlug, ba ift aderlet ©itelfeit unb nidjtigeS 
unb DertetjrteS SfBefen IjerDorgegangen, ba§ D. fliaumer in feiner 
,,SD?ćibcf)ener5ieI)ung'' unter anberem alfo djarafterifiert: „Sie 
SDfabdjen follen fid), Wie man es nennt, f>robujieren, in ©efellfdjaft 
glanjen. ©a§ iEanjen biirfte, au§ biefem ®efid)t§puiifte betradjtet, 
unter allcn UnterridjtSgegenftanbcn obenan ftetjen. Sifriger ioirb 
audj feine fiunft geiibt, mit unerljdrter ©elbftaufopferung. 2luf 
ben SBinterbaUen, l)brte id) fagen, untergraben jeno SJłdbdjen iljre 
®efunbl)eit, im Sommer miiffen fie SBaber befudjeit, itm fid) fur 
bie folgenben SBinterbade toieber einigermafjen fjerjuftellen. So 
foedjfeln fie, bis bic ®efunbl)eit ganj jerftórt ift".

©ie (SJefunbtjeit ift es benn aud), meldje unfere moberne 
SDłdbdjcnerjieljung faft meljr beeintrddjtigt al§ gefbrbert, bei il)ren 
umfanglidjen Wfaffregeln roenigftenS fetjr fparlidj bebadjt tjat; unb 
bod) ift biefe gerabe l)ier Don cinem bebeutcnben Sinfluffe im 
aUgemeinen. Sie graiten finb bie erften @rjiel)er be§ SKenfdjem 
gefd)led)te§; fórperlidjeS unb geiftigeS 2Bol)l unb 2Bet)e ganjer 
©enerationen tjangt Don itjrer grofjeren ober geriitgeren Dualitat 
ab, unb bie Stórungen finb leidjt ju begreifen, bie banu eintreten, 
menu bie gamdienmutter jene§ foftlidjen (iiiites entbetjrt.

2Sie fetjr banu §t)fterie, 9?erbenberftimmung unb anbere golgen 
leiblidjer <Sd)toddje oft ganjen gamilien ba§ Seben Derfummern 
unb ben ®ang bcs §au§mefen§ unterbred)en, jeigeit taufenbfaltige 
Seifpiele. Sn toeldjem nidjt geringen ®rabe bie leiblidje Słiiftigfeit 
beim toeiblidjen ®efd)led)te unter ber SSerfeinerung unb Śer= 
funftelung ber gegenmdrtigen ®ulturverl)dltniffe abnetjme, ift Don 
Sadjfunbigen mieberfjolt beljauptet unb nadjgetoiefen morben. ®ie 
jlrjte beftatigen e§, baji beim anberen ®efd)ledjtc namentlid) in ben 
Stubien eine naturluibrige SebenSWeife, Sleibung, 2Sergnugungen, 
unb eine burd; taufcnb SSerfelfrtfjeiten erjeugte unb gefórberte 3?rut)= 
reife fo redjt eigentlid) barauf beredjnet ju fein fdjeinen, bie fórper- 
lidje unb geiftige ©efunbtjeit ju jerftoren unb unfere Wcdbdjcn ju 
fdjwddjlicfjen §ait§fraucn, ju Derftimmten ©attinnen unb ju franf= 
licljen SDZiittern eineS in jeber (Seneration metjr Derfommenbeu 
®efd)led)te§ ju bilben.

Unter foldjen Umftanben follte jebeS SKittel miUfommen fein, 
urn jenen fdfablidjen (Sinfliiffen auf bie ®efunbt)eit ber SUłabdjert 
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unb Sungfraueit entgegcn ju Wirfen. ©er (Sebanfe, bie§ burd) 
fuuft= unb regelmafjige £eibe8iibung ju tljun, ift nidjt neu, unb bie 
berufjinteften Ślrjte alterer unb neuerer ^ett fjaben einbringlid) ber 
CSinfiifjrung ber G$t)mnaftiE in bie lucibtidje Srjieljung bci§ SBort 
gerebet. £Qićt)t ofjne GJrunb f)dlt man bie Weiblidje Ghjmnaftif al§ 
pdbagogifcf)e§, bidtetifdfeS unb prafertoatioeS SDlittel fur bie njeiblidje 
Sugenb fur faft nod) unentbetjrlidjer, al§ fur bie mannlidje, ber 
bie Gielegentjeit, ficfj Pielfad) ju riitjren unb ju regen, bod) nod) 
nicf)t ganj Uerfummert ift. @inb bie natiirlidjen ^erljaltniffe, unter 
beiten ber pf)t)fifd)e HJłenfd) faft Oon felbft ju bem fjerangebilbet 
wirb, was er feiner iSeftimmung nad) fein foH, fur ba§ roeiblidjc 
$efd;(ed)t gum grofjen ©eile aufgetjoben, fo tjat bie ©tymnaftif gleidj*  
fam eine SSermatjIung ber 9łatur mit bem menfdflidjen fiórpcr auf 
funft(id)c SSeife Wieberfjerjufteden. Snwiefern fie baju im ftanbe 
fei, meiśt biefeS ®udj im SpejieHen nad), inbern e§ bie ®t)mnaftif 
nad) itjrer Sntwidelung unb praftifdjeit ©urdffutjruitg al§ ein Stjftem 
befjanbelt, weldjcS nidjt in einer Dieitje Oon inbifferenten £eibe§= 
fertigteiten, fonbcrn in einer natur*  unb oernunftgemafjen, aiiatomifdj*  
pf)t)fiologifd) begriinbeten £et)re unb .Stiuift ber SeibeSiibung beftefjt.

9łdd)ft biefer allgemeinen (Sigcnfdjaft mufjte bie t)ier gebotene 
®tjmnaftif nod) eine befonbere befitsen, bie ifjr ben ($Ę)arafter ais 
Weiblidje (Stjmnaftif fidjerte. 9(mnut, ©anftmut, ©ulbfamfeit, 
(Sittfamfeit, Siebe unb grómmigteit finb bie (Slemente, au§ benen 
bie Silbung bes 9J?dbdjcn§ unb ber Sungfrau Uodenbet wirb. 
©as barf audj bei ber G5t)muaftif nid)t uberfetjen Werben, biclmct)r 
f)at aitd) fie in itjrer ganjen ©eftaltung bie pljtjfifdjc unb pfljdjifdje 
(Sigentumlidjfeit bcS ®efd)led)te3 forgfaltig ju beriidfidjtigen, bamit 
bie beabfidjtigte leiblidjc SluSbilbung nicfjt auf ft'often ber jarten 
3Beiblid)teit in eine fpartanifdje Jparte ober attjletifdje Slunftclei 
auSarte, ober bie ,3avtl)eit ber ©mpfinbung bertaufdjt Werbe gegen 
ein fede§, fiiljneS unb mannlid;e3 SSefen. ©ie rationede ©tjmnaftif 
Ijat biefe 9iid)tmtg eben fo ju Oermeiben, Wie jene" oberfldd)lid)e 
9(nftanbśubung unb 3?omplimentierlunft.

Sn foldjem ©inne ift bie (Sftjmnaftif nid)t neu unb Ijat in 
ben (etjten Saljrjetjnten burd) <Spief), £ing, dłotfyftein u. a. eine 
Wefentlidje Umgeftaltung erfatjren. ©er 23erfaffer bc§ Oorlicgenben 
2Berfe§ Ijat e§ unternommen, biefe gegenWdrtige 9lu§bilbung ber 
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gebactyten Srgietyunggangelegentyeit nur mit ber iBejietyung auf bag 
anbere ©ef^tedjt gu bearbeiten unb SRatfcEjfage unb praltifctye 
Slnleitung gu geben, Wie fie fur bie beftetyenbeit Skrtydltniffe braucij= 
bar gemadjt merbeit fbnne. ®ie Sbrbeiten auggegeictyneter Ślrgte 
unb i)3dbagogen bienten itym babei alg fctydtybare Jpiilfgmittel unb 
eigene Grfatyrung beim lliiterrićfjte gabeit itym Sictyertycit unb Urteil 
iiber tyier einfctylagenbe GJegenftanbe SBarurn ficty ber SSerfaffer 
ber <Styiefjfctyen SBetyanbfuitggweije beg 'Surnunterrictyteg angefćtytoffen 
tyat, finbet ber £efer im Śuctye felbft, bag eben fo don ©Itern unb 
©rgietyern bei ber Selbffunterweifung ifjrer fiinber, wie don ben 
cigentlidjen Setyrcrn ber ®tymnaftif beim Unterridjte grofjerer ober 
fteinercr Slbteilungen benutyt Werben faun, S)afj bie ©tymnaftif 
tyier im gufammentyange mit ber ©iatetif unb gumteit audj mit 
ber i|3dbagogif betyanbelt werben mufśte, wirb non bem nidjt 
begweifelt werben, ber bie Slufgabe berfelben derftanben tyat.

<So wiirben benn wie fonft fo audj funftig eine fittlidj= 
crnfte Srgietyung unb bei aUer guten 3(u§bilbung in SBiffenfctyaften 
unb Siinften bie Srtyattung beg gefunben naturiidjen 23erftanbe§ 
bag Sefte in ber Srgietyung beg Weiblictyen ©efctylectyteg augmactyen. 
®af? abcr neben unb mit biefen Silbunggelementen bie anmutige 
unb tyeitere iturnfunft gum Sctyutye unb jur ipflege ber (Mefuitbtyeit 
unter ber tyeranwadjfcnbcn Weiblictyen Sugenb ityre fidjere ©tcllung 
in allen $reifen ber SJfdbdjenergietyung ertyalte, baju mógen 53ater, 
Sftiitter, Setyrer unb Slffe, Welctye eine nad) Seib unb (Secie noH= 
ftdnbigere Sugenbergietyung gu griinben unb git fórbern berufen 
finb, nad) firaften beitragen.

Sftadj bem Jpinfctjeiben beg SBerf. ift fein in altem SSefentlicfjcn 
aud) tyeittc nod) befteng derwertbareg Sucty don berttfener Jpanb 
forgfaltig burctygefetyen unb mit ben Srgebniffen ber letyten Satyrę 
big auf ben Jtyeutigen Stanb ber <Sactye fortgefiityrt Worben.



J nljalfe luTuuinti s

©eite
53orroort............................................................... V

fól:

gur teorie.
i. 3kgrifflitH unb (SeftfcWlidjeS im allgemeinen................................ 3

1. ©riedjen, IRitaer, ©eutfćtje.............................................................................6
2. Sie ffJtjilantljropen unb 3- W- Sr- ®utS2Rutl|§............................... 12
3. griebrici) £ubinig Salin.................................................................................15
4. Uberganggperiobe............................................................................................ 19
5. Slbolf Spiefj..................................................................................................22
6. $. £). £ing unb bie fdjwebifdje Scfjule................................................ 36

n. SBegrifflitfjeb nitb (SeftbidjtlidjeS im befonbern.................................. 42
aSeiblicfje ©tjmnaftit ta Slltertum............................................................... 44

$. $. 6lia§.................................................................................................. 48
3. 31. £. SSetnet.......................................................................................49
©ie 'Jceujeit...................................................................................................50

III. ©ie Jjlnjfiologtfdje Sebeutuug ber ©ynuiaftil fiir ben mcitfĄltacit
DrganiźmuS im allgemeinen....................................................... 51

IV. ©ie IBcbeutung ber ffiymnaftit fiir ba3 weibliĄe ®efdjletbi in §infitf)l
anf bie gegcmuiirtigen Siultiirberfmltitiffe...................................... 66



X gjrfjaltSBerjeidjntA

©eite
V. Ser SJarolter Je? wciblidjcn Drgani?mu? unb Je? weiblidjen

£cben? im Bnfammenjange mit Jer wciblitjeit Seftimmung. . 76

VI. yfćibere SBegriiitbung Jer toeiblidjen ©ijnutaftil unb aUgemeiite
SRegelu fiir bie Surdjfiibritng berfelbcit....................................86

VII. Sie ©jmuaftit in iljrem Sterbiiltniffe ju Jen Jaufjtfiitbtidiften
toeiblidjen Siranfjcitźanlagen..................................................... 98

§eilgtjmnaftit............................................................................................ 116

gwnłrmr ,M:

3itr
I. Sie Srjietjitiig im ®aitgling?fllter................................................123

II. Sa? SHnJeSalter.................................................................... 131

III. Sa? SłiiJtJenalter......................................  154

IV. Sad Smigfraneitaltcr............................................................... 165

V. (Sinridjtiuig unb Sluśftattuug eiitcr Sitritljatte fiir ®?aJtJeitftJitlcii,
TOaJtfjenflenfionate, Sebrcriuncnfemiiittrien unb afjnlićtie 'Knftalteu. 
(®lit fiiitf Slbbilbitngett bon ?luf= unb ©ruuJriffen) .... 173

VI. Sefjrfrdfte unb llnterrid)t?ciiiri(f)tnngen......................................187

VII. Sejrart unb Sejtlmift................................................................. 192
VIII. TOaterialieu ju einent ratioitellen Suriniiitcrridjte fiir bo? toeiblidje

©efdjlcdjt............................................................................. 197

A. greiiibuitgen.

1. Stellungen:

®runJfteHung............................................................................................ 197
gufjfteHungen....................................................................................... ' 205

©djfittftetlungen.......................................................................................218
SauerfteHungen........................................................................... 222. 323
3tt>ang§ftetlung................................................................................   . 246
giudjtfteHung ............................................................................ 323. 328

2. ®et)e 11 unb ©angarten:

©runbgang 
SdjneltfĄritt
Sładjfieltgang

.............................................................................................206

............................................................................................. 211
................................................................ 212. 242. 344



3nljaft§k>erjetd)nt§. XI

©eite 
§erfen= unb getjengang..........................................................  214
®eljen mit groifdjentritten..................................................................... 217
Scfjritttoectjfetgang 217. 220. 221. 229. 230. 245. 255. 276. 291. 339 
.finieiuippgang............................................................................ 202. 370
Sdjtaggang.................................................................................................. 222
Cyeljen urn SheiSmitten........................................................................... 234
SSiegegang .... 236. 238. 243. 257. 258. 278. 295. 339
®reiftampf................................................................  234. 239. 323. 326
Sattgang........................................................................................................ 235
©etjen mit .fireiyjctjritten...........................................................................242
gufegang........................................................................................................254
Sdjrittroetfjfelmiegen................................................................................ 311

3. £>itpfen unb £>iipf ar ten, Saufen unbSpringen:

9łieberljupfen...................................................................................... 214. 285
§opfern........................................................................................................215
®atoppljupfen................................... 226. 232. 238. 246. 261. 303
£inH)ityfen.................................................................................................. 222
Sdjroennjops......................................... 240. 244. 267. 268. 285. 366
Scf|teift)op[en..................................................................................................290
SĄlu&jprung...................................................................... 251. 276. 299
'JSiegetjiipfen.................................................................................................. 256
Sdjottifct)t>upfen..........................................................  268. 275. 302. 329
SreiSlaufen.................................................................................. 248. 280
Sauertaufen...................................................................................................269
Streugtjupfen................................................................................. 270. 272
faeitjfprung............................................................................. 26k 275. 302
Sdjtagljopfen...................................................................................................298
SBebelauf........................................................................................................307
©oppetfĄottifĄ . ...................................................................... 323. 370
SBaljer..........................................................  340. 343
©aloppmat^en.............................................................................................366

4. ©retjubungen:

Sorperbretjungen...................................................................................... 214
Sreu&Wirbeln....................... 258. 272. 281. 292. 310. 328. 334
Sdjrittjnmbeln 256. 258. 275. 276. 281. 284. 308. 310. 321. 323. 328

5. ®lieberbemegungeu:

Slrmljaltungen 
Wniibungen . 
§anbpattungen 
fRumpfiibungen

........................ 213. 295. 321
217. 219. 222. 232. 257. 321



gnbaltóberjeiĄniS.

@eite 
®opf= unb Sdjutterubungen..................................................................... 241
gufjitbutigen.................................................................................................. 253
(Srujjfdjmenten............................................................................................ 343
SreujfdjtDenlen............................................................................................ 343

B. OrbnungSiibungen.

<Stirn= unb g-lanfenreifje............................................................................197
SBinbung unb Ijalbe SBinbung............................................................... 215
diebenreiljett................................................................ 221. 232. 287. 326
93or= unb §interjieljen ber (Sinjelnen............................. 230. 239
Cffnen unb (Sdjliefien ber Oteifjen uormiirtś.....................................233
®a§fel6e fcittudrtd...................................................................................... 236
SSinbung mit SĄliingeln.....................................................................243
©aSfelbe nad) aufien unb innen......................................................... 289
gdjiuenfen ber SReitjeit..........................................................  252
SRebenreitjen ber 9teitjen...........................................................................270
^retSgeljen ber fReifjen...........................................................................275
9(uffteIIung jur Saute...........................................................................284
93or= unb Słiictroogen................................................................................. 287
©etjen im ftrettj . ................................................................................. 288
SRebenreiljen ber SSiererreiben............................................................... 292
.Stette ber $aare unb SSiererreiben....................................................298
SBinbung mit ©eiten unb (SĄIiefien ber i)Jacire unb SBiererreiben 302 
Sdjrfige unb Staffel................................................................................ 309
SluffteUung ber tlieiĘje jutu ,,.£>a(btrei§" unb „Słłing" . . . 312
SBerbinbungen ber Sdjulerinnen unter einanber............................ 313
SluffteKung junt „Stern", „Itreitj" unb „gfidjer" .... 322
(Seteilte ©rbnuttg ber ©injelnen........................................ 324. 326
©eteitte Crbttuttg ber dieitjeit...............................................................334
greie ©eilung ber SReitjett.................................................... 336. 342
©urdjfdjliipfen ber 9ieit)en unb Jliotten..............................................334
SBerdnberungen be§ 9cebetirei()eitś, be« ®or= unb .§interjiet)enś 364

C. iibungen mit benteglidjen §anbgeriiten.

iibungen mit bem §oljftabe . 229. 231. 234. 237. 242. 259. 337
Eaftagnetten................................................................ 240. 277. 338. 343
Steljen............................................................................................. 244. 277
§antelubungen 249. 257. 267. 268. 271. 272. 276. 277. 292. 297 
iibungen mit bem turjen @c^t»ungfeile..............................................261
iibungen mit bem langen Sdjwungfeile 279.281. 286.291.297.304.309 
SSruftroeiter (SlrmftrongS).......................................................... 328. 332
Stablfeberietten...............................................................  402



3nf)alt§t>erjeidjni§. XIII

Seite
D. iibungen an befeftigten ®ntngera ten.

Sdjmebetante................................................................ 271. 293. 331
Sdjautelringe . . 282. 286. 290. 296. 299. 305. 334. 338. 340
£)ang= unb ®tu£fd)aute[.............................................. 315. 323. 326
Stangengeriift............................................................................................ 317
Sdjtoebeftange............................................................................ 329. 366
'-Bart en........................................................................................................345
SBageredjte Seiter...................................................................... 347. 365
SĄtneberetf..................................................................................................349
Słunblauf........................................................................................................350
3apfenfaule..................................................................................................360
Steigebrett...................................i.........................................................371
®(f)autelbiele.............................................................................................429
®te 3D7ett)oŁ)e ber ©emeinttjatigteit beim ®urnen an ben ®urn=

geraten.............................................................................................405

E. ®urnreigen........................................................................... 372

SBorubungen................................................................................. 376—386
Steigenfdjreitungen im 2/4=®atte......................................................... 273
®e3gleicfjen im 4/4=®atte...........................................................................287
®e§gleidjen im 4/4=®atte...........................................................................300
Słeigenfdjreitungen in fanonifdjer §orm..............................................335

„ mit ®ruppterungen ber Słeifien unb Dłotten 384. 388 
SĄmenfreigen............................................................................................389
Gileictje unb tuibergleidje 3łeigenf<f|reitungen im 6/8=®atte (Sorelep) 391 
®iefelben im 3/4=®atte...........................................................................393
SJłingelreigen . ............................................................................................ 397
Stabreigen.................................................................................................. 362

F. 2Biberffanb§bewegungen..............................................399

SDlit StrmftrongS...................................................................... 328. 332
„ Stablfebertetten.................................................................................402
„ ęoljftaben............................................................................................ 405

G. SBaben unb (Stfjtnimmen....................................................413

H. (S d) I i 11 f et) u f) I a u f en............................................................... 416

I. Qugenb= unb SBemegunggfpiete.................................. 419

K. Sieber unb 2ftufitftucte jum (Sebraudje bei 
ben ®urnreigen.

tam I)inau8 mit ins getb............................................................... 225



XIV 3nt)aIt3Berjeidjnią.

©ette
®er J5ruf)Iing feljrt roieber.....................................................................239
Sn ber fdjorten gommerjeit..................................................................... 246
Ufem 23ergli 6in i gefdffe......................................... 259
2)łid) jiet)t’S IiinauS au§ engern $au§..............................................272
C£rivctcE)t itjr SĄliifer brinnen............................................................... 287
Seife jietjt burd) mein ©emiit............................................................... 300
®er SSogel fpielt in Stueigen...............................................................311
Sanon: tbnen bie Sieber............................................................... 335
•£>atib in fianb mit gang unb Slang............................................. 388
®er Sftai ift gefommen.....................................................................  393
§inau§ mit gang unb Slang...............................................................394
Wufitftucte................................................................ 344. 367. 370. 375

iglan jur SBertetluttg beS UitterridiWoffeS ttadj ben SllterSftufen . . 432



Jllgtincintr M.

3 nr (tljnnie.

Sil off. SSeitil. Eurnlltnft. 4. Slufl.





9. k. kursu
w krK^cwie

I.

Begrifflidjes unb ©erdjidjtltdjes im allgtmeinen.

„Seben ift ©eioeguitg, Seioegung ift ®raft, $raft ift 
®efunbfjei t. 2Bo niemalS bie SBeioegung in Stoden Ver= 
fe^t ober gelatjmt ioirb, ba ioirb^alfo Seben, Straft unb 
®efuitbljeit fein." ®iefe§ SRaturgefef) jeigt fid) ebcit fo im grofjen 
©anjeit be§ SBeltaHg, ioie im geringftcn SLiere ober ber fleinften 
ipffange; itjm ift aud) berSJłenfdj, at§ ba§ erfte unter bert orgartifdjeit 
2Befen ber ®rbe, nad) feinern ganjen Seben unb SSeben untermorfen. 
S^idjt blofj ber menfdjlidje Sórper al§ ®auje§ ift burdj feine 
©lieberung bcioegungSfdljig, nid)t blojg feine 9J?u§feln finb in fid) 
beioeglict), jufammenjietjbar burd) eine feine ©tieberung itjrer ur= 
fpriinglidjen Seilcfjen, nidjt blofś bie 9Jerden finb einer unfidjtbareit 
SBeioegung, einer leifen ©rjitterung fatjig, foubern jeber Stoff be§ 
9D?enfd)enfórper§ ift fortiodtjrenb in SBeioeguug, e§ finbet ein 
beftanbiger @toffroed)fel in itjm ftatt.

3Bo biefer (Stofftoedjfel uidjt geftórt ift, ber SLeil ift gefunb, 
ioo aber in eincm Seioebe ober in einent Drgań auf irgenb eine 
SBeife ber normale ®toffmed)fet Oerdnbert ioirb, ba ift bie Urfadfc 
ju einer Śłrauftjeit ober ju einem fdjonioatjrnetjmbarenfieiben gegeben.

Stuf biefe§ unumftofjlidje ©efetj grunbet fid) bie f)od)ioid)tige 
SBebeutung fórperlidjer Seiocgung, foioof)! fiir beit $ioed ber 
®efunbf)eit§ert)altung, al§ audj jur Sefeitigung bon Stranff)eiten. 
®ie SRotioenbigfeit leiblidjer SDĘjatigfcit unb Ubung ioirb jeber= 
mann au§ ben einfadjften 23eobadjtungen feirteS Seben§projeffe§, ioie 
au§ bem jebem Wienfdjen iniootjitenben naturlidjen tŁriebe entne()mcn 
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fonnen. (Se rneljr tnait in bie Slatitr be§ menfdjlidjen ©rgantómuS 
einbrang unb bie ©efcbe erfannte, nadj luefdjert fid) ba§ Seben al§ 
ein Slaturprojefj entmidelt, befto mełjr lernte mait aud) bie alt= 
gemeine Sdju^traft geregelter SeibeSitbungen fdjatjcn, um itjnen bie 
gebiifjrenbe ©teltung in ber ®efd)id)te be§ Mtiuierten fDlcnfdjciu 
gefd)tcd)t§ anjumeifen. ©arum trat mit bcnt fidj ju immer grófjcrer 
^larpeit entmidelnben SBegriffe einer aHfeitigeren fD?enfd)enbilbung, bie 
®eift unb Ślórper umf afjt, aud) bie ©urntunft (Stjmnaftif) mititjrem 
$mede auf, bie uoltftdnbige SluSbitbung beS leiblidjen SJlcnfdjen 
jum altfeitigcn ©ienfte beS Seifteś ju fbrbern; ober mie fidj jeno 
SSerfugung beSfbnigl. preufńfd)enUnterrid)t§minifterium§ fo treffenb 
auSfpridjt: „Um ben Ślorper jn jeber Be^ieljung bcs fitt = 
lidien SębenS jum ©iener unb ©rager be§ iEjm ein= 
motjnenben ®eifte§ u mad) en". SBenn ®ut§S)?utl)§_befiniert: 
T®l)innaftif ift ein Stjftem bon iibungen, mddje auf ©auer unb 
/$raft, auf ©emanbtljeit unb @d)ónljeit be§ ŚlorperS abgejtoedt 
finb", fo fteltt er ben Segriff eine§ Ubergettńd)t§ bes GJeifteS iiber 
ben .ftórper iiid)t entfdjieben genug an bie Spitje, um jebe ®eriitg= 

| fdjatjuitg unb jebe Uberfdjdtjitng ber Iciblidjen SBilbung abjuioeifeu 
unb jebe einfeitige Sluffaffung ber <Sadje auSjufdjtiefjen.

9?ad) jenem ŚBcgriffe unterfdjeibet fidj ba§ ©urnen mit feiner 
moratifdjcn Btoedbejietjung unb mit feiner 9iidjtnng auf adgemein 
menfd)lid)e Slilbiutg Don alleit ^ertigfeiten leiblidjer 53emegung, 
beneit irgenb ein anberer Bioed untergelegt toirb; j. 53. ben $riegś= 
iibungen, ben iibungen ber (Sciltanjer unb Slfrobaten, ber Stunft*  
reiter, SaUettdnjer ic. <Sein SBefen beftetjt barin, bafj e§ bie 
oortjanbeiien Seioegungen bcS menfdjlidjen Crganismitó prinjip= 
mdjjig anorbnct, ridjtet, entmidelt, oerDollftdnbigt unb ju einem 
Ijarmonifdjen ©anjeit bon innerer unb aufjerer Broedgcmdfjtjeit 
ocrarbeitet. ®on einer natiirlidjen unb metjr jufalligen ®drper= 
iibung unterfdjeibet fidj bie ©urnfunft alS eine rationelle £cibc§= 
iibung eben baburdj, bafj fie fidj ber SBirfungen itjrer DJłittel flar 
bemufjt ift unb biefelben mit Dliidfidjt auf ben forperlidjen $uftanb, 
mie auf bie geiftige unb fittlidje SBeftimmung be§ fOieitfdjen, ridjtig 
auorbnet unb leitet.

Sn biefer 23ebeutung beftetjt bas ©itrnen fdjon fcitjpijttjagorgg 
' (584 V. Stjr.), unb e§ mar Oon oerfdjiebenen llmftdnben 
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ridjtungen unb 93itbung§graben ber 33ótfer abtjangig: in wie weit 
man feiue SlnWenbung uberpaupt, ober in Oerfdjiebener ©eftattung 
auf empirifdjem ober rationellem SBege Derfotgte. Scine Sntftepung 
leitet SutSWhitpS bon bem gortfcpreitcu ber SBilbung per: „So \ 
lauge bie 9?atur ben SJłenfdjen an ben geffetn beS SnftinfteS unb 
ber pppfifdjcn SSebiirfniffe fiiprte, war er ftet§ in ber ftrengen Sdjule 
ber ^orperubung; unb opnc e§ felbft ju wiffen ober berecpnet ju 
paben, fiel ber 3wed, jeno jit befriebigen, jufammen mit bem: 
feinen Sbrper ju iibeu, ju berboUfommnen. ©a§ ift bie wapre 
natiirlidje Spmnaftif. ?tt§ fie ipn abcr iii ba§ (SJebiet ber ftuttur 
pinuberfiiprte, unb er tjier taufenb §ebel erfanb, feine Seburfniffe 
auf eine beguemere Slrt ju ftitteu: ba ergab er fidj ber ^onuenieuj, 
ber 23equemticpfeit, bem feinen ©one unb oft fogar ber faitatifdjen 
Uberfpannung. ©iefe Untergótter UerWeićptidjten, berfeinerten, 
ttjrannifierten ipn; ba gatt ipnt fein pppfiftper ©eit nicfjt mepr, atS 
ber Sdjnedc ba§ Heine ©ebćiube, Wetdjcg fie auf bem 9iitden trdgt. 
©er Śłbrper War nur ein SBopnpauS; unb man wopnte bariit wie 
ein fdjledjter 2Sirt, ber e§ jerfalten lafjt. 9tuf biefe 9lrt getang 
bie ©btung be§ gteifćpeS im pppfifipen Sinne, bie man pdufig 
Uergebticp im geiftigeu geprebigt, oortrefftidj; ber SJłenfd; bergafj 
ben jWeiten tgauptjwed feiner fonftigen CeibeSubungen. ©ie gotgen 
biefe§ $uftanbe§ Wurben briidenb

©a fepten einige weife SSblter be§ WertumS abficptlicp 
tbrperlicpe Ubungcit an bie Stelle ber Oormatigen naturlidjen 
©pmnaftif, urn jene ^olgen ju berminbern unb bem Sorper be§ 
SBiirgerś metjr Starte unb ©cwanbttjeit ju erteilen. ©a§ war 
wotjl bie SSeranlaffung ber funftlićpen Spmnaftif. 5D?an formte 
fie batb ju befonbercu Slbfidjten; jur Sitbung be§ Sotbaten bie 
friegerifcpe; jum fefttidjen Scpaufpiet bie attjtetifdje; jur §eitung 
tórpertidper ^rantpeiten bie mebijinifdje; aber bie edjte blieb fur 
3ung unb 2tlt ciujig bie pdbagogifdjc. ?(IsS Stadjatjmeriu ber 
9tatur eroffnete fie ftatt jcuer Sdjulc ber Stnftrcngung, in wetdjc 
bie 9łot ben rotjen Srbenbiirger mit eiferner Strenge pincintrieb, 
wotjtmeinenb einen UbungSptap fiir ben gefitteten StaatSbiirgcr, 
unb fudjte ba im ®uten unb mit greunblidjtcit ju tpun, Wa§ 
fonft bie 9?atur mit ®ewatt tpat."
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1.

Unter ben ©ólfern beg Slltertumg Waren eg eigentlidj nur 
bie ® r i e d; e n, bet benen eine gebilbete ©ijmnaftif anjutreffeit ift, 
wegljalb aud) bie tjellenifdje ©tjmnaftif beit ©laujpunft in ber 
alteren ©efdjidjte ber Seibegiibung uberljaupt bilbet. ©ie (Siriedjen 
uerbaitfcn eg ber ^3f)ilofopt)ie eineg iptjtljagorag, Sotrateg, fglaton 
unb oorueljndidj beg Slriftotelęg, bafj bei itjneit bie Sluffaffung 
einer organifdjcn Gintjeit jwifdjen Seib unb (Seift Słaum gewann, 
woburdj bag ©eftreben erwedt Wurbe, gamonie jwifdjen ®eift 
unb Morper Ijerjufteden unb beibe alg jwci gteidjwidjtige 3U omen te 
bei ber Grjieljuug ju erfaffen. ©urclj biefe Jlnertennung beg Seibeg 
alg eineg (Megenftanbeg ber 33ilbung wurbett bie ©riedjcit bon felbft 
auf bie ©tjmnaftif gefiiljrt, weldje ebeit fo bag Seben beg Ginjelneit 
oerebelte, wie in itjrer ©ereblung bie ganje kation burdjbrang.

Gg ift ung befannt geworben, unb Dr. Sager Ijat eg in 
feiner riitjmengwerten Sdjrift: ,,©ie GStjmnaftif ber §ellenen iit 
iljrein Ginflufj aufg gefamte Slttertum unb iljrer Sebeutuitg fur 
bie beutfdje OJegeitWart. Solingen 1857" mit lebenbigcn SBorten 
gefcfjilbert, welclje eigentumlictje unb fdjone ©liiten biefe ®anjfjeit 
in ber Grjieljung unb ©ilbung beg altgriedjifdjen ©olfeg getrieben 
Ijat, inbem eg in fo finniger SBeife eine ©tifcljung beg gljmnaftifdjeu 
unb mufifdjen ©ilbunggelementeg burdjfiitjrte. ®alt ifjm auf ber 
einen <Scite bie SUłufif, ober ber Snbegriff ber ©iufenfunfte: ©on=, 
©idjt= unb Słebefunft, alg ein trefflidjeg SWittel, bie Strafte beg 
(Seifteg ju weden unb augjubilben, fo trat auf ber anbern Seite 
alg Wefentlidje Grganjuug ber geiftigcn unb fittlidjen ©ilbung 
bie ©tjmnafiit tjinju, weldje nad) ©laton „bie SdjWefter ber rcinen 
unb einfadjen ©łufif" genannt wirb. „SBdljrenb jene bem Seibe 
©efunbtjeit, biefe ber <Seele Selbftbeljerrfdjung giebt, madjen fie beibe 
eine Oollftdnbige ©ilbung aug."

©on SSidjtigfeit fur eine rictjtige ©egriinbung unfereg tjeutigen 
©urncng mufj ung befonberg ber Umftanb fein, bafj bie g-iedjifdjc 
©tjmnaftif Don ber $eit ab, alg fie nidjt ntefjr alg ©djwefter ber 
SJtufif einer ebleren (Seiftegbilbung jur Seite ftanb, fonbern ein= 
feitig ifjre eigenen $wede oerfolgte, jugleidj itjren meitfdjlidj bilbenbeit 
Stjarattcr oerlor unb alg eine geiftlofe, leere itunft ju allerlei
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SSerirrungen unb SluSartungen perabfanf unb juletjt iljren Unter= 
gang fanb.

So leprreidj un§ jept nod) bie SBetracfjtiing ber griecpifdjen 
©ijmnaftif, ber barauf pinjielenben Cśinridjtungen unb ber bamit 
jufammenpdngcnben Spicie unb gefte (ber ©Ipmpieit, ipptpieit, 
9?emeen unb Sftpmien) fein mag, fo mirb biefelbe bennodj fiir bie 
©eftaltung bes ipr dfjnlićEjen SurnenS in ben fjeutigen kultur- 
oerpdltniffcn feine§meg§ ben SJtafjftab abgeben fbnnen, ba ber 
beutfdje Sparafter unb ba§ (Spriftentum offcitbar eine ganj anbere 
©ntmidelung ber Sadje bebingen, aU e§ in ber pellenifdjcn SBcIt 
ber gali mar.

(Sin jmeiteS SBolf be§ 2lttertum§, ba§ rómifcpe, roeldjeS 
fidj gteicpfalfó ju einer pdperen Stufe ber gibilifatioit erpobeit 
patte, befcfjranfte fid) auf eine Slacpapmung ber griedjifdjen 
©pmnaftif, opite bamit eineit befonberen Sinflufj auf Srjiepung 
unb SSoltebilbung auSjuuben. §ier galt bie ©pmnaftit oorjug§= 
Weife alS SRittel jur friegerifcpen Grtitdjtigung.

Sn ber dlteften ©efcpidjtc ber £> e u t f cp e n enblidj treten 
£eibe§ubungen in ettoaS roper ©eftaltung al§ f^olge ber bamal? 
perrfcpenben SInfićfjt auf, monad) ein jeber feine Silbung iit maffen= 
fdpiger SRannlidjteit nadjmeifeit ju miiffeit gtaubte. Saufen, Oieitcn, 
(Springen, SBerfen, Scpmimmen unb SSaffenfpiele bilbetcit bie 
®eftaiibtcile jene§ natiirlicpen urbeutfdjeii £urnen§.

Srfdjeinen biefe Smrniibungen in ben bordjriftlicpen ^eiten ber 
Xcutfd)en mit einem einfeitigen friegerifcpen Sparafter, fo erpalten 
fie crft im ibiittelalter in ben Uurnieren ipr eigentiimficpeś 
Seprage unb ipre tiefere 23egrnnbung. §ier begegtien iuir einer 
„gemuttidpfittlicpen Sluffaffitng be§ SebenS", urn mit ben SSorten 
Dr. V. SlumppS ju rebeit. „Sn ben SŁurnieren paben mir erft 
eigentlid) ^IriegSfpiele in bem ganjeit garbenbufte ber Słomantif. 
©ie baju erforberficpeit SSoriibungen im Saufen uitb Springen, 
im gecpten ju gufj unb ju Ołofj, in ben OJitterfpielen mit fRennen 
unb Stecpcii gaben bem Śtbrper &raft, SluSbauer unb ®emanbt= 
peit, unb maren barum fbrpertid) fdjoit eine trefflidje 23ilbungś- 
anftatt fiir bie ritterlićpe Sugcnb."

Slber mdprenb fie fo eine SBorfdjute fiir ben fdjmeren Srnft 
jener $eiten bilbeten, trat jugleidj audj ber 9łeij ber ^oefie pinju
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in ber tiefgemutlicfjen Srfaffung, weldje ber §arte jener geit eine 
fo merfwiirbige SJJilbe, einen fo eigentumlidjen Bauber Derleitjt. 
@5 ift bieś baś tiefc (Sefiiljl fiir ritterlidje Sfjre, eś ift bie 
romantifdje SSeretjrung ber grauen, biefe djarafteriftifdje ®geit= 
tiimlidjfeit bc§ ©ermancntumś; eś ift ber feitfćfje Srnft, mit bem 
baś ®anje beljanbelt wurbe; eś ift ber 9(bet, mit welcfjem babci 
bie SJJannlidjfeit crfdjicit, unb ertbliclj ift eś bie Sljrfitrdjt bor bem 
§eiligen, bie burd) baś ®anje fidj Ijinjog unb eś trug, lauter 
SJlomente, weldje bem (Sljarafter beś SJlittelalterś jeite Wunberbare 
garbung geben, bie ttitś unter allen feinen Jęarten unb Unbilbeit 
bod) unwillfurlidj anjietjt

®alb nad) bem SBerfalde ber ©urniere jeigte fidj eine Sieaftion 
gegen bie in jener ifjeriobe tjerbortretenbe Seborjugung beś Seibeś 
unb feiner auśfdjlicfjlidjen Srfraftigung. ©er ®eift rddjte fidj 
gleidjfam baburdj, bafj er baś ganje fittnlidje ©afcitt beś SD?enfd)en 
in ben Jgintergrunb ju brdngen bcrfudjte. ©ie djriftlidje ©Ijeologic 
in itjrer bamaligen 3łid)tung iibte fjierbei einen grofjen Sinflufj 
auś. ©ie ,*pirten  unb SSddjter ber ©cele Waren einer ipflege unb 
iBitbuug beś irbifdjcn Seibeś meljr abgeneigt, Weil fie ben 23(id 
ber Gljriftenljeit Don bem SRiebrigen junt ^óljeren, non ber Grbe 
gen §immel Icnfen Wollten, Weil fie aud) eine Srniebrigung beś 
gleifdjeś jur SSerljerrlidjuitg beś ©eifteś alś ein ®ott Woljlgefalligeś 
28erf anfaljeit. ©o Ijiclt man bie fdrperlidje ©efunbtjeit lange gcit 
fiir ein ^inberniś ber ©ittlidjfeit. ©ie aSfctifdjen iibungen unb 
ffafteiungen Waren bie f}olge biefer religiofen Słicfjtung. ©o ber- 
fdjWanben allmaljlid) bie iibungen jur SBeljrljaftmac^ung, bie ipoefie 
Derflang, baś iBolfSlcben bertummerte. SSott jener oollftdnbigen 
leiblidjeit ©urcfjbilbung beś Olitterftanbeś erljielten fidj nur nod) 
liimmerlid) einige fogenannte abelige ©jerjitien, ein Wenig fffedjten, 
SBoltigiercu, 9?eiten imb ©anjeii. Slttdj im Siirgerftanbe berlor 
fid) nad) unb nad) bie bolle SRanneśruftigfeit unb SBeljrljaftigfcit. 
2Bie ber 9loft ant ruljenben SdjWerte in ber tRuftfammer, fo 
jetjrten aud) Semddjlidjfeit unb Sittlje an ber Sraft unb gitlle, 
an bem SBudjś unb Slttśbau beś Slórperś.

SBenn bie Stirdje bon it)rem ©tanbpunfte auś bollfommen 
redjt Ijatte, bie Gljriftcnljeit auf baś Jpimmelreidj fjinjuleiten; unb 
wenn jeber benfeitbe ©tjrift eś nur aufridjtig wunfdjen mufj, bafj 
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bie ćE)rtftXićĘ)e ©geologie in ber SSerfolgung jeneS $iele§ nie erfalte, 
jo fteljen iljr bodj feitterlei ©ebote ber Ijeiligen Sdjrift jur Seite, 
Weldje ciitc foldje gefliffentlidje ©eringfdjdffuttg unb 23eradjtmtg beS 
£eibe§ ocrlangteit. Snt ©egenteil erlaubt uit§ ba§ ©tjriftentum 
nidjt nur ben ©enufj ber irbifdjett ©liter, fonbern berpflidjtet itn§ 
aud) jit banfbarem ©ebraudje berfclbeu, alfo aud) jur uerniinftigen 
SBartung unb SluSbilbung beś ftórperS, ba bie ©efuitbljeit unb 
$raft be§ £eibe§ bie ©ruitblage bilben, auf Weldjcr ba§ 93oHgefuljl 
be§ mcitfdjlidjen SBoljlfcittS unb ber mcnfdjlidjen ©Ijatfraft bcruljcit*).

*) „®ie fogenannte ifflege be8 ®eifteS auf itoften beS Seibeb ift bem Sfjriften 
nidjt minber ein gottnńbrigeS Unbing aW bie iffiege be§ ?ei6e§ auf tłoften be§ 
@eifte8," .sjartefi, CSt^if. <S. 180.

Senc Oerfdjrobeiteii Jlitfidjtcn iiber bie £eiblidjfeit be§ SRenfdjen 
erljielten fid) bi§ jur $eit ber fReformation. ®ie móndjifdje unb 
flbfterlidje Srjieljung ber Sugeitb in ber $eit be§ 15. SaljrtjunbcrtS 
wufjte itatiirlidj nidjts bon frbljlidjeit fugenblidjen ©urniibuitgeit 
al§ SJłittcl jur SluSbilbung uitb ńrdftigung be§ SbrperS. SRad) ber 
bamaligeit Sdjulorbnung oerfielett bie 3óglinge fogar Ijartcr <5trafc, 
wenn fie itjrer naturlidjcn angeboretten SReigung ju Selbftberfudjen 
in ben £eibe8ubungen folgten.

Turdj bie 91eformation wurbe aud) ber fleib Wieber au§ ber 
mditdjifdjen 2l§fefe erlóSt unb junt ©ienfte ©otte§ unb ber 2BeIt 
bcrufen. 2Rit einer Umgeftaltung be§ ®rjietjung§= unb UnterridjtS*  
wcfeng tritt aud) ein fperuorljeben ber leiblidjcn Srjiefjung ein. 
£utljer enipfaljl fie mit ben SSorten: „©eroljalben gefaUcn biefe 
jWeen Ubungen unb fiurjWeil ant allerbeften, nditilidj bie SRufifa 
uitb Otitterfpiel ober £eibc8iibung mit gedjteit, 9lingen, £aufen, 
Springcittc. Unter welcfjcn ba§ erfte bieSorgen bc§fberjen§ unb bie 
mclaitdjolifdjeit ©ebanten Oertreibet; ba§ aitbere madjet freie, gefdjidte, 
ftarfe Sliebmafj am £eibc unb erljdlt iljn fonberlidj bei ©cfunbljeit".

greilidj tljat £uttjcr nid)t metjr fiir bie Sinfuljruitg be§ 
©ttrnenS, ais bafj er eS in Srinnerung bradjte. ®ei ber bamaligeit 
©djulreform mufjte ttiatt fid) auf ba§ ?(derbringlidjfte befdjrdnfcit; 
tiiait War fid) aud) nodj nidjt flar: in weldjcr SBeife georbitete 
£eibe§ubungcit fiir bie Sugcnb iiberljaupt einjuridjten unb bem 
(Sdjulplitne einjuoerleibett Waren. Sine eigeittlidje ©tjmnaftif fiir 
bie beutfdje Sugenb gab eS itod) nidjt; unb Wenn fie audj oorljattbeit 
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gewefen wdre, jo mufjte nodj biel Slufflarung Ijinjufommen, el)e 
bie Sugcnb 511 iljrcnt 9?ecf)te gclangte, fid) neben iljren 2ern= 
befdjaftigungen audj leiblidj rcgeii unb frófjlidj umljertummeln ju 
burfeit. Sod) jeigten fid) balb Slnfange ju einer auf Ijumanen 
Srunbfdtjeit beruljenben naturgcmdjjcn Śrjiefjung.

Son grofjent Sinfluffe auf angemeffenc Serndfidjtigung ber 
leiblidjen Srjiefjuitg ber Sugeitb Waren Stimmen erleudjteter 
SDłanner, Weldje ein traurigeS Silb bott ber bernadjlaffigten £eib= 
lidjfcit unb ben iiblen golgeit babon iii ben naefjttiacĘjfenben 
Sefdjledjtern bor Slugeit fteUten.

Sdjott SRontaigne (1533) bcrlangte fórperlidje Srjiefjung 
burdj SeibeSubungett: „Unfere Spicie unb unfere £eibe§iibungen, 
fiaufen, 9iingcn, SJfufif, Sanjen, Seitcn, gcdjtcn unb bie Sagb 
Werben einen guten £eil unfereś StubierenS auSmadjen. SĄ wiU, 
bafj ciit dufjerer Slnftanb unb ein gefdlligeS SJefen jugleid) mit 
ber ©cele fid) bilbc. Se> ift nitfjt eine Secie, nidjt ein Sórper, 
ben man erjiet)t, fonbern ein SDfcnfdj. SluS bem muffen wir teinę 
gWei maĄen. Unb Wie Platon fagt: man rnufj ben einen nidjt 
abridjten oljne ben anbern, fonbern fie beibe gleicfj fiiljren unb 
leitcn, wie eitt i^aar an eine ©eidjfel gefpannter i|3ferbe. fpartet 
ben 3ugling ab gegcn SdjWeifj, Stalte, 2Binb, Sonne unb folćEje 
gufdlligfciten, bie er beradjten muf). Sntwbfjnt iljit aller SBcidjlidp 
tcit unb Serjartelung in Sleibung, Sffen, 2rinfen unb Sdjlafen, 
geWóljnt iljri an alle§, madjt aus itjm feinen gedenljaften $ur= 
fdjneiber, fonbern einen berben, fraftigen Sungling".

©iefelbe 9iebe wieberpolte Ijuitbert Saljre fpater ber englifĄe 
Slrjt Sodę (1632): „,Mens sana in corpore sano‘ (Sin gefunber 
Seift im gefunbett ftórper) ba§ ift eine bollftdnbige Sefdjreibung 
cine§ gliidlidjen 3uftanbe§ in biefer SSett. 3Scr bie§ fjat, bem 
bleibt nidjt biel §u Wiinfdjen iibrig, unb Wem einS bon beiben 
mangelt, bem wirb alle§ anbere Weitig Ijelfeit. .Serjettige, beffen 
Seele nidjt WeiSlidj fteuert, Wirb nie ben redjten 2Beg finbeit, unb 
ber, beffeit ŚJbrper fĄwddjlidj unb gcbredjlidj, Wirb auf bem SBegc 
nie weit fommeit. Dbgleidj bie Seele §auptgegenftanb beś Sr= 
jiefjenS ift, barf ber £eib bodj nidjt bernadjlaffigt werben". SSeiter 
fagt Sodę in feinen „Olebanfen iiber bie Srjieljung ber Sinber. 
Sraunfdjweig 1788": „SJinber borneljmcr Sitem follten in biefer 
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Jpinfidjt etwa Wie Stinber Wotjlfjabenber Banbleute geljalten Werben, 
©ie Stinber mii^ten nidjt ju warm gefleibet werben, felbft nidjt 
im SBinter; ©ag unb fRadjt, bet SBinb unb SBetter folten fie 
bartjauptig geljen. ©aglidj follen fie bie giifje in faltem SBaffer 
Wafdjett, biefelben gegen ŚRdffe fo abtjarten, wie bie §anbe gegen 
9?dffe abgeljartet finb. Salte 23aber wirfen befonberS bewunbern§= 
Witrbig, befoitberS auf fdjwadjlidje ^erfonen. ©djwimnten miiffeit 
alle Słnaben lernen; ba§ berftanb fitf) bei ben alten ©eutfdjen bon 
felbft; nec literas didicit nec natare (SBeber in ben 2Biffen= 
fdjaften nod) im SBaffer faun er fidj bewegen) fagte ber dtómer, 
WoUte er bie einfeitige (Srjieljung, Weldje jentanb genoffen, tabelo, 
©er .ftuabe treibe fidj in jeber SatjreSjeit im greieit umfjer. @nge 
Sleiber taugen uidjt, am wenigften bie Sdjniirbriifte ber 
SDldbdjen. grill) auffteljen, friil) ju SBette getjeii, ba§ fei Dlegel, 
acE)t Stunben <Sd)laf reidjeit Ijin. iBian Wede nidjt auffdjredenb. 
®a§ Sager fei Ijart, auf SJłatratjen, uidjt auf geberbetten. Silan 
gebe ben Sinberit moglidjft wenig Slrjnei, befonberS teine Sprafer= 
batibmittel. Sludj fdjide matt uidjt um jebe Slleinigfeit nad) bem 
Slrjte. So ertjalt man ben fftbrper ftarf, um itju fdtjig ju madjen, 
ber Secie ju bieneit"..~ ...

SLmuffeau enblicf) (1712), ber geniale Sllaitn feiner 3ett, iibte 
beit grbjjten Sinflufj auf bie bamaligen pdbagogifdjen Seftrebungeit, 
inbem er Wader gegen bie Unnatur iit ber (Srjiel)ttng fampfte unb 
barauf fjinarbeitete, bafj £eibe§= unb ®eifte§bilbung jur Srljolung 
bienten. „gugleid) iibt ben £eib beS gbglingS auf alle SBeife", 
Ijeifjt e§ iit feinem „@mil ober iiber Srjiefjung" — ^eS ift ein 
erbarmlidjer Srrtum, wenn man wafjnt, ba§ tfjue ber ®eifte§= 
bilbung Slbbrudj. Safjt ben gogling nur aufwadjfen, oljne auf 
S>cl)ritt unb ©ritt gegdngelt unb gefjofmeiftert ju Werben, fo baj; 
er fid) felbft fjelfen unb raten mufj, banu Wirb er immer Seib unb 
Secie jugleidj iiben. So iiben freie SBilbe, aber uidjt bienftbare 
Sauern ben Seib. SJldge ber .gógling einft beit Serftanb eiiieg 
SBeifen anit ber Starte eine§ Sltljleten in fidj bereinen. 3BaS ber 
menfdjlidje SSerftanb aufnimmt, wirb iljm burd) bie Simie jugefiifjrt, 
ba§ Siitnlicfje bilbet bie SBafiS beś Sntedettuellen; unfere giifje, 
unfere tpanbe, unfere Slugen leljren un§ juerft ^3tjiIofof)I)ie. ©arum 
mnjj man ©lieber unb ©inne al§ Snftrumente unferer yntelligenj 
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iiben, unb eben be^megen mufj ber £eib gefunb unb ftarf fein. 
©tjmnaftit gab ben ?(lten biefe Energie be§ Seibeś unb ber ©cele, 
meldje fie auffallenb nor ben Dłeueren auSjeicfjnet"

Solcfje Stimmcn gcgen bie Unnatur in ber Sugenberjieljung 
unb gegen bie SSerfummerung cine§ nad) £eib unb Secie frifdjen 
Sugenblebenś blieben nidjt unbeadjtet. 9?odj cfje baS borige S'al)r= 
Ijunbert fid) ju Enbc neigte, ruetjte ein frifdjer, erguidcnber fjriil)= 
lingSljaitd) burd) bie Erjiel)ung§= unb SBilbungSanftalten, meldje 
iljre Slufgabe beutlidjer begriffen, uitb eine naturgemafjere £eben§= 
entfaltung ber Sugcnb itad) bem SBegriffe einer Ijannonifdjcn Ent= 
midelung beS £eibe§ unb ber Secie jur praftifdjen (Seltung bradjten.

2.
?(ug ben freifinnigen ErjieljungSmaiimen £ode§ unb Stouffeauś 

cntmidelte fid) ein befonbereS pdbagogifdjeS Stjftem, ba§ unter 
JBajebom- in bem 1774 eroffneten ipijilantljropiit 511 ©effau feine 
prafłTfdje Slnmcnbung crpielt. §ier maren e§ nun nidjt metjr blofje 
SReinungen unb gorberungen, bie man in betreff ber leiblidjcn 
Erjieljung Ijinftetfte; ba§ ^tjilantfjropin ju ©effau mar bie erfte 
beutfcfje Sdjulanftalt, meldje bie £eibe§iibungen in einer btó bapin 
nodj nidjt. gcfcljenen SBcife beriidfidjtigte unb einfiiljrte. SBafebom 
fanb ben Jpauptgrunb ber lorperlidjen unb geiftigcn Entartung 
feiner .geitgcnoffen in ber jmcdmibrigen Erjieljuitg ber Sugenb. 
©a§ Unnaturlidje unb bie 93erfriippelung in ber tjauSlidjen $inbcr= 
judjt, ber SBortfram, bie ®ebadjtni3qual unb Uberftrenge in ben 
Sdjulen maren bie fdjreienben Ubelftdnbe, gegen meldje er unb 
feine Slnfyanger mit ben SBaffen be§ gefunben 9Jłenfdjenuerftanbeś 
anldmpfteit. ©er pljilantljropiniftifdjen Sdjule gebiiljrt barum ba§ 
SBerbicnft, burd) SBicbcrermediuig ber Efijmnaftif ber Sugenb bas 
smcdmafjigfte Wlittel ber Sraftubung berfdjafft, bie Śtinberftubcn 
burd) iljre burdjbringenben Strafreben gegen taufenb SKifjbraudjc 
ber friiljcften Erjieljung auS SJlarterfammern in Ijeitere SBoljitfi^c 
ber ®cfunbl)eit, greube unb Sicbe bcrmanbelt, bie frapenljafte, pein= 
lidje Sleibung ber Slinber geliiftct unb natiirlidjer cingeridjtet unb 
ba§ meiblidje ®efdjlcd)t bon ber Sdjnurbrnft befreit ju Ijaben. 
2Sie bebingt aud) ber SBert ber ©runbfdtje biefer Sdjitle fein 
mag, Ijier Ijat fie fid) ein unleugbareS SSerbienft ermorben.
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2Ba§ in ©effau mit ®liirf begonnen mar, murbe unter bem 
efjrmiirbigen Saljmamt in Sdjnef)fentf)al meitcr auSgcfiiljrt. §ier 
mar e§ Ooriteljmliclj & 3r- ®ut§9Jłutl)§„(geb. ben 9. Sług.
1759, geft. ben 21. 9Jlai 1839), melcljer ben neuen @rjiel)ung§= 
gebanfen einer SeibeSbilbung in ein Stjftem bradjte unb bitrcf) feine 
,,®tjmnaftit fiir bie Sugenb. Sdjncpfcntljal 1793" nadj allen ®egen= 
ben unfereS iBaterlanbeS unb feiiter pladjbarldnber Oerbreitete. 
ift biefeS SSert, meldjeS 1804 eine Derbefferte Sluflage erljielt, ein 
flaffifcfjeS JpiilfSmittel ber Srjieljitng unb bilbet bie ©runblage aller 
fpater erfdjienenen afjnlidjen SSerfe. ®ut§5Dlutf)§ mar in feiner 
praftifdjen SSirffamleit al§ Celjrer ber £ćinber= unb iRaturfunbe

5. Or- Sr. ftutsSSutfjs.

unb ber @t)mnaftif ein maljreS SJlufterbilb cineS ifSdbagogen, 
ber es mit feltener SJleifterfdjaft Oerftaub, ein mirflicfjer 90?enfĄen= 
bilbner burcf) (Srjieljuitg unb SBilbung be§ £eibe§ unb ber Seele 
ju fein. ©ie gufjreifen, meldje er mit feinen gbglingen unternatjm, 
benu^te er eben fo al§ SOłittel ju feiblidjcr Ślrdftigung unb 0kmanbt= 
Ijeit, roić, al§ SrjieljungSmittel jur Dlaturfinnigfeit, inbem er auf 
bie geiftreidjfte SBeife ber bbefteu ®egenb ein Sntereffe abgemann 
unb iit Serg unb ©f)al, in SBalb unb glur, in Stein unb SBaurn 
Stoff ju leljrreidjen SBetradjtungen fanb.

SSdljrcnb ®ut§9Jlutl)§ juerft bie ©tjmnaftif nur Dom rein pdba= 
gogifrfjcit Stanbpunftc au§ beljanbelte unb bearbeitete, ocrantafjtc 

i 
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iljit bie @rf)ębung ©eutfd)lanb§ gegen feine Uitterbriidcr attdj jur 
SBetradjtung ber @adjc bom baterlanbif^en unb bolfgtiimlidjen 
(55eftcE)t§punfte. Sein „©ttrnbuĄ fiir Sowite be§ 23aterlanbe§. granf= 
furt 1816" fanb bieleń Śeifall audj bet Ijodjgeftcllten ®tdat§mdnncrit. 
(setne ©Ijatigteit alS ©urnleljrer unb feine Sefdjaftigung mit bem 
(Stubium ber pljljfifcljcit Srjieljung, ba§ fenie Stufmerffamfeit auf 
alleS lenfte, ma§ al§ pljt)fifdje§ UbuitgS*  unb StarfungSmittel 
gelteit tanu, futjrte iljn aud) jur SBearbeitung ber (Sdjrift „jSfnele 
jur iibung tntb Srljoluitg beS fibrpcrs unb ®eifte§ fiir bie Sugenb. 

jŚTdjnepfentljal 1798; in 7. Sluflage !pof 1885". Stte Qugabe 
ju feiner ©tjmnaftit gab er feitt „Seljrbudj ber ©djmimmtunft" 
berauS unb bie „SDiedjaitifdjeit 9?ebenbefdjaftigungen fiir Siinglinge 
unb Włanner. Slltenburg 1801" madjten ben SSefdjlujj feineS gljm= 
uaftifdjen $urfu§. OTe ®d)riften bon ®ut§9)?utljź befunbett ben 
fdjarffidjtigen unb gefdjidten ipdbagogen, unb finb bem Stubium 
beś £eljrer§, meldjer fidj mit ber pfjljfifdjen ©rjieljung ber Sugenb 
bertraut madjen mili, fidjere $iiljrer itnb Dłatgeber. ©er Sinflttfj 
SutśiDłuttjś, gerabe bon bem meitfjin beriiljmten Sdjnepfentljal au§, 
mar feljr bebeutenb; aufjer in ©eutfdjlanb Ijatte ber gtjmnaftifdje 
Unterridjt in bieleń ©rjieljungśanftalten ©dnemarfS, 23aben§, 
SOcdfjrenS unb ber Sdjmeij 23erbreitung gefunben. <So gebiiljrt 
bem biebern SJianne ba§ 33erbienft, burd) tljeoretifdje unb praftifdje 
SBearbeituug ber ©ijmnaftif juerft auf bie forgfdltigere ipflege 
berfelben, famie auf beren Sinberlcibung in ba§ beutfdje @rjieljung§- 
ttnb Unterrid)t§mefen gemirft ju l)Qben.

SBdtjrenb ®ut§SRutt)§ in (Sdjnepfentljal mit fdjónem ©rfolge 
an ber SBiebercrmedung ber Stjmnaftif arbeitete, gefcfjalj ju Sfferten 
unter S. j£eftalojji (geft. ben 17. gebr. 1827) ein GdeidjeS. 
Sn ber 2(bljanblung „Uber ^orfjerbilbung alś (Sinleitung auf beit 
SSerfudj einer Slementargtjmnaftif. 1807" finbett mir bie 3Inficf)ten 
biefe§ beriiljmten ^abagagen iiber beregten ©egenftanb. 9?adjbem 
er nadjgemiefen, bafj bie @d)uleit biel jtt mettig ober in ben meiften 
gdHeit gar nidjt bie jdjtjfifdje SluSbilbuttg beS DJłenfdjen beadjteten, 
unb bie natiirlidjen ©rtebe ber $inber jur leiblidjen iBemegung unb 
^raftanftrengung fogar untcrbriidten, fdjliefjt er feinen trefflidjen 
5Huffa£: ,,©em barf uidjt fo bleiben; baś Stinb bebarf bon Sugenb 
auf einer freieit allfeitigen Sntfaltung feiner fórperlidjen Slnlageit,
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bamit eg im SJefi^e ityrer ®efamtfraft bei bem ©reiben eiiteg eim / 
jelnen ©efdjafteg nidjt grotyfinn unb ©efunbtyeit, nidjt bie 3fatyig*  
feit, eg felbft allfeitig ju bctreiben, bcrliere — furj, eg muf? jur 
Straft unb ©emaubttyeit gelangen, in allen feinen irbifdjcit ?ln= 
gelegentyeitcit nad) Srforbernig ber Sagę unb ber Umftanbe tyanbelit 
ju fonnen". SJiit beni itym eigenen Sdjarfblidc begriiitbct fobanit 
ipeftalojji bie ®tymnaftif bon bem SBefcn beg SRenfdjen aitg unb 
entmidelt nadj beit Slnlagen beg menfdjlidjen fieibeg eine Sieitye 
motylburctybactyter Ubungen, mie fie in feiiter Srjietyungganftalt jur 
?lnmenbung famen.

@o Ijatte bie Stymnaftif alg tyabagogifdje Slngelegentycit ityre 
Slnbafjnung, Searbeitung unb tyraftifdje ©eftaltung ertyalten. @g 
mar nun Srnft gemorben mit ber Silbuttg beg Seibeg. Sie .fiinber 
ftyielten nidjt blofj jur Srtyolung bon geiftiger <Sdjularbe.it, fonbern 
eg traten tyier bie gtymnaftifdjen Ubungen alg ein notmenbigeg, 
ityre ©eiftegbilbung ergaujenbeg (Slement ein, alg ein ber Sdjule 
unentbetyrlidjęr Setyrgcgenftanb. SJiit bieler Wciitye unb in aller 
<StilIe Ijatte bie ®tymnaftif ju ?lnfange unfereg Satyrtyunbertg ityrcit 
SBeg in biele <Sdjiden, bei meitern nodj nictyt in alle, gefunben, alg 
fie mit einem SDłale in faft neuer ®efta(t in neue ©aljiten gelenft 
murbe.

3.
©urdj einen fraftigeu unb fiir fein 23aterlanb begeifterteu 

beutfdjen SDŻann, griebridj fiubmig Satyn, geb. ben 11. 2lug. 
1778, geft. ben 15. Dftober 1852, ertyiclten bie Seibegiibitngen ityr 
beftimmteg ©etyrage alg beutfdje <Sadje mit beutfcljem błamem 
Satyn ift ber ©rfinber beg Sffiorteg unb beg SBegriffeg „©urnen", 
unb er felbft ift alg „©urntiater" ober „SSater Satyn" burdj ganj 
©eutfctylanb befannt.

©ag beutfdje SSolf feufjte unter frember §errfctyaft, alg ber 
Sdjulmcifter Satyn ju Serlitt bie grofjartige Sbee fafjte, bie 2Bieber=. 
ermedung beutfctyer Straft unb beutfctyen <Sinneg burdj bie (Srjietyung 
ber tyeranmadjfenben Sugenb jtt leiblidjer ©iidjtigfeit itnb Etyarafter- 
feftigfeit ju geminnen. fRactybcm er feine ©ebanfeit itt ber berutymteii 
(Sdjrift: „©eutfdjeg S3olfgtum. Siibed 1810" mitgeteilt Ijatte, 
eróffnete er 1811 ben erfteit ©urntylaty in ber Jęafentyeibe. SBotyl 

Sdjularbe.it
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an taufenb jungę Scittc fdjarten fid) mit ben fetteneu SRatnt, ber 
itun feinen auSfdjliefślidjen SBeruf barin faitb, bent SEurnen al§ einer 
bei ungeiuigenber 9(u§ubung lange toerfannten SBoltóangelegeul)eit 
burd) angcmeffene ©eftaltung ?(ncrfennung unb SBerbreitung 311 toer= 
fdjaffen. ift befaunt, wie feine SBeftrebungen mit Gśrfolg gefrbnt 
Wurben. Sn SBerlin italjm ba§ SEurnWefen einen rafdjen 9luffd)Wung; 
tiidjtige ®el)iilfen, wic $riefen, ©ifelen, SRajjmanu u. a., ftanben bem 
Slltmeifter jur Seite. SRit biefen bilbete Saljn auf ®runb ber 
($5ut§9RutIj§fd)en SJBerfe bie gcregelte Sunft ber SeibcSubungen naćf) 
bem bamaligeit SBebiirfniffe Weiter att§, unb fo entftanb jeneS be= 
beutfame Drigiitalwcrf: „®ie beutfdje SEurnfunft, non S. Satjn

JSrtebtid) <£ui>wig Jagn.

unb S. (śifeten. SBerlin 1816", ba§ nad) Sbee unb tedjitifdjcr 
®urd)fiil)rung ba§ SEurnen al§ beutfdjnationaleS @rjiel)unggmittel ju 
9tulj unb gromtiten ber Ijeranwa^fenben ©efdjledjtcr barftedt. Sfion 
SBerlin au§ toerbreitcte ficf) ba§ SEurnen balb burd) gang Spreufjcn, 
burd) 9torb= unb (Subbeutfdjlanb. Uberall wurbe geturnt, gefpielt, 
gefungen. „SJBer bantalS", fagt Śl. to. SRattmer, „an ben Sdjraidcii 
jene§ erften SEurnpIafceS in ber §afcnljcibc bei SBerlin bem regeit 
SEreibcit ber bort toercinigten Sugenb, beit eifrigen Ubungen unb 
©efangett, bem eigentiimlidjen fraftigen unb traulidjen SBalten iljrcS 
£etjrer§ unb HReifterS mitten unter ifjnen jufatj, nutfjte fid) wotjl 
gefteljen, baf? eine foldjc (Srfdjeiming auf bent Sebiete ber Spdbagogif 
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nodj nidjt bagcmcfen mar." gur ©rreidjung feiner 9Cbfidjten, bie 
Snaben unb Siinglinge 311 fraftigen beutfdjcii SJidnnern uitb beutfdjem 
©inne ju ermeden, bornit fie beutfdje Sittc unb GHgentumlidjfeit 
liebgemónnen unb bereit tnaren, ba§ ©aterlanb ju Ocrteibigen unb 
bie STłationalitat aufredjt ju erljalten, mar Saljn audj ganj ber 
SJlann, ber, bon feiner Sbee ergriffen, mit (Snergie unb Slufopferung 
alles aufbot, itm iljr ©eftaltung ju geben. @r berftanb e§ meifter= 
Ijaft, fiir feine ipidne 311 geminncn; feine Ijolje frdftige ®eftaIt, fein 
Sopf mit ben marfigen ®efidjt§3iigen unb bem burdjbringenben 
SBlicfe, fein meifjer, mallenber ©art, feine Meibung, feine Sprarfje, 
feine Sitten, alleS unterftiigte iljn. @0 erfdjien er in feinem 
beutfćEjen Diod mit iibergefdjlageitem §embfragen alg ein lebenbiger 
Dieprdfentant alt= unb urbentfdjer SBeife unb Dłatur.

Sn ben beutfdjen ©efreiunggfriegen naljmen alle mefjrtjaften 
©urner, mie Saljn audj felbft, regen Slnteil am ^ampfe. 2Ba§ 
ba§ Su^omfć^e Ślorpg', in meldjem fidj bie meiften jener fiiljnen 
jungen SWanner sufammenfanben, gcleiftet Ijat, ift befannt. Siaclj 
bem Sriege naljm Saljn fein fiebenśmerf auf bem ©urnplatje in 
ber §afenljeibe mieber auf, ba§ unterbeS ®. Sifelen meiter fort= 
gefiifjrt Ijatte. Sin ben fltadjmittagen SJlittmodjg unb SonnabenbS 
murbe bon 3—7 Uljr geturnt, morauf bie gan3e <Sdjar fingenb in 
bie @tabt juriicfsog. ©ie erfte Ipalfte ber bierftiinbigen ©urnjeit 
mar jebeSmal ber ©urnfdjule, bie anbere §dlfte ber ©urnfiir, 
befonberS ©urnfpielen gemibrnet. „Sebe ©urnauftalt", fagt er, 
„ift ein ©ummelplatj leiblidjer .ilraft, eine Grmcrbfdjulc mannlidjer 
Dlingfertigfeit, ein SSettplan ber Diittcrlidjfeit, (Si^iefjunggiiadjljulfe, 
®efunbljeit§pflege unb óffentlidje SBoljltljat; fie ift £eljr= unb 
fiernanftalt 3ugleidj in einern fteten SBedjfelgctriebe. Beigeit, ©or= 
madjen, Untermeifen, ©elbftberfudjen, iiben, SBettiiben unb SBciter*  
leljren folgen in einern Słreiglauf. ©ie ©urner Ijaben barum bie 
Sadje nidjt bom §órenfagen, fie Ijaben fein fliegenbeS SB ort auf= 
gefangen: fie Ijaben ba§ SBert erlebt, eingelcbt, berfudjt, gciibt, 
gepriifts erprobt, erfafjren unb mit bitrdjgemadjt. ©ct§ ertuedt 
alle fdjlummernben Strdfte, berleiljt Selbftuertrauen unb guberfidjt, 
bie ben 9Jlut niemalS im Sleub laffen." Sin biefer gefeUfdjaftlidjen 
©iibung bitrdj gemeinfameS Sebeit ber Sugenb auf beit ©nrnpldijen 
mar Saljn befonberS gelegen, um burdj bie ©emeinfamfeit ben

Si to? f, SfieiM. Surnlunft. 4. Stu 2
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©emeingeift ju weden. Bu biefem Btoe<ie er auf grofje 
©emeinfdjaftett bei ben SEurnubungett, auf gemeinfame ©piele, auf 
fogenannte Surnfaljrten unb auSgebefjnte SEJanberungen, bie ju= 
gleidj bie $enntni§ bes beutfdjen SanbeS unb SBolfeS gum 31UCCJ 
tjatten.

@o bliitjte ba§ Sturitwefen in ttod) nie gcfcljener grifdje, al§ 
bon berfd)iebenen ©eiten per ©timmett laut wurben, weldje auf 
ba§ fcde uub podjfaprenbe SbBcfctt ber Xurnjugenb unb auf bebenf= 
lidje Betdjcu iiberfpaitnter jugenblidjer ©djwdrmerei pinwiefen, bie 
ntatt abfidjtlidj mit bem Sturneit in Bufamtnenpattg braćfjte. ®a§ 
reijte ben SlrgWoptt gegen ben Slltmeifter unb fein neue§ SBerf. 
(Sr felbft fam nadj bem ©anbfdjett Sfttentat uitb bem 3Sartburg= 
feftc in ben SBerbadjt bcmagogifdjer llmtriebe, erpielt $eftung§arreft, 
unb gleidjjcitig (ben 2. San. 1820) Wurben in gang SJBreu^en unb 
ben iibrigen beutfdjen ©taaten bie gaplreicp entftanbenen SSurnpfapc 
wieber gefdjloffcit. ©pater freigefprodjctt, lebte Sapu bi§ gu feineitt 
S£obe in greiburg a. U. unb iibte fcitbeni auf bie weiteren ?In= 
gelegenpeitcn be§ £urnWefen§ feinen bireften (Sinflufj mepr au§.

©ie Sbee einer leiblidjett (Srgiepitttg, wie fie Sapn fo frdftig 
crfafjte, patte uun fdjon mepr SBoben gewonnen, unb trop ber 
tnandjerlei Sflnfedjtungen unb SBerirrungen erpielt fie bennodj nadj 
unb nad) ipre woploerbieiite gefidjerte ©tcllung iit bent peutigen 
(Srgieputtggwefen. SSiele Wadere HJłanner paben babei mitgewirft 
unb mit Sfufopferung unb 2lu§bauer aud) in jener Be*t  &cr 
aUgemeineit SSurnfperre treulidj jur ©acpe gepalten, urn ber Sugenb 
eine ©djule ber gefunben unb fdjdnen SeibeSbilbung gu ftiften uub 
git erpalteit. (Sifelen itt SBerlin, SRafjmann in Sftuttdjett, Mumpp 
in Stuttgart, Diatoenftein in granffurt, SBerner in ®re§ben u. a. 
liefjen nidjt ab, mit SBeparrlicpfeit unb unter aUerfei WiberWartigen 
SBerpaltniffen bett ©ebattfen be§ £urnenś befonnen feftjupalten, 
bi§ iptn enblidj bie Sfnerfenttung bod) itidjt oerfagt wurbe. 
Wattcperlei dttfjere Umftanbe Wirften baju mit.

SDłebiginalrat Dr. Sorinfer trat mit feiner ©djrift: „Bunt 
Scpupe ber (Sefunbpeit in ben ©djulen. SBerlin 1836" fiir bie 
Sugenb itt bie Scpranfen unb mad)te auf bas ungepeuere unb 
gerftbrenbe 9Jłif;Uerpdltni§ gWifcpen geiftiger Sdnftrengung unb 
Śtdrperpflegc aufmerffam. SJSenn man fid) nttn aud) bemiipte, bie 
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Okljaitptungen Sorinferg alg iibertrieben unb irrig nadjgumeifen, 
fo fonnte man aitg ben bariiber gefiiljrten Streitigfeiten bod) fo 
biel entneljmen, bafj er im gangen nur gu feljr rec£)t getjabt; unb 
er Ijat jebenfaHg bag grofje Serbienft, einen neuen itnb giemlidj 
nadjljaltigen Slnftofj gur iBerbefferung ber bernadjlaffigten £eibeg= 
ergietjung itnb gu einer allgemeineren Seacfjtung regelmafjiger £urn= 
ubungen fiir bie Sugenb gegeben gu Ijaben. Sm ?lnfange ber bier= 
giger Saljre feljcn mir faft iiberaH mieber iSurnanftalten fur bie 
Sdjulen eroffnen, unb feit biefer geit ift bie Sadje in fletem $ort= 
fdjreiten unb in meiterer ?(u§bilbung begriffen gemefen. SBir fommen 
nun gur <55efcf)ic()te unb Sntmidelung beg Slurneng in ber ©egenmart.

4.
SBenn Saljn bag Sńtrnen fiir feine 3C^ i* n 9angen ricf)tig 

beljanbelte, fo miifjte eg bod) alg berfeljlt begeidjnet merben, menu 
man gegenmartig nodj fo fortfaljren mollte. Sene grofśe 3eit beg 
Saljnfdjen Sluftreteng Ijatte iljre eigeiten Sntereffen, benen bag 
Jurnen bienftbar murbe; unfere jetjige 3^1 berlangt eine atibere 
SBeljanblung ber Saclje unb ein genauereg ?lnfdjlicfjen an bie 
befonberen Silbunggbebiirfniffe.

@g fonnte ung nidjt entgeljen, bafj Saljn bie Surnfunft alg 
bolfgtumlidje ©rgiefjung mit allen itjren naljer unb fertter liegenben 
Slbfidjten unb 3'bedcti auf einmal gur ©eltung bringeti mollte. 
Sie erfte unb nadjfte IBegieljung beg Sturneng, bieleiblidje Srfrifdjung 
unb (Srfraftigung, mar bei Saljn nur einer feiner gmede, unb bie 
Uurnubungen an fid) maren feinegmegg bie §auptfadje. ©arurn 
fonnte eg nidjt feljlen, bafj man in ber ruljigen unb frieblidjen Beit 
anfing, bie nadjftliegenben 3'bcde beg Surneng fdjdrfer ing Sluge gu 
faffen unb genauer abgugrengen. ®aburdj fam man gu ber Uber= 
geugung, bafj bag iŁurnen fein regellofeg llmtjerfpringen bon einer 
Seibegubung gur atibcrn, ebenfo fein blofjeg Spici ober ein beliebigeg 
3ufammcnfd)areit fpringenber unb fdjmingenber SŁurngenoffen fein 
fbnne; man fanb, bafj bie Sadje aitberg gefafjt merben miiffe, menu 
fie ben aUererften Slnforberungen entfpredjcn follte. ®ei Saljn Ijatte 
bie beutfdje kation im grofjeit gangen einen Słutjen bom 5£urnen 
geljabt, infofern biefeg bie Ijodjljergige Grljcbung berfelben mefentlicfj 
mit fbrberte; jefjt mollte audj ber ©ingelne feinen SSorteil bon ber 

2*
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Sadjc giefjen. 9Ji'an berlangte bom £urnunterridjte, baj? er unter 
ber Sugenb bie Sbee ber ©efunbtjeit unb ®raft bermirtlidjc, unb bie 
Sdjule in iljren ®efamtbeftrebungen fraftig unterftiige. ©anadj 
geniigte ber Smrnunterridjt nidjt metjr, menn er in jjanbmerfSmdfjigem 
Jperabturnen Ijerfómmlidjer Iibungen ofjne ermeislidje Scjieljung auf 
jenen 3mcd beftanb, ober nad) SJłafjgabe medjanifdjer $crtigłciten 
erteilt murbe. SBcil ber ©egenftanb, mit meldjern er fidj befdjaftigt, 
ber menfdjlttfje Sórper ift, fo mufjte ein rationeUer iEurnunterridjt 
bie jmedmafjigfte SIntoenbung feiner SOłittel mit SRiidfidjt auf bie 
Sigentundidjfcitcn be§ menfcfjlidjen SeibeS unb feine§ SebenS ju 
treffen miffen. 93om Sutrnleljrer mar barum notmenbig eine @in= 
fidjt in bie ©efetjc ber Semcgung unb in bie SBefdjaffentjeit beS 
menfd)lid)en £)rgani§mu§ ju forbern. <Sct)on SIriftoteleS oerlangt 
in feiner ®taat§pdbagogif anatomifdje unb pljtjfiologifdje Senntnifjc 
unb ein metljobifdjeg SBerfafjren; unb bennodj mar eine foldje miffen= 
fctjaftlidje SBegrunbung be§ 2ótrnen§ bi§ in bie neuefte $cit unbe= 
adjtet gebliebert. 5V?an atjnte fdjon langft ba§ SBcbiirfnis einer 
ridjtigen SInmcnbung ber SeibeSubungen unb fanb, bafj ein Sljftem 
ber Stjmnaftif notmenbig auf ben 9Jlenfdjenorgani§mu§ ju grunben 
fei, meldjer 9[u§gaitg§= unb ,3ielpuntt berfetben bleiben unb ben 
SOcafjftab jur Slnorbnung mot)lburd)badjter gljmnaftifdjer Ginmirfungen 
unb Iibungen abgeben miiffe. Sdjon <33ut<s9Jfutt)>S fagte in feiner 
„©ijmnaftif": „®ie ©riinbe ju einern gtjmnaftifdjcn Stjfteme folie 
man bon bem menfdjlidjen Śtórper netjmen", unb aud) ipeftalojji 
dufjerte: „®ie SlnfangSpunfte unb Slemente ber ©tjmnaftif liegen 
im ftórper be§ 5łinbe§ felbft". JJidjte, lueldjer bringlidj auf bie 
Slotmenbigfeit ber fórperlidjen Srjiefjung tjinmieS, berlangte, bafj 
bie (Sntmidelung tbrfjerlidjer ^ertigteitcn be£ 3bgling§ §anb inipanb 
mit ber geiftigen geljen miiffe, fagt mit iBejug fjierauf in feinen 
„Ołeben an bie beutfdje 9lation": „9lUe§ fommt Ijierbei auf bie 
naturgemdfje ©tufenfolge an, unb eS reidjt nidjt tjiit, bafj man mit 
bliuber SBillfiir Ijineingreife unb irgenb eine Ubung einfiitjre, bamit 
bodj bon uit§ gefagt merben fónne, mir fjatten aud), etma mie bie 
(SJriedjen, fórperlicf)e Srjieljung. Sn biefer Ipinfidjt ift nun nod; 
alle§ ju tljun, benn jpeftalojji t>at fein 21=93=6 ber Sunft geliefert. 
SDiefeS mufjte crft geliefert merben, unb jrnar bebarf eś baju eines 
2)lanneś, ber, in ber Anatomie beś menfdjlidjen $órperś unb in 
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ber miffenfdjaftlidjen SJłedjamf auf gleidjc SKeife ju §aufe, mit 
btefcrt Stenntniffen ein IjoljeS 9Jiafj pljilofopfjifdjen ®eifte§ berbdnbe, 
unb ber auf biefe SSeife faljig marę, in aUfeitiger SBodenbung 
biejenige SJiafcfjine ju finbeit, ju ber ber menfdjlidje fiórper an= 
gclegt ift, unb anjugeben, mie biefe fDZafcfjine aUmdljlidj, alfo bafj 
jeber Sdjritt in ber einjig mbglidjen ridjtigen golge gefd)dljc, 
burdj jeben alle funftigen borbereitet unb erfeidjtert, unb babei bie 
©efunbljeit unb <Scf)diil)eit bc§ SórperS unb bie Straft be§ ®eifte§ 
nicfjt nur nidjt gefdljrbet, fonbern fogar geftdrft unb erljoljt miirbe, 
mie, fage id), auf biefe SBeife biefe fUłafdjine au§ jebem gefunben 
menfdjlidjcn Stórper entmidelt merben fdnne".

®ie bon gidjte mit borbercitete ©podje beś> nationalen ©urn= 
mefenś unter Saljn jeigte menig Spitren einer tieferen SBegriinbung 
ber Sadje an fid), fofern fie bie Sljeorie unb ipraj.'i§ ber £eibe§= 
bemegungeu jur ?lu§bilbung ber fbrperlicEjen Seite beś fDicnfdjen 
auSmadjt. murbe bem ©urnen audj gar nidjt $eit bergonnt, 
feinen unboUfommenen Stanbpunft ju berlaffen, an innerer ©urdj= 
bilbung ju geminnen unb feine Stłittel mit Dłiidfidjt auf ein 
beftimmteS ,3iel nadj maljrneljmbaren (Srunbfdtjen beffer ju orbneit.

?((§ man fpater bie Sadje rufjigcr anfał) unb bie ©urnubitngeit 
ató etma§ gmedmafjigeS aUgcmein mieber einfiitjrte, mufjte man 
fidj balb babon iiberjeugen, baji bie Satjnfdje Surnfdjule jur 
Setreibung be§ ©itrneng fiir bie berfdjiebcncn ?(lter unb (SJefdjledjter 
unter ben ganjlid) berdnberten geitumftdnben nidjt meljr geniigc. 
3Ran fonnte bie§ befjaupten, unbefdjabet ber fjódjftcn Slncrfcnnung, 
meldjc man bem SBirfen SafjnS unb feiner Slnljanger ju jolfen 
Urfadje Ijat. Seugnen liefj es fid) nidjt, bafj ba§ Surijen mandjerlei 
Sdjmddjcn unb iKnldffe ju Sebcnfen jeigte unb bie ©urnpldfje ba, 
mo fie nad) bem SRufter be§ Saljnfdjen eiitgeridjtet unb gelcitet 
murbcn, nidjt meljr gebeiljeit molften. Sie Sadje Ijatte unter Saljn 
ju bicie Stiigpunfte in anberen ©iitgcn, nur uicpt in fidj felbft 
gefucfjt. ©a marf man bem ©urnen bor, bafj es ben ®cift ber 
©iSjipthi in ber Sugenb jerftórc, bafj es bem ftbrper fdjablidj fci, 
einfeitige SDiuSfeliibung erjeugc, einen pfumpen, gebiidtcn ®ang 
jumegebringe, iiberfjaupt feine nddjfte SBeftimmung nidjt erfiiUe. 
©>ie Sdjidmdnncr beljanpteten, bafj baS ©urnen nad) fjerfbmmlidjer 
SSeife ju arm an UntcrridjtSs unb ©rjieljungSelementen fci, urn 
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itt bie 9łeit)e ber ubrigert Sdjulfddjer atś belebenber uitb Ieben§= 
fatjiger ©egenftanb einjutreten unb bem ©rganiSmuS ber ©djulen 
einOerteibt Werben ju fbnnen. fflfan Oertannte nid)t, bctfj bie beutfćfje 
‘Surnfunft feit itjrer Segriiiibung bebeutenb weiter auSgebilbet 
Worben war; aHein in biefer gortentwicfelung tjabe fie burcfiweg 
mebijinifcfje, ortfjopdbifcfje unb atfjletifć^e .gwetfe Derfolgt, unb fidj 
baburdj namenttidj aud) bon ber ©djute immer weiter entfernt.

2Sie im ©ebiete ber Wfufit jeneS unergitidtidje Sreiben be§ 
SSirtuofentumS jur ©eltung tam, bas ben SBert ber fiinftterifdjen 
Seiftungen in einer einfeitigen UberWinbung bes SJtecfjanifdjen fudjte, 
unb fid) in biefer Otidjtnng nadj bem tjbdjften ®ipfel bes llnnatiir= 
tićEjen, 93erjerrten unb ®equalten immer metjr bon ber edjten unb 
reinen <Sćfjdrtf)eit entfernte, fo gefdjat) e§ audj faft gleidjjeitig mit 
ber iSurnfunft 9Jian gtaubte audj Ejier in ber SSirtuofitdt ber 
$raft unb ©eWanbttjeit bie tpaufitjadje ju erblicfen, womit bann 
aber Weiter nidjtS erreidjt Wurbe, al§ baf; eiujetne ejjeltente Turner 
bei ©etegenfjeit unter ben $ufdjauern bie SBirfuttg beg SrftaunenS 
tjerborbradjten unb baburdj im atlgemeinen bom iSurnen ben 
Segriff einer Songteurfunft berbreiteten, Weldje alg ,SRarrenfpiel‘ 
in feinem befonberen Slnfetjen ftanb. ©efjr treffenb bemerft barunt 
Dr. iJimm mit 23ejug auf biefe 9łid)tung: „©ag Sinfadje aber, 
bag Jiiitdidje, bag ©djóne mufj bortjerrfdjen; big jetjt bominierte 
auf beutfdjen SEurnptdtjen bag Śtomplijierte, bag Unniitje unb bgg 
Jgafjlidje; unb Wenn bie SBiffenfdjaft bermifjt Wurbe, fo trat bie 
Stunft feinegWegg alg (Srfatj auf. Wirb 3eit, bafj beibe ©eiten 
ber ©acfje griinblidjer erfafjt Werben; unb je tiefer bie 9Biffen= 
fdjaft beg ©urneng Wirb, befto beutlidjer wirb audj ber afttjetifdje 
©tjaratter berfelben fjerbortreten". 3U einer grunbtidjen 9?efornt 
beg ©urneng in biefem ©inne Waren bereitg bie umfaffenbften 
S3orarbeiten burd) einen SJtann erfolgt, ber aug £iebe jur ©adje 
fid) itjr ganj wibmete unb burcfj tiefeg f5orfdjen uitb riiljrigeg 
©djaffen im Slnfniipfen an bereitg 93or£janbeneg etwag Dleueg 
unb Sigentumlidjeg ju ©age fórberte.

5.
91 botf ©piefj, geb. ben 3. gebruar 1810, geft. ben 9. 9)łai 

1858, fjatte bag ©ttrnen fdjon Don Sugenb auf unb wdfjrenb 
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feiner tljeoIogifdj=pdbagogifĄen (Stubien liebgewonnen. @r mad)tc 
iit feiner fpdteren Stellitng al§ Scfjrer fiir (S5efcljić£)te, (Sefang unb 
Sairnen an ber Sdjule ju SBurgborf in ber SdjWeij bie Srfaljrung, 
bafo bie Ijerfbmmlidje ®etrieb§Weife ber beutfdjen SUtrufunft eiitc 
ungeniigenbe War, unb bafj bie Ubungen berfelben eine§ eintjeit= 
lidjen Drbnung§grunbe§ ermangetten.

gunddjft fanb Sfnefj, bafj man falfdjlidjerWeife uorwiegenb auf 
foldje Ubungen 93ebacf)t genommen fjatte, luelrfje an tiinftlidjen Sor= 
ricĘjtungen in ungewbljnlidjen £agen be§ 2eibe§ auSjufuIjren finb, 
alfo auf bie fogenannten ©erdtubungeit, Wdtjrcnb bocfj Dor allem

Aborr spuij.

biejenigen iEurnubungen git beriicffidjtigen Waren, bie, abgefetjen 
Don ©eraten, fid) mit turnerifdjer ©ntwidelung be§ SeibeS an fid), 
Wdljrenb ber geWbljnlidjftcn $uftdnbe beSfelben, befdjaftigcit. ©abitrd) 
Wurbe er ju einer griinblidjen unb finnreidjen Searbeitung ber 
Ubungen im Steljen, ©efjen, fpityfen, Springen, Saufen unb ©reljen, 
fowie ber mbglidjeu SeibeStljdtigfcitcn watjrenb berfelben gefiifjrt. Sn 
bem SBerfe: ,,©aS lEurncn in ben greiubungen fiir beibe®efdjled)ter. 
SBafel 1840" legte Spiefj eine gattj neue felbfidnbige Surnart bar, 
weldje iljren SBebarf toon Ubungen au§ bem Scl)at>e aller nadj bem 
DrganiSmuS be§ Seibe§ mbglidjcn Sljatigleiten entnaljm.
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©ie Slugbilbung biefer greiiibungen, meldje big batjiit faft 
ganj iiberfetjen maren, ift bag tjauptfadjtidjfte Slkrbienft Spiejf’, 
ber bamit ber ©urnfunft erft bag recfjte gunbameitt gegeben Ijat. 
®r jeigte in biefem SBerte, bafj bie bigfjer fiir ju einfadj getjattenen 
Ubungen aft gerabe bie fdjmierigften, bitbenbften unb fdjoitftcn marcu, 
moburdj einer allfeitig bilbenben ©urnfunft eigentlidj erft bie red)teit 
SDłittel in bie §anb gegeben merben.

©urdj ben 33etrieb biefer ffjreiubungen mit einer grofjeren 
Sdjiilerjatjt murbe @picfj auf bie STłotmenbigfeit gefiifjrt, je nad) 
Sebiirfnig bie ant Unterridjte ©eiliteljmenben in Verfd)iebener 
Orbnung aufftelten unb fidj bemegen ju laffen. 2Bie ber Sinjelne 
feine SeibeSubungen nad) ben Derfdjiebenften SJtobififatioueit an 
•Ort ober bon Ort Oorjunetjmen im ftanbe ift, fo fanrt audj bie 
geeinte <Sdjar fid) alg ein SattjeS bemegen, moraug fid) burd) 
bag 23erf)altnig ber Sinjelnen ju einanber unb jum ©emeinfórper 
eine eigentiimlidje SBemegunggtetjre mit jaljtreidjen unb fdjónen 
Ubunggfdtten entmidelt. ©iefeg fijftematifdje ©urnen einer 9Jłetjr= 
jaljl bilbete fid) unter <5piefj gleidjfallg ju einer felbftćinbigen 
©urnart attg, metdje in bem SBerfe: „©ag ©urnen in ben ®emeim 
ubungen, in einer fiefyre bon ben Orbnunggberljdttmffcn bei ben 
©lieberungen einer iDtetjrjaljl fiir beibe ®efdjled)tcr. SBafet 1846“ 
niebergelegt ift. ©iefe Orbnungg- unb (Semeinubungen (jaben itjre 
grofje pabagogifdje unb etljifcEje Sebeutung, inbem baburd) ber 
Sinjelite junt SSemufjtfein ber (Sefamttjeit gebradjt mirb unb in 
bem SBeftreben, bie ©enieinfraft ju unterftii^en ttitb bem ©attjcit 
fid) einjuorbnen, mefenttid) in ber Slugbitbung feiiter Seibe§= unb 
©eiftegfrafte gefbrbert mirb. <Spiefj (jat bag grofje SSerbienft, bie 
erjieljenbe ftraft beg ©uriteng mit biefer ©urnart burd) Srmedung 
beg ibeaten Semufjtfeing eineg eint)eitlidjen Strebeng unb SBirfeng 
jur ©eltitng gebradjt ju tjaben.

©urd) biefe beibeit ©urnarten maren bie SJiittel ju eiitem 
jmedmdfjigeit itnb tebenbigen ©urnunterridjte mefenttid) DerOolt= 
tommnet itnb ermeitert morbcit. Włan mufjte fidj balb badoit 
iiberjeugen, bafj bttrdj biefeg eben fo einfadje mie finnoolte uitb 
uielfeitige <St)ftem einer natiirlidjen Oijmnaftif bie gefamte ®e= 
fatjigung beg Seibeg in turnerifdjen gertigfeiten erft auf fidjeren 
(Sruttb geftetlt mar.
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®urd) bie Diiicffictytnatyme auf bie SJidglidjfcitcn ber freictt 
Semegung beg fieibeg fiir fictj, unb bie reictytyaltige Searbeitung ber 
iibungen, melitye auf ebenem SBoben barfteUbar finb, mutyte aud) 
fur bag ©urnen an fiinftlictyen SBorrictytungen ein grotyer (śjeluinn 
ertoadjfen. 9Iudj bafiir fanb ©piety einen §Wećfentfpreć^enben unb 
natiirlictyen Drbnungggrunb, inbem er bie iibungen nidjt mie bci 
ber Satynfdjen Sdjule nad) (Serateit, fonbern nad) Wiatygabe beg 
menfctylictyen ftorperbaues mit Sejug auf bie leiblidjen SJidglidjteiten 
aufftellte. „Saffen mir", fagt er, „unfere einfadtyften Stydtigteiten 
unb Semegungen in§ ?luge, fo finbeit mir bie Hraft beg 9lug- 
betyneng unb Slnjietyeng, bag Streden itnb Seugen iiber alle (Stieber 
beg Seibeg Derbreitet. SSBirb ber £eib burd) SBeftimmung in irgenb 
einen Suftanb Derfetyt, fo mirft, auggenommeit beim „Siegen", ent= 
meber bie Stredfraft ober bie 93eugfraft, ober beibe Oereint: @g 
ift fomit Don mefentlidjern 93elang, bei jeber iibung ju beftimmen, 
ob ber £eib babei burd) bie eine ober anbere Sfraft, ober burd) 
beibe Oereint gefjalten mirb. 93ei jebem iBcrtyalten beg £eibe§ ift 
eine ©tiityflactye notmenbig, an meldjer berfelbe gegen feine Sdjmere 
SSiberftanb leiften fann; gefdjictyt biefeg burd) ©treden, fo tjeifet 
bie ©tyatigfeit ©ternmen, gefd)ietyt eg burd) Wit gen, fo bjeifgt bie= 
fclbe §angen."

Siad) biefer Slnfidjt bearbcitete ©piety bie iibungen an beit 
©urngerdten in ben beiben ©dtyriften: „©ag ©urnen iit ben Jpang= 
iibungen fiir beibe (Sefctyledjter. ®afel 1842" unb: „Sag ©urnen 
in ben ©temmiibungen fiir beibe (Sefctyledjter. Safet 1843". HJiit 
biefer fReugeftaltung ber gefamten ttyeoretifctyen ©urnletyre, mie fie 
in jenen Oier ©eilett Oorliegt, bractyte er erft (Sintyeit, Crbnung unb 
©tetigleit in ben big batyin Oercinjelten ober metyr jufdllig jufamnten= 
gefiigten llnterridjtgftoff. ©ein „©urnbudj fiir ©djulett, ©eil 1 
fiir bie ?(lterSftufe bont 6.—10. Satyrę, ©eil II fiir bie Slltergftufc 
Dom 10.—16. Satyrę. Wfel, ©djmeigtyaufer 1851" — fugte ju 
ber griiublictyen ©urnmiffenfctyaft nod) bie rectyte ©urnunterridjtg*  
mettyobe, unb jeigte bie lebengnoKe, frifdje Wtriebgmeife unb bie 
oielgeftaltige, bilbfame Wtyanblitng ber ©adje fiir alle Sebengalter 
unb (Sefctylectyter. ©en itorper bem SBillen beg (Seifteg ju unter- 
merfen, bag erfannte ©piety alg bie Slufgabe ber ©urntunft, unb 
babei (eitete ityn ber (Sebanfe, „baty bie leiblictye (Sebdrbung beim 
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Stirnen wie bie Spracfje im unmittelbaren Bufammenljange mit ber 
®eiftc§traft ftefje", we§t)alb audj feine 5D?ctl)obe barauf beredjitet 
war, bei ber turnerifdjeit SSitbung ftets audj an bie ®cifte§tt)dtig= 
feiten anjufnupfen unb jo iiberalt bcWufjte Stjdtigfeit uitb jugteidj 
geiftigeS Surncit tjerjuftellen.

SDcit 3łed)t fonnte barum ein gewiegtcr Sdjutmann utiferer 
Sagę, Sieftor Sircier, uadjbetn er ber Sadje natjergetreten war, im 
IX. ^rogramm ber t)ót)eren 33itrgcrfd)uleju Dlbenbitrg fagcit: „Spiefj 
ift e§, ber ba§ problem gelóSt unb au§ bem Surtten, ba§ biS baljin 
an beit Sdjutcn at§ citt aufjerlidjer 2lnl)ang fummertid) begetierte, 
ein wat)re3 Sdjulturnen gcmadjt Ijat. <Spiejj Ijat biefem fprbbcn 
Stoffe, ben man nur burd) fiinfttidje guttjaten uub ntutjfamc 
§ulfett in SkWegttng feljen fonnte, ®eift uitb Sebeit berlieljen; er 
I)at bie ftarre SJiaffe in g-luj) gebradjt, bem Seidjnant eine (Seete 
eingefiaudjt, unb Wag bi§ baljin ein Slrcanum junftmdfjiger Włeiftcr 
fdjien, ju einctn Oemcingute ber ^Sdbagogif umgefdjaffen, bas l)in= 
fort feinem frcntb bteiben barf, ber beit 9lamcn eiiteS Sugenbtcfjrcr§ 
mit 9?cćf)t tragen Witt. 2Ber bie Spiefjfdje UnterridjtSmettjobe ein= 
mat gcfeljeit (jat, bem fpringt nidjt altein il)re Sebeutung uitb Srauclp 
barfeit, fonbern juglcicf) bie SDłbglidjfeit attgemeiner Sinfutjrung 
unmittelbar iit bie Stugcit. @g ift bicfeg ©djutturnen eine uit= 
fd)dt)bare fflereidjcrung uitb Srgdnjung be§ Sdjultcbcng uitb ein 
tauterer Duett ber 3U(^t, ber Drbnung unb rcineit Sugcnbfrcttbe".

■ŚRodjbem Spiefj jutetjt iit SBafet eittc umfangreidje Sljdtigfeit 
burd) Seitung ber Surniibungen alter Slttergftufen unb ®efd)ted)tcr 
entwidelt tjatte, ertjielt er einen 3łuf at§ DberftubiemSlffeffor 
jur ©berleituitg be§ SurnWefenś in feine tpeimat nadj Sarmftabt. 
tpier ift cg feinen SBemutjungeit gelungen, eine Bentratturnfdjute 
ju erridjten, in iuetdjcr bie (Sigentumtidjfeiten ber ncuen SuritWeife 
ant beutlidjften auSgeprdgt Wurben. $8ergegenWartigen Wir un§ 
biefe @pief)fd)en (Siitridjtungeit, Wie fie fidj balb nadj it)rer 92eu= 
einridjtung barfteUten, fo djaraftcrifieren Wir jugteidj bie SJłetfjobc 
non Spicjj’ Surnuntcrridjt.

2Bir tretcn in bag Surnljaug ju ©armftabt, Wetdjeg in ber 
Dldlje ber tpauptfdjulcn aitgelegt ift, bamit bie Bogtinge berfelben 
Dtjne 'Uiet Beitoertuft unb Untcrbredjung itjre Surnitbungcit mit 
beit (Sdjulftunben berbinben fbnnen. Sdjon bag Śtufjcre beg einen 
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geraumigen ©urnfaale§ (bie ©iefebetrugetwa 16 m, bieJpótje nur 31/*  
ni, Wdt)renb in ber Sdnge 3l/< ni gegeben maren), weldjeit Wir 
befudjeit, geWaljrt einen freunblidjen Slnbtid nnb macfjt burd) 9iein= 
lidjteit, gefdjmadoolle SluffteUung ber fauber polierten Utenfilien, 
(Sbeitmafj feiner SSerljaltiiiffe, fowie burd) gufammenftimmung in 
fid) felbft unb jur @ad)e einen funftlerifctjen Sinbrud.

Sefjt tritt bie I. Slaffe einer t)ó£)eren ©odjterfdjule ein unb 
ber Unterridit beginnt, nadjbem fid) bie <Sd)u(erinnen, gegeit 40anber 
3al)l, ber ®rbfee nad) in einer 3Jeif)e aufgeftcllt fjaben. ift ein 
notWenbigeS iSebingniS ber Spiefjfdjeit 9D?etf)obe, bafj beim ©urnen 
ber Stnaben unb 9J?dbćf)en bie $llter§genoffenfdjaft unb bie 3U’ 
fammengepbrigfeit nad) ben Sdjulflaffeit beriidfidjtigt werben, Weil 
e§ Ijier nidjt blofj auf gleid)e leiblidje SBetfjdtigung, fonbern ebenfo 
auf ®eifte§tl)dtigfeit, fdjneUeS Sluffaffen, JJiacfjbenten unb fortwatjrenbe 
?lufmerffamfeit anfommt. 2Bie bie Sdjitle fiir if)re fonftigen £eljr= 
gegenftanbe bie (Sinteilung nad) Słlaffen trifft, urn einen móglicljft 
gleidjartigen Unterrid)t§gang eintjalten unb mit Jpanbfjabuitg ber 
notigen Budjt unb Orbnung ba§ betreffenbe Q3ilbung§mittcl frudjt= 
bringenb fiir jeben (Sinjelnett madjeit ju fónnen, fo ift baSfelbe audj 
beim ©urnen nótig, Wenn es auf alle (Sdjiiler feinen Ijeilfamen, 
erjieljerifdjen ©influfj auśuben foU. ©iefe (Siiiridjtung feljlte bei 
ber alten Sdjule, Weldje bie Sdjiiler aller ^laffeit jufammen, je 
meljr, befto beffer, uuterridjtete, bafiir aber audj iii biSjiplinarifdjer 
unb tlirnerifdjeripiiifidjt wenig griidjte erjielte. ift nidjt fcfjwerju 
begreifeu, bafj ber ©urnunterridjt feinen erjieljerifdjengwedennadjforb 
wdljrenb gefjemmt wirb, Wenn babei bie ©djuler Oerfdjiebener 93ilbungś= 
grabę au§ toerfdjiebenen Stlaffen ber (Sdjulen jufammengeftellt Werben.

9?adj bem Q3efet)Ie: Slidjtung redjtS! fudjte eine jebe ber 
(Sdjulertnuen mit einem ©licie naci) ber ©rófjten ber Sleilje ifjrc 
genaue Stelluug in geraber Sinie einjunetjmen, unb ber fieljrer 
iiberjeugte fidj Oon ber Slufmertfamfeit aller, inbem er balb einen 
Stampf mit bem redjtcn ober linfen $ufje, balb einen Sllapp mit 
ben fpanben unb bergl. anSfiipren liefj, wa§ in fdjbnfter jprajifioit 
gefdjaf). ©ie ganje Oieilje fetjte fid) fobaitn nad) bem ©efeljle: 
„©altgang — SDłarfcfj!" in Śewegung, inbem ber Seljrer balb 
fdjneller, balb langfamcr ein iibereinftimmenbeS G5ef)en mit linf§ 
unb redjts ©reten an unb Oon Ort oeranlafjte.
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®on biefem ©aftgange au§ erfolgten red)t§ ober Ititfó 33iertel= 
mtb t)cit6e ©retjungen ber 9?eilje unb UmWanblung ber f}lanfen= 
ober <Sttr nreitje in gweier*,  ©reier= unb SSiererreifjen. Sn Derf ćfjiebenen 
fleineren ober grófjeren Sleiljenfórpern beWcgten fidj bie <Sd)u(erinneii 
fobann mit Slnwenbung jierlidjer unb funftooder ®ang= unb §iipf= 
weifen nad) berfdjiebenen 9lidjtungen, Wobei fie fidj auf ein unbe= 
bcutenbeS ŚłommanboWort be§ CefjrerS fdjnell unb leidjt au§ einer 
©rbnuitg in bie anbere umfe^ten unb mit ©enauigfeit au§ einer 
gemeinfamen iibung in bie anbere iibergingen.

©ie anftanbSboHe fpaltung unb leidjte Skloeguitg ber fUcdbdjen 
bei biefen Iibungen unb Umjiigen im <5aale jeugten bort ber 
fdjneUfrdftigen SeibeSbilbung, bie iljnen bag ©urnen gegcben, unb 
auS ber ©enanigfeit ber 2lu§fiil)ruiig erfalj man, bafj iljnen baś 
©urnen gleidjjeitig ein geiftiges Spaniu unb ®ilbung§mittel geworben 
War. ©er Słutjen ber oben erwafynten CrbnungSubungen trat Ijier 
redjt beutlidj Ijerbor.

Setjt madjte bie 9łeif>e wieber fpalt, reitjte fidj balb jur 
9ledjten, balb jur Sinfen ju SSieren auf unb DerWanbelte bie 
gefcfjloffene IJłeitje in eute offene, wobei fidj bie (iinjclnen in Der- 
fdjiebenen Slbftanben ju 2 ober 3 Sdjritten mit <5eit= ober 
SBorwdrtSgeljen in Stirn ober planie Ooit einanber entfernten. 
9htn traten ju ben mannigfadjen (Soolutionen allerlei Jpanb? unb 
Slrmbewcgungen al§ greiiibungen, bie in fdjóner SSerbinbung mit 
benOrbnnngSiibungen jurOol(enbeten©arftel(ung fantem SSir faljeit 
ba ben 3B iege= unb Sdjrittwedjfelgang, ba§ Sdjritt*  unb ftreujjiotrbeltt, 
bas 2Biege= unb (Sdjottifdjtjiipfeit, ba§ fpopfern unb Sdjwenffjopfeit 
unb biele anbere boit Spiefj erfunbene iibungen in irnnter neucr 
(SJeftaltung unb SSerbinbung. ©ie fDlabdjen regelten iljre iit be= 
ftimmter auSgefiiljrten iibungen baburd), bafj fie je ben 
1., 2., 3. ober 4. ©ritt ber ©angarten, bie fidj abioedjfelnb ait 
ben 2/t, 3/t, 4/t, 2/8, 3/s ober b/8=©aft fnupften, mit Stampfeit 
ober fpdnbeflappeit betonten, ober mit Slappcn ber Saftagnetten Ijerbou 
Ijoben. Sebe ber ©urnjdjitlcriniicit Ijatte ein $aar einfadjc Saftag^ 
itetten Don ^flaumcnbaumfjolg bei fidj unb madjte je nad) Slnorbnung 
beś £et)rer3 babon einen geioanbten ©ebraudj jur SSerftarfung 
bes 3łf)t)tf)mu§, ioobei bie 2lrm=, fpanbgelenf*  unb gingerlibung nidjt 
gering anjufdjlagen War. @o bilbeten ©aft unb dlljijtljmuS bie 
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orbnenbeit unb belebeitbcit Slemente be§ i£urtteit§, uitb wir Waren 
nicfjt Wenig iiberrafcpt, al£ bie SJidbdjeit ju einer im ®reibiertel= 
taftę auSgefiiprten Ubung eine§ iprer frifcpen, peiteren Scpullieber 
anftimmten, ba§ feinen rpptpmifdjcn Ołerpaltniffen itacij fid) genatt 
ber Ubung anfdjlofj.

2Senn ba§ Sturnen friiper bei ber Sntwidelung einer einfeitigen 
ropen -STraft foWopl be§ fieibeś al§ beS ©eifteS ftepen blieb, fo trat 
pier eine SSeiterbifbung berfelben burd) Spiefj recpt beutlicp perbor, 
inbetn ber dftpctifćpe (Sparafter, bie bobie ięarmonie jeber SeWeguitg 
unb ganjer 9?eipen bon Ubungen ftet§ Waprnepmbar Waren, ©urdj 
einfacpe, niiplicpe unb fcpóne Ubungen erreidjte Spiefj eine parmo= 
nifdje ©ilbung be§ Seibe§ ju aUerlei Sraucpfertigfeit unb ^rifdjc 
ber ©efunbpeit. 9?acf) bem Slngebeuteten giebt fid) ba§ Spiefjfdje 
Suritett a(§ eine Słunft im pbperen Simie be§ 2Borte§. ©abttrdj, 
bafj es beit ©injelnen fortwaprenb geiftig unb leiblicf) erfafjt, ftellt 
c§ burd) feine Sinwirfungen jene bom Suritett bejwedte harmonie 
per unb madjt ben Surnciibeit fdpig, bie gebilbete iEotalitat ber 
menfdjbicljen ftrdftc an fid; felbft, an bem eigeneit Seiit unb £puit 
barjuftellen. Sluf biefen pbpereit Stanbpitnft erpob CS-piefj bie Surm 
funft baburdj, bafj er bie in ipr felbft liegenben SilbungSelemente 
benupte unb organifdj mit einanber berbanb. Saburd) war aber 
aud) ba§ Surnen fdpig, in einen 33unb mit anbereit Siinften ju 
treten, wie ja fdjon bie altgriecpifdje ©pninaftil im engften 311' 
fammenpange mit ber fDłufif, ©rdjeftif unb ©idjtfunft ftanb. 2Son 
biefen berwanbten Śiiiitfteii pabeit Soit= unb Saitjfunft bereits iEjrc 
(Sinigung mit bem Surnen gefunben. Spiefj pat e§ ridjtig bemerft 
unb jur ?lnwenbung gebrad)t, bafj au§ Sriiitben, bie ber 3'bed ber 
Sitriifunft felbft forbert, bie Sanjfertigfeit mit bent ©eifte ber 
©pmnaftif burcpbrungen, unb im SSereitt mit anberen SeibeSfunften 
getrieben Werben tniiffe. ®pmnaftifcpe Saitje ergeben ficp faft bon 
felbft au§ einer prinjiptnafjig getriebenen Surnfunft, unb Dr. Simm§ 
2Borte: Ware eben fo fepr ju wiinfcpeit, bafj mepr Surnen iit
ba§ Saitjeit, afó bafj mepr Sanjen in ba§ Suriten fomnte", treffen 
redjt Wopl bie Scpwdcpen beiber Siinfte, wie fie fid) bei einetit 
falfcpen 33etriebe berfelben perauSftelleit. 2IUe bie berfcpiebenen ®ep=, 
£auf=, fpiipfc unb Spriitgiibitngen, fowie bie £)rbnung§ubttngett, 
Weldje im einjelnen bielfad) geiibt Waren, berbanb Spicfj julept 
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itod) ju fituftuoll jufammengefegten rfygttjmifdjen 23etoegungen ber 
ganjen SRabdjenfdjar, bie er ganj paffenb „Steigen" genannt Ijat. 
©iefe turnerifdjen Sfeigen ber SRdbdjcn atjneln einigermafjen ben 
bei un§ gebraudjlidjen Słontretanjen, nur mit bem Unterfdjiebe, bag 
bei itjnen bie Slemente ber ©urnfunft in itjrer Sigentumlidjteit 
beutlidjer tjcrbortrctcn. Sie finb audj in ber 5£f>at ganj gecignet, 
fiir ben ©urnjmed rnitjumirfeu, inbem fie eben fo fetjr bie fdjnelle 
Skmeglidjfeit, mie bie fidjere Q3el)errfdjung unb baS anftanbSboUe 
©ragen be§ Seibeś entmideln. ©er Stcigcn, meldjer bon ber ge= 
badjten 9Rdbd)enf(affe jufadig au§gcfiit)rt murbe, gcftaltete fid) ctma 
in folgenber SBeife.

©ieSdjuleriitncn ftanben in jmeiSieitjen jur „®affe" gegeitiiber, 
jebe Słeitje mar ju ^Saaren georbnet, jebe§ $aar mit Jganbefaffen 
bei gcfreujten Slrmcn berbunben. ©ic Semegungśarten bei biefcm 
Sieigen medjfelten in 8 geiten. ©er Steigen begann bamit, bag 
bie gegemiberftetycnbcn ^Saare mit Ijatber ©retjung nad) Snnen fidj 
mit 8 Sd)rittcn bon cinanber entfernten, unb in 8 $eiten 
mieber natjerten, ma§ ber Sefjrer mit „Segegnen" bejeidjnete:

aifj. i-
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Sn ben folgenben 8 $eiten gefdjaf) llrnmaljen ber einanber 
gcgenuberftetjcnben i£aare bon redjt§ nad) Iinf§, morauf fie itjre erfte 
SteUung mieber einnatpnen unb in 16 geiteit ba§ SBegegnen 
miebertjotfen. Sei ber ?(nna()erung ber ©egcnpaare erfafjten bie= 
felben bie Jpanbe junt „Sting" unb fufjrten urn eine SRitte freifenb in 
8 $eiten 4 ®aloppt)upfe nad) linfó unb 4 nad) redjt§ au§. 
Stadjbcm fobann jebe§ SJtat iii 16 $eitcn ba3 Siegcgncn cin- 
gelegt mar, folgten nad) cinanber in 8 $eiten Sdjottifdjljupfen 
im „Stern", Sdjmenten ber 33iererreitjen, gefd)loffener Sting, ©urd)= 
freujen, Sreujjmirbetn itad) lintś unb red)t§ mit gmifdjentritt, 
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28ieget)upfen k., jo bafj bie berfdjiebenen ©emegitugśarten in bc= 
ftimmter Beit unb regelmafjigem SBedjfel jur ©arfteltung fameii. ©ie 
©djulerinncn merfteit fidj bie Sieitjenfolge berfetben, ober ber Seljrcr 
fiigte nur einen fttrjen ©efeljl tjinju, unb bie SJiabdjcit maren im 
ftanbe, mit Seidjtigfeit unb anmutiger ©cmegung bie feljr tiiiiftttdjeit 
Dleigen bitrdjjitfut)ren. ©ci ber ©emanbttjeit, metdje fie iit ?luś= 
fiifjrung ber <Scf)ritt= unb §upfroeifeit an ben ©ag legten, mar eś 
ben ©urnfdjulerinnen ein £cid)tcś, baś ®anje mit ®efang ju 
bclebeit. Sś beburfte ttur beś ©onangebenS unb Slnfangenś burd) 
ben Seljrcr, unb bie SRdbctjen naljmcn fofort baś fróljlidje fiieb 
in iljre ©cigcitubitngeit mit auf, maś Spiefj burd) bie taftlidje unb 
rtjijtljmifdjc Seftaltung ber ©urnubungen ernióglidjt Ijat.

©ie TOufif, mit iljrcr eben fo anregenbeit mie befdnftigenben 
Sraft, gicbt eine natiirlidje ©erbiinbctc ber Sljmnaftif ab unb ift 
eben fo geeignet, bie Stniieljmlidjfeiten ber ©urnftunbeit ju erljóljcn, 
alś audj baś Beitmafj in ben ©emegungen crljaltcit ju letjren. @ś 
ift biefe ©erbinbung ber SDlufif mit ber ©Ijmnaftif nidjt neu; fdjon 
bei ben Sriedjeit ejiftierte fie. ,,©ie beftc ©Ijmuaftit", fagt plafon, 
„ift bie Sdjmefter ber reinen unb einfadjeit UJłufif. Snbem jeite 
bem Scibc ©efuitbljeit, biefe ber ©cele (Selbftbeljerrfdjung giebt, 
madjen fie beibe eine bollftdnbige ©iibung auś. ©ie blofj ®ljm= 
naftif treiben, merben jtt raut), bie blofj DJhifif treiben, ju meidj." 
9ludj auf ben Saljnfdjen ©urnpld^eit mttrbe gefungcit; aber nur 
iit beit ipaufeit, beim §eimjuge bont ©urnplaije unb bei gcftlidp 
feiten. (Sine fo initigc ©erbinbung ber Tlufif aber mit bem 
beutfćpeit ©urnen ift juerft bon Spiefj baburdj Ijcrgeftellt, bafj er 
bemfelbeit eine Stunftgeftalt gab.

©odj fatjren mir fort mit ber ©arftettung bon ©orfommniffeit 
iii einer (Spiefjfdjen S)?abd)enturiiftunbe. SBdfjrcitb bei ben fdjon 
errodtjntcn Ubungen atte Sdjuleriniten gleidjjeitig unb uitauś*  
gefetjt, gebuitben burd) gleidjeś Beitmafj, iit ©Ijdtigfeit maren, unb 
bamit etwa bie grbfjerc Igalfte ber Stunben anśffiUten, folgten 
nun Ubungcit ber Sinjclnen iii freiercr ©eftaltung. Sebeś SUdbdjeit 
Ijatte ein jierlidjeś Sdjmungfeil Ooit meifjer Sdjitur um bie Jpiiften 
gelegt, mtb bamit begannen bie jmedmafjigen lll 
(Sdjulerimtcit ftanben in Dieilje, unb bor berfelben 
©injelnen ttadj einaitber borbei, inbcm fie entmcber 

mngeit. ©ie 
befilierteit bie . 
itad) DtngabctKG^'
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be$ iieprerś ober nad) eigeitcr Srfinbung bie fcpon geubten ®ep=, 
f£>upf=, £auf= unb Sprungioeifen in gefcpmadooller 2lu§map( mit 
bent Settaterfdjiotngen in SBerbinbung bradjten; erft einjeln, bann 
ju ©reten ober giinfen Oerbunbcn, Wici bie einen ba§ <Seil= 
fdjioingen, bie anberen bie §iipfioeifen auśfiiprten. Ófterś lief; 
(Spiefj einjelne jolcper Ubungen al§ ©emetabung bon ber*ganjen  
$laffc barftcllen unb gab ben 2Jidbd)cn auf, ju biefem ,3tt>ede be= 
ftimmtc Ubungen fiir fid) ju §aufe einjuuben.

®a§ gab ein frbpIidjeS Seben, unb bie frifdjen Seficpter ber 
SDłdbcpen gaben ba§ beftc geugnis fiir bie SBopltpat, bie ipnen 
burd) SJłeiftcr Spiefj unb feine trefflidpe SEurnioeife ju teil getoorben. 
Sebermann ioirb fid) babitrcE) iiberjcugen foitneit, bafj mit ber Surm 
taft, ioie fie Spiefj gefdfaffen, namentlicp mit9łiidfid)t auf bas ioeib- 
Iićf)e ®efdjlecpt, einem toirflidjen SBebiirfniffe entfprocpen ioorbeit ift.

9łun folgten aud) eiitigc Ubungen an ben Gkrdtcn, unter 
benen Spiefj mit fidjerem Safte bicjenigeit auSgeioaplt pat, ioelcpc 
bem iociblid)en ©rgaitiśmuS unb ber 2Bciblid)feit iiberpaupt enb 
fprcdjen. SJfait pat bie 50łdbd)en au§ iibergrofjer Ślngftlidjfeit lattgc 
Seit bon biefen Ubungen ganj au§gefd)loffen, unb in ber Spat 
finb fie aud) in ber Oorpanbcnen 2lu§bepnung niept fiir baś lueib= 
licpe ©efcplccpt geeignet. 2Bir ioerbeit auf biefen $unft nod) ein= 
mai bei SBefprecpung ber (Sigentiimlicpfeit be§ ioeiblicEjen SurnenS 
juriidfommen miiffen. Slber ein gdnjlidjeś Sefeitigcn berfelben ift 
ioeber burd) pppfiologifcpe, nod) burd) dftpctifdpfonbentionclle 9tiid= 
fidjten geboten. ©te beforgten SKiitter ioiirben e§ fepr natiirlicp 
finben, ioenn fie fapen, ioie pier bei ®piefj bie SRabdjen allerlei 
jioedmdfjige §angeliibungen an ber ioageredjten Seiter, am ©tangom 
geriift, an ber §angfcpaufel unb am 9łunblauf, ober niiplidje 
SBalancierubungcn auf ben niebrigen Scpioebeftangen unb ben Sd)ioebe= 
lanten, Stiipiibungen am fiangbarren u. bgl. m. oornapmen. 2ludj 
bie Surniibititgen an ben (Seraten ioufjtc ©piefj mannigfaltig ju 
orbnen unb burd) Salt unb ®efaitg ju belcbett. Sie oier <Sd)ii(er= 
innen, ioelcpe gleicpjeitig iibten, fiiprten j. SB. bie Jpangeliibungen 
in bem Safte be§ SiebeS au§, meldje^ bie iibrigen anftimmten. 
Snbem <Spiefj bie greiiibungen ais ben eigeiitlicpen Stern unb ©tamm 
beS 3J?abd)cnturnen§ betracptete uitb bepanbelte, pielt er eS bod) 
nad) feiiten ©rfaprungen fiir tiótig, aud) oon ben ©eriiftiibungeu 
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btejcrttgeit jur aUfeitigen 2lu§6ilbitng fetrter Sdjiiterinnen anju= 
menben, meldje ber ©igentumlidjfeit unb bem SSebiirfniffe be§ 
meiblidjen ©efdjfecfjteS entfprecfyen.

3um Sdjlufj ber ©urnftunbe lief} ber £ef)rer bie Sdjulerinnen 
uod) einmal jur georbneten SteUung antreten unb einige teicfjte 
Ubungen bornetjmcn, urn etma borljergegangene Slufregung auSju*  
glcidjeit unb bie Slbteilung gefammelt ju entlaffen.

SIuS ben gegebenen Slnbeutungen burfte fdjon jo biel ju erfeljen 
fein, bafj Spiefj nidjt aUein bie Stunft ber £eibe§iibung eigentiimlidj 
berbolltommnet, fonbern jugleid) bie metljobifdje tBeljanblung ber= 
felben nad) pabagogifdjen ©runbfd^eit mefenttid) reformiert fjat. 
5Bcr bie ‘Dtctljobe ber alten ©urnmeife feiint, mobei bie ©urnfdjiiler 
nad) @rófje unb Seibeśfraft in Utiegen jufammengefteHt maren, 
benen ber Setjrer ober ein SSorturner bie Ubungen jum 9?adjmadjen 
borjeigte, bem merben bie SBorjiige ber Spiefjfdjen ©urnmetljobe 
balb in bie Slugen fpringen; fie laffen fidj etma in folgenben 
ipunften jufammenfteUen:

1) ©er (Spiejjfdjc ©urnunterridjt ift be§f>alb meljr naturgemafj 
ais bie friifjere SBetriebsmeife, mcii fid) feine Ubungen auf ben 
menfdjlidjen ©rgattiżmus unb bie naturlicfjert 93emegung§=3uftimbe 
griinben, unb baburdj eine ber natiirlidjen (Sntmidelung ber Sugenb 
meljr angemeffenc SSerteilung unb ©rganifation be§ UbungSftoffeS 
moglidj gemadjt mirb.

2) ©ie Spiefjfdje SDłettjobe geftattet bie gleicEjjeitige unb unau§= 
gefetjte llntermeifung einer grofjereit ?lnjaljl bon Sdjiilern in einer 
unb berfelben Ubung.

3) ©ie GJeftaltung ber Spiefjfdjen ©urniibungen lafjt eine fo 
grofje SJłannigfaltigfeit ju, bafj bas Sntereffe baran ftetS rege erljalten 
mirb unb ber Seljrer nidjt ©efaljr lauft, feine Sdjiiler burdj ®in= 
fórmigfeit ju ermubeit.

4) ©a§ Spiefjfdje ©urnen ift jugteidj mit ber fjarmonifdj= 
dftljetifdjen SeibeSbilbung eine trefflidje ©tjmnaftif beś ®eifte§, 
inbem e’S biefen fortmdfjrenb befdjaftigt, ba§ 9?adjbenfen fdjdrft, 
fdjnelle Sluffaffung berlangt unb an ftetige Slufmerffamfejt 
gemóljnt.

5) ©a§ neue ©urnen mirb eine trefftidje Sdjule ber Drbnung 
unb be§ ©eljorfams, inbem e§ feine Ubungen nadjTieftimmten Ulaitim

Sloff, SSeibl. Eurntunft. 4. Sluft. 3
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' oerfjdltniffen unb geitformen regelt, beren genauc SBeobadjtung fiir 
jeben Sinjelnen Wie fiir bic Giefamtijcit binbenbeS ®efetj wirb.

6) ©urdj ©aft, 9ifjt)tl)mu§, ®efang unb anbere ficf) aus bem 
©urnen unb bem Sugenblcben felbft ergebenbe SDtittel erfjalt ber 
Unterricfjt feine SBelebung unb geWafjrt jugleidj f$reube unb frófj= 
lidje§ ©piel.

@oldj ein Unterricfjt feijtnunfreilidjfieljrerborauS, bie nidjt blofj 
ba§ rein SLecfjnifcbje ber ©urnfunft inne Ijaben, fonbern audj babei burdj 

I; pdbagogifdj'-bibaftifdje®ilbunguntcrftiitjt werben. „<SoHba§ ©urnen 
wafjrfjaft wirfen", fagt ^3rof. ©renbelenburg, „fo miiffen bie Sefjrer 
beSfelben audj fonft in baS Gianje be§ Unterridjtg eingreifen, um 
teil§ bor Sinfeitigfeit bewafjrt ju bleiben unb audj bie Scfjiiler in 
anberen S3er^dltniffen'ju fenneit, tcil§ bei beit ©djiilern in grofjerem 
Slnfefjen unb in tjbfjerer Sldjtung bajuftefjen." Sft biefe Śtufjerung 
bielleidjt gunddjft nur auf bie aufjere Stellung ber ©urnlefjrer 311 
begtcfjen, fo ift bie allgemeinere SBilbuttg berfelben bodj ebenfo wicbjtig 
fiir ba§ ©urnen felbft, wie e§ nadj Śpiefjfcfjen Slnforberuugen ju 
lefjren ift. 9Jcit ber blofjcn ©urntńrtuofttdt ift e§ tjier nidjt alletn 
getfjan, ba e§ nidjt foWofjl auf ein medjanifdjeS SBor= unb 9?adj= 
madjen, fonbern bornetjmlicfj auf eine gefćEjrćfte Drbnung eine§ 
funftbollen leiblidjen ©fjun§ burdj fortwdfjrenben geiftigen SBerfefjr 
jWifdjcn fiefjrer unb <Scf)ii(er anfommt.

©ie 93erbienfte Spiefj’ bejieljen fidj junadjft auf bie Sfeform beś 
©urnunterridjtś nad) bem SBebiirfniffe ber offentlidjen Sdjiden.
ift aber leinem ^ntcifel unterWorfen, bafj feine SJictljobc mit einigen 
Slbdubcritngen audj beim ©urnen SrWadjfener, 3. SB. in fogenannten 
©urnbereinen, 3ur Slnwenbung fommeit wirb. ©eine SBebeutung al§ 
ber „pdbagogifdj=fdjolaftifdje, ober audjaftfjetifdje" ©urnmeifter unferer 
$eit Ijat ftd) @piefj unsWeifelfjaft baburdj gefidjert, bafj er bie ©urn= 
tunft nad) ©fjeorie unb ^rajiS 3ur ©infjeit bracfjte unb mit aUfeitiger 

. OeWafjriing iljrer 9Jtomente ben gansen .SireiS ifjrer SBestefjungen 3U 
fieben unb SBilbung ridjtig auffafjte. fpiftorifdj entwidelte fid) fein 
Stjftem auś ben fdjdtjenSWerten Slrbeiten beutfdjer SDłditner, wie 
®ut§9Dłutf)S unb Saljn, in beren ®inn unb ©cifte er reblidj unb 
fleifjig fortarbeitete. 2Bie feljr Spicjj namentlidj ben metjr inś Einjelne 
gefjenben ®ut§9KutfjS 3U fdjafjen Weifj, ift auś ben SBorten 311 enU 
nefjmen, mit benen er feine $ietdt gegen feine 33organger auśbriidt:
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„Unfere Slufgabe tónnen wir fdjon fiir gelógt anfefjen, Wenn eg ung 
gelungen ift, ju jeigen, Wie fid) ein Don anberen in friiljeren geiten 
begonneneg SBert fiir SSoltgerjieljung allmdtjlidj fortfiiljren liefj, unb 
fiir eine jeitgemafje umfaffenbere SInWenbung bie Uberjeugung ju 
Weden ober ju frdftigen beigetragen Ijaben, bafj wir reblidj unb 
im ®eifte ber Wiirbigen iBegriinber ber Seibegiibungen in beutfdjer 
Srjieljung (wir nennen nur ®uts5D?utt)§ unb Saljn) fortgearbeitet 
Ijaben. SJJit unferen 23orarbeitern auf bem ©ebiete ber ©urntunft 
jiemt eg ung tjier nicfjt fleinlidj ju redjten; wir Wiffen e§ unb 
Ijaben eg in unferen Sdjriften audj auggefprodjen, wie wir ung 
ifjnen ju freubigem ©antę Derpftidjtet fiitjlen miiffen fiir bag, Wag 
fie juerft unternommen unb ing fiebeit gerufen Ijaben. gubern 
braudjt benen, weldje bie ©utgiOtutfjgfdjen SSerfe genauer fennen, 
unb weldje audj bie Saljnfdje ©urntunft in ifjren weitergreifenben 
©ebanfen Derfotgen tónnen, nidjt gefagt ju Werben, bafj ber eine 
Wie ber anbere, trotj ber eigentiimlidjen, burdj bie ^cituwftdnbe 
bebingten abweidjenben Sluffaffung unb ©arftetlung itjrer 8e= 
ftrebungen, bag eine unb gleidje ,3^1 Derfolgte: bie Seibegiibungen 
ju einer, bie gefamte SSolfgerjiefjuug erganjenben Slngelegenljeit ju 
ertjeben. ©ie fiinftlidje Slugeinanberljattung ber ($ut§W?uttj§fdjen 
(S)ebanten iiber SBefeit unb Sebeutung ber fieibegiibungen im SSer= 
tjdltnig ju ben fpdter Don Saljn erneuerten, wie fie in ber ®in= 
bilbung Siniger beftefjt unb Dertiinbet wirb, inbem fie einen 
Unterfdjieb jwifdjen ©tjmnaftif unb ©urnfunft aufg feinfte Ijeraug*  
jufpiiren Derftefjen Wolten, beftefjt in SSirflidjteit burdjaug nidjt. 
9)?an lefe nur mit offenen Sinnen bie Sdjriften Don ©utgSJłutljg 
unb Dergleidje beren ©runbanfidjten mit ben Don Saljn au§= 
gefprodjenen, unb man wirb ficf) balb iiberjeugen — wie beibe 
im SBefen ber Sluffaffung unb SSerWenbung ber SeibeSiibungen aufg 
tieffte iibereinftimmen. SBenn bie $eit, in ber ©utgjDhitljg feine 
(SJtjmnaftif fcfjrieb, eine anbere War, alg bie im Dotleń SluffdjWunge 
bewegten Saljre nadj ben 23efreiunggfriegen, in Weldjen Saljn bie 
beutfdj? ©urnfunft tjerauSgab, bie nun mit 3łedjt audj ju einer 
beutfdjen <Sadje gemadjt, einen beutfdjen Dlamen ertjiett (ben ja ber 
altere ©utgffltutljg mit Doiłem §erjen nun audj fiir bie Sadje 
annafjm), fo blieb bodj bamit bag 2Bert beg alteren ®utg5D?utljg 
mit bem beg jiingeren Saljn in lebengDollem Sintlange unb 

3*
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^ufammenljange. 2Sa§ ber eine begonnen, barauf fujgte ber anbere 
unb fudjte ba§ 2Berf toeitcr fortjufiitjren (man lefe bie 33orrebe 
jur beutfdjen ©urnfunft Seite V); unb menu man Saljn ben SSater 
ber beutfdjen ©urnfunft nennt, fo foUte man billiger SSeife audj 
ben ©rofj-- unb Srjbatcr berfelben in ©eutfdjlanb, SutSSDZuttjS, 
nidjt bergeffen; beiber $erbienffe urn biefe SSolfófadje follen toir 
Spateren in lebeubigem Slubenfen betoatjren".

2Iu§ biefen SBorten fpridjt cdjter beutfdjer @inn, ber bei 
entfdjiebenen 88erbienften urn bie Sadje mit toaljrer Sefcfjeibenljeit 
bie Seiftungen ber SJJanner anerfennt, bie mit Srnft unb trener 
§ingcbuug nadj gleidjem $iele, menn audj unter anberen 33er= 
Ijdltiiiffen, ftrebten. ©aS befunbet ben erfaljrenen SJiaitu, ber bie 
Ijier einfdjlagenbe SrjietjungSangelegenljeit in praxi bielfadj erprobte 
unb iit iljreit toerfdjiebenen SSerljaltniffen unb Sejieljuitgeit ridjtig 
ju toiirbigen berftanb.

Soldje Srfafjrungen aber, mie fie <S|nef? am toirflidjen Unter*  
ridjte gemadjt Ijat, liefjcn ilju geredjt toerben gegen bie gefctjidjtlidjen 
Uberfommenljcitcn bon ber Snttoidelung ber Sadje auf beutfdjem 
Sobeit unb unter beutfdjen SSertjaltniffen. SBer in biefer SBejieljung 
nicfjt ben redjten SlnlnupfungSpunft finbet, ober abfidjtliclj bie 
©efdjidjte berleugnet, ioirb fdjtoerlidj imftanbe fein, biefe <5adje in 
neue Saljnen be§ @ingaitg§ iit §au§ unb Sdjule, in 3Jolf§= unb 
(StaatSleben ju lenfeit.

ł
6.

iftebctt ber gebadjten $ortenttoitfelung beś ©urnenS auf feineit 
in ©eutfdjlanb erljaltcnen (Srunblagcn ift iljm eine fórbernbe Unter*  
ftutjung audj bom ?lu§lanbe Ijer getoorben. Sn Sdjtoeben fonnte 
fidj bie ©urnfunft in ber $eit ruljiger fortenttoideln, al§ fie iit 
©eutfdjlanb Saljrjeljnte (jinburdj berpdnt toar.

©er Sdjtoebe i£eljr§enrif £ing (geft. 1839), eiit 95?attu bon 
eiferner 2BiUen§fraft unb genialcm ©ieffimt, gab ber ©tjmnaftif eine 
bon ben ©riedjen tootjl gealjnte, bon ben ©eutfdjen aber bergeblidj 
angeftrebte toiffenfdjaftlidje ©eftalt. Sr fdjuf eine „Setjre bon ben 
ilórperbetoegungcn in Ubereinftimmung mit ben ©efetjen, toeldjc 
ber menfdjlidje ĆrganiSmuS jeigt". ©anaclj betradjtete biefeSingfdje 
GJljmnaftif beit menfdjlidjeit DrganiśmuS al§ 9Cu§gang§punft unb
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3iel, unb bie gtjmnaftifdjen iibungen unb Sinluirfungen burften 
nur foldje fein, meldje bie Silbung unb llmbilbuitg beś Sorperś ju 
fórbern imftanbe finb. 21 lś ber nadjfte 3wecf ber (Stymnaftif 
murbe bie ^erftellung bollfter harmonie jmifdjen allen SLeilen beś 
51'brperś betradjtet. Saranfljin murbe bon beit ©runbbemegungen 
auś eine ft)ffematifć£)c iReitje bon STurnubungen aufgeftellt, meldje, ob 
mit ober oljite Stii^e, mit ober oljne ®erat, ftetS ben $med im 
21uge befjielt, bie natiirlicfjen 2lnlagen jur ©infjeit unter ben ^Leilen 
beś menfdjlidjcn Drganiśmuś IjerauSjubilben. Surniibungen, meldje 
nidjt imftanbe maren, biefe erftrebte (Sinljeit entweber borjubereiten 
ober barjufteUen, berloren bon biefem ®efidjtśjiunfte auś allen SBert. 
2lHe jeue einfeitigen turnerifdjen gertigfeiten unb Śliinfteleien, fomie 
bie eine 3^itlang auf beutfdjen £urnf>ld£en Ijeimifdjen Sraft= unb 
Sdjauftiide murben bon biefer ©tjmnaftil alś nutjloś bermorfen. Sing 
frug nidjt: auf meldje SSeife lernt man bie eine ober anbere Ubuttg 
am ficljerften unb leidjteften, unb mie bringt man eś iit itjr am 
fcfjneUften ju einern fyotjen ®rabe bon gertigleit, fonbern eś mar 
iljm bie §auptfadje, ju erforfdjen: meldjeś bie medjauifdjen 23e= 
bingungett unb SBefbrberuugSmittel ber einjelnen Surniiliung maren, 
mie meit man biefelben auśbeljnen biirfe, oljne ben $órper im gaitjen 
5U gefdfjrbett, ober aitd) nur einige feiner Seile auf ^oftcii anberer 
medjanifdj auśjubilben; ferner, meldje p^tjfiologifĄe Scbcutung bie 
ju erlernenbe gertigfeit alś Semeguugśform fiir baś organifdje fieben 
beś Slórperś Ijabe, unb mie man bie betreffenbe Ubung an unb fiir 
fiefj anorbnen miiffe unb mie biefelbe mit anberen iibungen in 
SSedjfel trete, bamit baś eigentlidje $iel ber ©tjmnaftif nidjt berfeljlt 
merbe. iJladj foldjen DJiidfidjten mafjlte Sing bie Smrniibung auś 
unb ftellte er bie 9legeln feft, nad) beneit fie 511 betreiben maren, 
©iefe organifdjdjarmonifctje 2luśbilbung beś menfd)lićf)en fieibeś unb 
feineś SBemeguitgśbermbgenś im ^ufammenljange mit allen organifdjeit 
unb geiftigen $raften beś SRenfdjen betraćfjtete £ing alś einen 
mefentlidjen iBeftaubteil ber Sugenberjicljung unb Śolfśbilbung, 
unb fucf)te ifjr in feinem SSaterlanbe Sdjmeben (Seftalt ju geben, 
maś iljm nad) grofjen Slnftrengungen aud) gelang. ®ś berfdjaffte 
fid) biefe neue (Stjmnaftil ein bebcutenbeś 2lnfeljen in Sdjroebcn, 
unb iljre ©rfolge, namentlid; in SBefeitigung Oon franffjaften 
3uftanben beś Seibeś, maren iiberrafdjenb.
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Sn ber SJtitte ber bierjiger Satyrę erfutyr man juerft burd) Stotty- 
ftein, Siictyter unb SJiatymann in ©eutfdjlanb bag Didtyere iiber biefeg 
iteue ©urnftyftem. ^Brof. SRatymann gab eine Uberfetyung ber jiem= 
lid) atytyoriftifdj abgefatyten Sctyriftcn Singg, bom i£rof. Slictyter 
erfdjien eine geiftreictye SBroctyure: ,,©ie fctymebifctye nationale jtnb 
mebijinifctye ©tymnaftil", unb 9łottyfteiu (geb. ben 28. Sluguft 
1810, f 1863), melctyer bie OJtymnaftif in Sctymeben ftubierte, unter= 
natym e§, auf ben bon Siitg gegebencn ©runblagen bag ganje Styftem 
augfiityrlicty ju bearbciten unb in ber Sctyrift: ,,©ie Oitymitaftif nacty 
bem Styftemc beg fctymebifctyen ©tymitafiardjen Sing. I. ©eil: 
©ag SBefen ber ©tymnaftif. ©Berlin, Sdjrober 1848; II. ©eil: ©ie 
pabagogifctye Stymnaftif, 1847; III. ©eil: ©ie Jpeilgtymnaftit, 1847; 
IV. ©eil: ©ie SSetyrgtymnaftit, 1851; V. ©eil: ©ie afttyetifctye 
©tymnaftif, 1854", nieberjulegen. Urn ber ueuen Setyre in ©eutfcty- 
lanb Singang ju berfctyaffen, trat Ołottyftein alg (Segner beg feittyer 
tyerrfctyenben Satynfdjen StyftemS auf, beffen Sctymdctycit er mit grotyem 
(SefctyicEe ju ©age ju legeu mutyte. Sr fteUte bag Styftem fiiugg alg 
„rationelle" (Stymnaftit bem beutfdjen ©urnen gegeniiber unb ber= 
marf bagfelbe alg eine bioty „cmpirifctye" ©tydtigfeit, alg eine bóHig 
mefenlofe, fctyeinenbe, taufctyenbe unb leere .Slitnft. 9tur bie lln= 
funbigen, meinte er, fbnnteit bie ©urnfunft mit ber ioatyrcn ®tym= 
naftif bermectyfeln, mit melctyer fie allerbingg, namentlicty in ityren 
cinfactyeren Ubungen, eine autyere Śitynlictyfeit jeige, bon ber fie aber 
in SBatyrtyeit tyimmelmeit berfctyieben fei. ©enn eg fetyle ityr an altem 
objeftiben Sutyalt unb fie fei in ityren SBirfungen fo berberblicty, baty 
eine fittlictye Dtotmenbigfeit ityre Unterbrudung forbere.

llberfietyt man bag ®anje ber fctymebifctyen ©urnfctyule, mie fie 
aug ben bereitg angejogenen Sctyriften, fomie aug ben neuerbingg 
crfctyieneneit SBerlen: „Slttyenaum fiir rationelle ©tymnaftil bon 

IRottyftein unb Dr. Uieumann. ^Berlin 1853" unb ,,©ie gtym= 
naftifctyen greiubungen nacty bem Styftem Singg bon 9iotty= 
ftein. Serlin 1853", befannt gemorben ift, fo ftellt ficty in berfelbcn 
ein SUłaty miffenfctyaftlictyer (Sinfićtyt in bie Sactye bar, mie bag bigtycr 
nocty nie ber fjall mar. ©ie fctyarf auggebriitften rictytigen ®runb= 
fdtye unb mictytigen Srfinbuugen biefer miffenfctyaftlictyen 9J?ettyobe 
Singg, melctye ityre ffiafig im menfdjlictyen Drgan.igmug unb in ben 
beften neueren anatomifcty=ptytyfiologifctyen fietyren unb Srfatyruugen 
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finben, Waren mit 23egug auf bie t)i)gieinifdje23ebeutung be§©urnen§ 
uou gró^ter SBidjtigfeit. Sebermann wirb ben 2lnficljteti 9rotl)fteinś 
beipflićfjten muffen, Wenn er fid) iiber ben wiffertfćfjaftlicfjen Gljarafter 
bes ©urnenS alfo aufjert: „Sonberbar! Slait berlangt bon jebem 
tiidjtigen StaKmeifter — bem man bod) nur bie ©reffur unb ifSflege 
Don ipferben anOertraut —, bafj er ^enntniffe in ber ©ier=2lnatomie 
unb ©ier=§eilfunbe befitje, bamit er bas ipferb ridjtig pftege unb 
burd) bie ©reffur nidjt berberbe unb entfrdfte: unb ber pabagogifdje 
©ijmitaft, ber e§ mit einer biel Ijbtjeren 2lufgabe, mit ber 2lu§= 
bilbung unb ^raftigung bes „SRenfc^en" gu tljun l)at, follte be§ 
Stubiums ber 9Jłenfd)eit=s2lnatomie uub =JpeiIfunbe ganglid) iiberljoben 
fein? er follte mćf)t gu wiffen braudjen, Weldje Ijeilfraftigen TOittel 
bie @l)tnnaflif felbft barbietet, Wie fie anguwenben finb unb Wic 
burd) fet)lerb)afte gpmnaftifdje 23et)anblung ber SRenfdjenorgantemuS 
entfrdftet unb feiner ®efunbl)eit beraubt wirb?" fonnte nidjt 
geleugnet Werben, bafj bie beutfdjen ©urnpld^e iljre ©l)dtigfeit nadj 
foldjen IRucffidjten biel gu Wenig georbnet tjatten, unb bafj bie beutfd)e 
©urnfunft (SJefaljr lief, bitrdj Uberfdjreitung itjrer ©rengen unb be§ 
natiirlidjen 9Jłafje§ einer angemeffenen ftbrperitbung in eine <Sd>ule 
fiir 2lfrobaten unb SItljleten auSguarten. ©arum trug biefe neue 
9łidjtung bes ©urnWefenS Wefentlidj mit baju bei, bie 2(ufmerffam= 
feit nadj einer <Seite f)in gu lenten, auf weld)e man bistjer weniger gu 
adjten gewotjnt war, ndmlidj auf eine genauere 23eriicffid)tigung beS 
leiblid)en ©rgattismuS felbft unb feineS 23erfjalten§ gu ber iljm auf= 
erlegten ©tjatigfeit, ober auf bie pl)t)fiologifdje SBirfungSWeife ber 
©urnubungen. Snbem fo twn biefer (Seite aus biel ©infidjt unb 
Senntnis in ben 23etrieb eine§ rationellen ©urnunterridjtes fam, 
wurben toielfadje Wrfeljrtljeiten unb SJlifjbrdudje befeitigt, Weldje 
burdj unfunbige ©urnleljrer gum SRadjteile fur bie <SacIje berbreitet 
worben Waren.

Slufjer ben aftiben ©urnubungen, wie fie bie beutfdje ©urnfunft 
bereits anwenbete, traten bei ber fdjwebifdjen ©urnfdjule bie iibungen 
mit Wecfjfelfeitiger Stutjung (stod) al§ eigentiimlidj auf, wobei 
gwei ober brei Ubenbe in 3Secf)fettt)dtigfeit gu einanber treten unb bie 
2lu§fiifyrung bon ©urnubungen burd) entfpredjenbe ^raftanftrengung 
gegenfeitig erfd)Weren. 21. unb 58. fteljen g. 23. l)inter einanber. 
©Sdljrertb 21. fid) artfcEjićft, feine gur 2Bagl)altung nadj ben Seiten 
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geftredt gefjaltenen Sitnie langfant nad) oben jur ©enfelfjaltung ju 
ertjeben, legt 23. feine £)dnbe an baś §anbgelent Don 21. unb leiftet 
nadj bem leidjt tjerauśjufiiljlenbcn Sraftmafje beit entfpredjenben 
SBiberftanb, mobei eś burdjauś nidjt auf ein mecpfelfeitigeS ^riifen 
ber Śtrafte, fonbern auf eine aUmdijlidj junetjmenbe Steigerung ber 
©licberfraft anfommt. 21. Ijat ben 2Biberftanb bon 23. ju iiber= 
minben. ©ie fdjmebifdje (Sdjule bejeidjnet berartige Iibungen mit 
bemSlamen buplijierMonjentrifdje, unb erflart bie babei ftattfinbenbc 
©tjdtigfcit fo, bafj eine 23erfurjung ber SJluśteln itadj ber <Seite beś 
(SJliebeś ftattfinbe, itadj meldjer Ijitt baśfelbe beioegt mirb. ©iefe 
23erfiirjuitg fjabe beit meiteren (Sinflufj, bafj audj bie naljeliegenben 
Drgane metjr ober meniger jufantmengebriidt miirben unb auf biefe 
SSeife bie 9ieforption ober Sluffaugung ber 23lutabern unb £tjmplj= 
gefafje mefentlidj fórberten, maś nad) pljljfiologifdjcn ©efeljen feljr 
moljltljatig fiir beit gefamten fiebenśprojefj fei. Sldfjme man meiter an, 
bafj 91. bie Strute jur <Senfelljaltuug geftredt erljoben Ijatte unb 23. be= 
miitjt fidj, biefelben iit gebadjter 238eife jur SBagljaltung nieberjufutjren, 
ioobei 21. allmdljlidj unb fjartnonifdj nadjgiebt, fo tjeifjt mait baś eine 
bupiijiert=ejjentrifdje 23emeguiig. 23ei foldjen 23emegungcn nimmt 
man eine Sluśbetjmmg ber SUuśfeln unb feljnigeit §aute an, mo= 
burclj nad) ben Sefjren ber jptjljfiologie ein ftdrferer 3uflufj 0011 
iĘufóaberblut unb eine grofjere Slbfonberung Oon jpiaśnta ober 
23ilbungśftoff tjerbeigefiiljrt mirb. 2luf foldje 2Beife ift rnait mit 
§itlfe biefer Stobubungen imftanbe, auf Slittgefafje, 9?er0en unb 
Sitigemcibe einjumirfen. ©ie Slnmenbung biefer Stdbiibungen ift 
jebodj mit befonberer SSorfidjt uitb .fienntniS ju treffen unb fetjt oon 
feiteit ber Ubenben eiit oerftanbigeś Jpanbeln borauś, fo bafj man 
nod) Bmeifel iiber bie SSerbreitung berfelben auf ben @djulturnpldtjen 
Ijegt*).  <So biel iiber bie miffenfdjaftlidje <Seite ber fdjmebifdjen 
Ohjmnaftif. Sn itjrer praftifdjen 9lidjtung finb iljre Srfolge, mit 

*) (Sine gute SBefc&reibuug biefer S3eloegung§formeu giebt bie ©cprift: „®ie 
buplijierten SSJiberftaub§=18en>egungen unb beren ptanmafjige SIntoenbung int ®urn= 
unterridjte bon SreSben, Menun. (4 SUłf. 50 ąjf.) 1861.
Slufjer ben attiben unb buplijierten iBetoegungen unterfdjeibet bie fcpluebifdje 
naftif nodj p a f f i b e, toetóje nur ju ^eilsioeden bertuenbet iberben. ©er ifatient ber= 

fidj babei gan? unt^Stig, loa^renb ber ©ijninaft einjelne (Stieber ober SeifeeSteite 
mit §aduugen, Mopfungen, tpunttierungen, tpreffungen, SBeugungen, 3toltungen, 
fBaltuugen u. bgl. ni. bearbeitet.
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Slugnaljme auf bem ®ebiete ber Jpeilfunft, bigljer noĄ jmeifeltjaft 
geblieben. <So fetjr man fid) namlidj baDon iiberjeugen mufj, bafj 
ber 23egriff ber SBiffenfdjaft eine mefentlidje, bigljer iiberfeljene @eite 
be§ ©urneng ift, fo madjt berfelbe bodj nur eine Seite, aber nidjt 
bag ganje SBefen begfelben aug. 9J?ait Ijat baritm ridjtig bemertt, 
bafj ade ©urnmiffenfdjaft nur bie Gntmidelung einer praftifdjen 
Stunft fein fónne, beren Slufgabe eg fei, bie tbrperlidjen Slnlagen 
jur gertigfeit in ben natiirlidjen 93erridjtuTigen augjubilben, mefcfje 
bag Seben crforbert. Grft oon tjier aug ergiebt ficf) bie 9?ot= 
menbigfeit einer miffenfdjaftlidjen Sfuffaffung, bag ^uriidgeljen auf 
bie 9latur unb bie SJeftanbteile beg meufdjlidjcn Drganigmug, Don 
beffen ©runbbeioegungen jebe natiirlidje SBcrricfjtung nur eine 
befonbere 2Inioenbung ift. ©ag ©urnen ift ein ©egenftanb praf- 
tifcfjer SIrt; unb alle ©urnmiffenfdjaft fiiljrt notmenbig Dom SBiffen 
jum fibnnen. Gin ©urner am <Stubiertifcfje ift ein Unbing. ©er 
menfdjlidje CrganiSnuiS giebt ber ©urnfunft bie altgemeine ®runb= 
lagę, unb bie Oiiidfidjt auf ben praftifdjen gtoecf ben Umfang ifjrer 
IBemegungen ab. Sebe Ubertreibung in ber gotgeridjtigfeit ber 
iBemegung unb jebeg furjfidjtige §aften an cinjelneit prattifdjen 
gtoeden mirb bie £uft eben fo fetjr tóten, alg ben Grfotg laljmeit. 
©ag ©urnen ift meber bfofj aug bem ©enfeii, nodj bfofj aug bem 
SBebiirfniffe entfprungen, fonbern eben fo fetjr aug einem natiir= 
lidjen ©rangę nad) freier iBemegung, meldje in ber 9?atur beg 
Drganigmug unb in ben natiirlidjen 33erridjtungcn SOłafs unb 
Ołidjtung, aber feine abfolitte Sdjrante finbet. @o ungefdtjr aufjert 
fidj Dr. ©imm in ber lidjtDollen Slbljanblitng: „©ag ©urnen mit 
befonberer SBejieljung auf SPiedlenburg. SReuftrelit) 1848". ©erfetbe 
bejeidjnet eg bei aller Slnerfennung ber (jirunbfdtje Singg alg Giit= 
feitigfeit, bafj fidj in ber fdjmebifdjen ©Ijmnaftif ein miffenfdjaft= 
lidjer Siigorigmug geltenb madje, meldjer biefe frbljlidje ®raudj= 
funft beg Sebeng ju einer abftraften SRugfellogit erfjebeit módjte. 
©ie Dortniegenb miffenfdjaftlidje Sluffaffung beg ©urneng nad) bem 
Singfdjen (Stjftem mirb bemfelben ofjite 3mcifcl feine Sebeutung 
alg mebijinifdje §eilanftalt ficfjern, nidjt aber in gleidjem SJlafje 
frudjtbringenb fiir bie Srjicljung unb bie Sdjulen merben, benen 
mir eine frifcfje unb frbljlidje, aderbingg audj moljl georbnete unb 
nufjenbringenbe ©urnfunft fdjaffen miiffcn. $ur bie Sugenb Ijat 
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bie btofje 91u§tic^feit§= ober ©efunbtjeitśtljeorie feine Sebeutung ; 
biefe ioilt ftatt beS 9?u£enS Suft unb ©piet, ioeit fie ftćf) bis dato 
in itjrer ©efamtfjeit, ®ott fei ©anf, bes (SJefiitjtS itjrer ©efunbtjeit 
ju erfreuen tjat. getjórt ju ben tĘjeoretifdjen Ubertreibungen 
unb ©pitjfinbigfeiten, ioenn bie fcfjioebifctje Surnfdjute a priori 
annimmt, bafj jeber Surnfdjuter frant fei, unb banacĘj itjre UbungS*  
jettel ober Sturnrcjepte einridjtet Unfere Sugenb braudjt unb 
ioiinfcfjt: 1. SBcioegung,*2.  iBeioegung, unb 3. nocEjnratS Seioegung. 
2Ber biefetbe burćfj ben iJurnunterricfjt fo ju geiodfjren int ftańbe 
ift, bafj berfetbe 1. ber Sugenb fiir Storper unb ®eift ioatjrtjaften 
Stutjen bringt, 2. bie (Sntfattung bes SugenbtebenS unb reiner 
Sugenbtuft fórbcrt unb 3. ben Slnforberuugen ber ^Sabagogif uberaU 
geredjt ioirb, ber tjat ein ioirftidjeS Sdjutturnen gefctjaffen. 2)iefeS 
93erbienft tjat fictj bie fctjioebifdje ®ijmnaftif feineSioegS erioorbeit; 
unb ioir muffen immer toieber barauf (jinioeifen: ioie (Sfiiefj mit 
feiner fctjónen ©effattung beS £urnenS alS Sraucfj= unb £eben§= 
funft ber Sugenb unb ber Sćtjute biel ndtjer getreten ift, at§ bie 
fdjiuebifdje ©ijmnaftif mit itjrem ioiffenfctjaftlidjen SBaUaft. ©aburdj, 
bafj beim Spiefjfdjen Srurnen bie SRiicIficfjt auf tjarmonifdje leiblidje 
©urcfjbilbung, praftifcfje Stnioenbung, Sctjóntjeit ber ©arfteltung 
unb Stnregung bes jugenblicfjen SpieltriebeS Oorioaltenb ift, ioirb 
ber Sdjute ein ioirtticfj brautfjbareS Setjrobjeft geboten. Unb bamit 
ift fc^on biel geioonnen, ioeit bie Scfjule ben recfjten Srunb unb 
ffiobcn fiir ba§ (fiebeitjen bes Surnioefens iiberfjaujjt abgiebt.

II.

fSetjriflflidjes unb ©efdjidjtlidjes im befonbern.

§aben ioir im SBorfjergetjenben bie SntioiifetungSgefctjidjte 
ber ^urnfunft im attgemcinen bis ju itjrer neueften iĘeriobe ber= 
fotgt, fo friige eS fićtj: loctcfje SteUung bas Surnen bes loeibticfjen 
©efcfjtecfjteS babei erljattcn tjat. Uber ba§ Surnen ber Sćdbdjeit 
fjaben bie Oerfctjiebenften unb oft ganj entgegengefetjten Slnfitfjten 
lange $eit geioecfjfett. SSemi man fdjon mandjertei gegen bas 
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©urnen ber Shtabeit einjumenben fanb, unb ben natiirlidjen ©rieb 
berfelben ju freieit Semcgungen al§ Siojeit unb Unart bejeidjnetę, 
nadj Umftanbcn aud) moljl tjart beftrafte, jo Ijielt ntan ftjftematifdje 
Śłbrper iibungen ber iDldbdjen im ©inne ber ©urnfunft begreiflidjer= 
meife nod) biel meniger fiir giuecfmdfjig unb mit ber ^oitOenienj 
Oereinbar. SSiele feftgemurjelte SBorurteile iiber SBefen unb SBirfung 
be§ ©urnenS, fomie falfd^c Slnftdjten bom meiblidjen Seben Ijaben 
barum Saljrfjunbcrte Ijinburdj jum Dładjteile be§ jartern (SefdjledjteS, 
Oielleidjt be§ 9Jłcnfd)engejd)Ied)tc§ iibcrljaupt, bie SBeiterentmidelung 
einer Slngelegenljeit bertjinbert, beren 23cbcutititg unb SBraudjbarfeit 
fiir unfere Ijeutigen kultur*  unb SrjiefjungSOerljdltniffe Ęjier meiter 
erbrtert merben foli.

©er SSegriff ber ©urnfunft fiir ba§ meiblidje (Sefdjledjt mirb 
fdjon infofern eine mefentlidje SDiobififation erljalten muffen, al§ 
ber (Sfjarafter beś meiblidjen Sebenś fo ganj berfdjieben ift bon 
bem be§ mdnnlidjen. ©ie §auptunterfd)iebe ber meiblidjen ®tjm= 
naftif miirben fidj barum im allgemeinen am bcutlidjften au§ ben 
(Sigentiimlidjfeiten beś meiblidjen Drganiśmuś, mie auś ber 23e- 
tradjtung beś ©Ijarafterś unb ber SBeftimmung beś SBeibeś crgeben, 
morauf mir fiir unferen $med nod) befonberś juritdfommen muffen. 
©cm SSeibe ift bie fiebenśfpljdre im engen Slreife ber gamilte an= 
gemiefen. $um Jpanbeln unb Sluśbauern in biefem befdjranftern 
£Sirfungśfrcife ift iljm gleidjmoljl eine riiftige unb gefunbe £eiblidj= 
feit eben fo iBcbiirfniś, mie fie in nod) grofjerem 9D?a^e bem SUanite 
fiir fein SSirfen unb Sdjaffen „im feinblidjen £eben" bonnoten 
mirb. ©ie ©urnfunft Ijat fidj barum fjier baś 3iel ju ftecfen, bie 
naturgemafjeSntmidelung beś leidjt erfcfjfaffenben meiblidjen Sbrperś 
jur ©elbftttjdtigfcit unb natiirlidjen 2Bofjlgeftalt jit unterftiitjen unb 
bitrdj iljre moljltljdtigen unb mojlberedjneten ©inmirfungen eine 
Duelle ber meiblidjen (Sefunbljeit ju merben. Sitbem fjier junadjft 
ber pljtjfifdje unb biatetifdje (Sinflufj iii Setracfjt fommt, fo ift ba= 
mit jugŁeidj bie etjifdje SBebeutung ber ©urniibungen eng oerbunbeit, 
infofern fidj baś forperlidje ®efunbjeitś*  unb ^raftgefiiljl Oon bem 
motjltfjatigften Sinfluffe auf geiftige ©Ijdtigfeit unb ©emiitś*  
Stimmung ermeiśt.

SBenn bie oben bargelegten Seftrebungen fiir ©infiitjrung regel= 
mafjiger fbrpcrlidjer iibungen junadjft oielleidjt nur im Sntereffe ber 
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mannlidjen Srjiepung berfolgt iourben, fo fonnte eg nicfjt feljlen, 
bafj bie giinftigeit 9?efultate auf biefem ©ebiete je nad) SSertjdltniS 
audj bem ioeiblidjen G3cfcljfecf)te ju gute fanten.

©puren einer weiblidjcn ©ijmnaftit finben ioir barum fdjon 
bei ben ©riedjen, ioenn §omer erjafjlt:

„3118 fie nunntefit ber Soft ficf) gelabt, bie Wlagb’ uitb fie fclber,
JEanjeten fie mit bem ®aUe, itadj abgeiegetert Sdjleiern, 
Unb bie bliifjenbe giirftin 3taufifaa 6ub ben (Sefang an".

9ładj Sltpenaug trieben audj nodj in fpdteren B^iten bie graucit unb 
IDłdbdjen bon 5?orftjra bag frófjlidje Sallfpiel uub begleiteten eg mit 
rljljtljmifdjen Sefangen. ©o Ijbreit ioir ferner bom SJeranog (5lranidj), 
einem altgriecĘjifdjen Sieifjentanj, erjatjlen, ben .ffnaben unb Sftabdjen 
mit in einanber gefcĘjlungenen Jganben auSfufjrteit, ioobei nad; ber 
glugioeife ber Slranidje einer an ber ©pipę ber 9łctf)e jog unb mit 
feinen ©aitgliniett bie Srrgdnge beg Sabprintpeg nadjapmtc. ©er 
§ormo§ (^atefette) ioirb alg einer ber fdjonften gtjmnaftifdjcn ©aiijc 
geriiljntt, ait bem fidj Siinglinge unb Sungfrauett beteiligten. Sic 
Siinglinge tanjten im 9łtjljtljmug mit mannlidjen SBenbuitgen unb 
friegerifdjen SBeioegttitgen bor, ioaljrenb bie Sungfrauen mit Slnftanb 
unb iociblidjer ®rajic nadjfolgtcn. Sin luftiger ©anj toar bie 
Sibafig, ioeldje bon grauen, TOabdjen uitb 5litaben bargeftellt iourbe. 
9J?an fiifjrte babei leidjte ©priiitge aug unb fdjnellte bie gerfen ber 
ftanbfreien giifje ctioag nadj riidioart§, eine 2lrt §inffdjlag bar- 
fteHenb. Sług ben gljmnaftifdjen SSorubungen jum Sprung ent= 
ioidelte fidj bie funftboHe ©ipobia, ein bielgeu6te§ unb namentlidj 
bon ben ©partanerittnen geliebteg ©piel, bag in abioe^fclnbem 
§iipfen auf einem gufj uitb anferfenbem SluSfcĘjlagen bcftanb. ©te 
leićfjteren Ubungen im ©pringen iourben aug Ijtjgieinifdjen Sriinben 
audj fiir bag ioeiblidje ©cfdjledjt alg ttiiplidj angefepett. ©oldjc 
©pringboriibungen, ioie fie in ben gebadjten ©pieleń borfommen, 
beftanbcit in einem eiu=, bcib= ober ioedjfelbeinigett Slnferfen ober 
SluffdjneHen ber <$u§e, ioobei bie łpiipfenben entioeber auf ber ©telle 
bliebeit unb auf bie meiften ©priiitge adjteten, ober einanber ber= 
folgten. ©afj biefe Ubungen befonberg bon ben SlJdbdjen geliebt 
unb fleijsig geiibt iourben, ift aug ber Slntioort ber ©partanerin 
Sampito ju entnefjmen, ioeldje beit Seiounberern ber frdftigen ©djbne
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unb frifdjen, bliipenben Seftalt bei ben fpartanifcpen Sungfrauen 
auf bie grage nacf) bem ®runbe biefer Srfdjeinuitg ermibcrte: 
„yvfivaddo/j,at %at nodl 7tvyav tuaś fo biel au§s
briicft al§: „SSir iiben ben $brper, inbem mir anferfenbe §iipf= 
ubungen treiben". Sin einigen Drten murben in SUtgriedjenlanb 
bie Stnaben unb 2)ldbcpen in ber i£aldftra fiir ben 3med ber gpm= 
naftifcfjen Ubungen in befonbere Gfruppen geteilt. Sluf Sf)io§ 
unb in Sprene Ijatte mieberum bie Sugenb, opne lluterfdjieb ber ®e= 
fcplecpter, gemeinfame gpmnaftifdje Ubungen, unb in feierlicpen 2luf= 
jiigen gingen ju ©parta bie Slldbcpen gleidj ben Sunglingen einper 
unb erfreuten ficp fingenb an ben feftlicpen 9teigen unb ©pieleń. 
Silan medte auf biefe SBeife ben ©inn fiir fórperlicpe ©emanbtpeit, 
©efunbpeit unb ©djbnpeit, bie man beim meiblidjen (Sefcplecpte urn 
fo meljr fcpapte, al§ ja bie altgriecpifdjen Sraute OolUrdftige unb 
reife SHabdjeit fein mufjten. ©a§ griecpifcpe Slltertum adjtete ben 
SJlenfdjen audj im meiblidjen ©efcplecpte ciel ju pocp, al§ bafj man 
bemfelben nidjt bie SSorteile einer gpmnaftifdjen Srjiepung unb 
SluSbilbung gegbnnt Ijatte. ©ie ermdpnten Ubungen laffen un§ auf 
ba§ SSorpanbenfein einer meiblidjen ©pmuaftif bei ben JpeHenen 
fcpliefjen, menu un§ aud) genauere Slacpricpten bariiber feljlen. SDlag 
aud) ba§ Sbeal eiue§ robitften ^brperS, monad) bie fpartanifdje 
(Stjmnaftif tracptete, nad) unferen Ijeutigen iBegriffen ais rani) unb 
untoeiblidj unb nidjt gerabe al§ nacpapmungSrniirbig erfdjeinen, fo 
beutet bod) ba§ SBeifpiet ber ©riecpen auf bie Slufmerffamfeit pin, 
melcpe bem leiblidjen Seben befi 2Beibe§ burcp folcpe gorberung§= ' 
mittel, mie bie ©pmnaftif, ju ermeifeit ift.

SSon ben Słbmerinnen miffen mir nicptS SlapereS Don einer 
©orge fiir leiblidje Srfrdftigung burcp gpmnaftifdje Ubungen. ©a§ 
iBaben in ben ©permen mar Dielleicpt bas einjige SDlittel, moburdj 
bie oermeicplidjten unb iippigen ©bdjter 9tom§ einigermafjen fiir 
ipre Sefunbpeit forgten.

Slucp Oon unferen Slpnperrinnen miffen mir uicptS SldpereS in 
betreff einer befonberen ©orgfalt fiir leiblicpe Srfraftigung burdj 
gpmnaftifdje Ubungen. 33on ©acitu§ erfapren mir blofj, bafj bei 
ben alten ©eutfdjen aucp baS meiblicpe ©efdjlecpt einen fcplanfeit 
unb popen SBitdjS unb ein bliipenben Slu^fepen patte. SBenn mir 
ben ©djilberungen im Slibelungenliebe folgeit mollen, fo trat in ber 
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germcmifcf)ert OSorjeit bci§ weiblicfje (SJefdjlećfjt in faft riefiger Starte 
unb gemanbt in allerlei SBaffenfiiljrung auf. SSir fjorcn ba bon 
ber SBrunfjilb, bie einen ungetjeuren (Ser gegeit (Siinttjer unb 
Siegfrieb marf:

©a trug ntart ber gmuen, biel fc^toere unb auif) grof; .
Siuen Ser biel fcŁatfen, ben fie alle 3eiten fdpofj,
Start unb ungefiige, fet)r grofe unb breit,
©er ju feinen (Scfen biel tgatte, furdjtbaren fdjneibt'.
Son beS SereS Sdjluere Igoret SBunber fagen: 
Sffio^l bierte^alb SWafje maren baju gefdjlagen; 
©en trugen taum breie ber Srun^ilben iDianit.

23runt)ilb fdjleubert biefcn (Ser mit foldjer 5łraft au§ ber gernc, 
bafj (Siinttjer unb Siegfrieb Oon ber ©rfdjiitterung jum Straudjeln 
gebradjt merben, morau? jur geniige jene Otiefentjaftigfeit unb 
ungefiige (Srbfje ber beutfdjen lęelbenjeit aud) im meiblidjen (Se- 
fdjtecljte ju crtcnnen ift. Saffen mir jener 3eit iljre maffenfunbigen 
Słiefenjungfrauen unb erfreuen un? lieber an ber fittigen Slnmut, 
meldje bie Sungfrauen unb g^uuen be? SWittelaltcr? auśjeidjnete, 
menu fie bei ben iEurnieren bie Siege?preife auSteilten.

9iadj bem SSerfalle ber Surniere Ijatte bie meiblicfje Sugenb 
aller SBaljrfdjeinlidjfeit itadj ein gleicfjeS (Sefdjid mie bie manntidje; 
iljre ©rjieljung mar eine flbfterlidjc unb ba§ leiblicfje fieben menig 
ober gar nidjt berudficfjtigcnbe. 3)łit ber befferett ©rjieljung, meldje 
im allgemeinen burdj bie fptjilantljropen angebaljnt murbe, beginnt 
aud) fiir bie pljljfifdje ©rjiefjung be§ meiblidjen (Sefdjledjte? eine 
tiene ©podje.

guljltc man ju Stnfange biefe? Saljrtjunbert? bie 9lotmenbig= 
fcit einer (Stjmnaftif audj fiir ba? meiblidje (Sefdjledjt, namentlidj 
in ben gebilbeten Stdnben, fo mar man fidj bodj nod) nidjt flar, 
mie bem Sebiirfniffe ju entfpredjen fei. W?an ftanb ja eben erft 
bei ben Slitfdngen einer (Stjmnaftif fiir Śfnabeit unb Siinglinge, 
unb erft Don biefer au? fonnte fidj audj eine (Stjmnaftif fiir SDc'dbcIjen 
unb Sungfrauen cntmideln. ®ut?9)łutlj? beriifjrte in feiner „(Stjmnaftif 
fiir bie Sugenb, 1793" aud) ba? SSerfjaltni? jum meiblidjen 
(Sefdjledjte, oljne bafj er iiber ba? Db unb 2Bie be? Sftabdjenturnen? 
ooUftdnbig im flaren gemefen marę. „Sdj Ijabe nur fiir Śtnaben 
unb Siinglinge eine (Stjmnaftif gefdjrieben", fagt er S. 508 feine?
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bcruljmten SBerteS, „unb mafje mir bie (Srttjtfjeibung ber fjrage, ob 
auclj bie meiblidje Sugenb formlidj ju £eibe§ubungeit anjuljalten 
fei, nidjt an. ©ie SJłeinungen getjen f)ier bon einanber ab; eS 
giebt metjrere midjtige bafiir unb bagegcn. Sd) felbft tjalte e§ 
mit ben letjteren. 2lber fo fefjr id) felbft iiberjeugt bin, bafj ein 
formlicfjer gtjmnaftifdjer ŚlitrfuS, mie id) iljn bteljer angegeben 
Ijabe, fiir bie iueiblicbje Sugenb nidjt fein tónne, ebenfo flar ift eS 
mir, unb gemifj ©aufenben, buf; bie pljijfifdje ©rjieljung beS 
2Seibe§ in ben gebilbeten unb tjbfjeren Stdnben ebcnfomoljl ein 
(śrtrem ift, ais e§ felbft bie fpartanifcfje SSeibererjieljung fiir itits 
immer fein fonnte.

28er in aller SBelt fjat benn biefeś Stjftem ber @rjiet)ung anberś 
erfunbeit al3 bie SonUenienj uitb 3D?obe? — Sft bie§, mie es mir 
fdjeint, mirtlidj ber gali, fo finb bie armen 3)?dbdjen ber fjbtjeren 
Stdnbe maljrljaft ju beflagen; benn jene ©amen Ijaben eine @r= 
jieljungSart eingefiiljrt, bie ben Śłorper jartlidjer alS ben beS Saug= 
liitgg madjt, inbcm fie nur 93emeguitg erlaubt, bie biefen 9?amen 
nidjt Oerbient, inbcm fie burd) biel ju IjdufigeS @itjen bieBirfulation 
Ijemmt, bie SSerbauung berberbt, bie Werben fdjmddjt, gegen ben 
Ginflufi ber SBitterung gar ju empfinblidj madjt ic.

?llle§ bas unb meljr nod) fagt bie tdglidje Grfaljrung. 2Sie 
biel taufcnb grauen ber borneljmeren ©tdnbe leibett an 9?erben= 
iibeln, an aUgemeiner Sdjmddje ic.! SBaljrljaftig, eine Srjieljung 
unb eine baburdj begiinftigte £eben§meife, bie fo traurige unb fur 
ben gebilbetercn ©eil ber 5D?enfdjtjeit fo bcbenfticfje golgen fjat, 
Oerbient ben 9?amen einer Ijodjft berfeljrten.

Sft aud) ba§ SBeib nidjt beftimmt ju mdnnlidjer ®raft unb 
2lu§bauer unb ju mannlidjem 9Jiute, finb bie Slrbeiten, Oefdjdfte 
unb (SJefałjren bes 5Dlanne§ aud) nidjt bie be§ 3Seibe§: fo tanu biefeS 
feinen fdjdncn ftorper bod) mof)l nidjt blofj baju Ijaben, urn iljn nur 
ju allerlei fleinen eleganten Sadjen abjuridjten, iibrigemS aber iljn 
fo unabgeridjtet unb ungefdjidt ju laffeit, mie ber Śtorper beS nod) 
unbeljiilflidjeii ftiitbes. Sludj ba§ SBeib foli feinen ilbrper gebraudjen 
fbnnen, foli nadj §errfdjaft iiber iljn ftreben unb iljm ©eroanbtljeit 
unb SluSbauer geben; eS ift nidjt beftimmt, burd) biefe 2Selt ju 
franfeln, fonberu ju leben, fein So§ foli nid)t Srampf unb fjtjfterifdje 
Stfjmddje, fonberit Sefuubljeit unb 23oHfrdftigteit fein.
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SJill man ben .gmcd, fo muf? man ancf) bie SJJłittel mollen; 
fie in einer Slpotljcfer^Siidjfe ju fudjen ift lacfjerlicf). Stcine fórm= 
lidje (SJljmnaftit fiir bie SDłabćEien; aber tćiglidje Semegung im 
greieit, muntere unb bemegenbe tjauSlidje 95erricf)tungen; Heine 
gufjreifen unb fiir bie SOtćibctjeii mit guter Sluźmaljl, fiis. ba§ 
SRabdjen bon fedj§ bis jmólf unb bierjetjn Saljrcn felbft mandjc 
bon ben oben angegebenen Ubungen, bie gefaprloS, borteilljaft unb 
rneit anftdnbiger maren ais bas ŚReiten.

Sdj glaube biefen ctroaS fefteren Son ber lueiblidjen ©rjiefjung 
fetjr Sielcn nidjt beffer empfeplen ju tónnen, ais mit fRouffeauS 
SluSfprudj: „La delicatesse n’est pas la langueur, et il ne faut 
pas etre malsaine pour plaire!"

9ludj in ber folgenben @ntmitfelung§periobe be§ SurnenS 
unter Saljit murbe bem (Segenftanbe feine meitere Seriidfidjtigung 
ju teil, obfdjon Saljn bem Surnen ber SRabdjen bas 2Sort rebete. 
Sn fcincm 1810 crfdjicnenen „©eutfdjen Solfśtum" fagt er im 
kapitel „SRabdjenfdjulen" ®. 263: „Sie 2eibeśubungen 
bleiben fiir SRabdjenfdjuIen nidjt auSgcfdjloffen; 
freilicfj miiffeit fie mdfjig itnb roeiblidj getrieben 
merben. grant crlaubt audj ba§ Sdjlittfdjuljlaufen. Sa§ meib= 
licfje ©efdjledjt finbet fidj in ben SRieberlanben traftig genug, urn 
ber Stalte mit flintem gufj Srolj ju bieten, mdfjrenb unfere 
jimpertidjen Singer pin ter bem £>fen gilet ftriden. Saitjen mujj 
jebcs ©efdjlecpt, bom anbern abgefonbert, (ernen. gecpten ift 
unnatiirlidj, e§ berftiert ben milben Slid unb bleibt immer bem 
loeiblicpcn Stórperbau jumiber. Seiber feljlt nod; immer ein ®ut§= 
9Rutp§ fiir bie meiblidjen SeibeSiibungen".

SReprere ©ejennicn bergingen, etje bie berniinftigen Slnfidjten 
mebijinifdjer unb pabagogifdjer 2lutoritdten jur aHgemeineren Seltung 
famen unb pinficptlidj einer forgfaltigeren 2eibe§au§bilbung be§ 
meiblidjen Sefdjledjteś mirtlicfje Slnmenbung fanbcn. .fjie unb ba 
fing man an, bie gpmnaftifdjen Ubungen, mie fie bon ben Snaben 
getrieben murben, opne meitereS audj fiir bie HRabcpen einjuridjten. 
Sn Snglanb, granfreidj unb ber Sdjmeij folgte man bei ©rjiepuitg 
ber meiblidjen Sugenb einer Slnmeifung bon 91. Glia§: „Slalliftljenic 
ober Ubungen jur Sdjónpeit unb ®raft fiir SRabcpen. Sera 1829", 
melcpe eine biirftige Bufammenftellung geeigneter Ubungen fiir bas 



II. 33egrifftić^e§ unb ®efdjidjtlidje8 im befonbetn. 49

meiblidje ©efctylectyt, im ganjen aber eine Ubertragung ber ®naben= 
gtymnaftit mar.

@tma um ba§ Satyr 1830 mar e§ S. 21.2. SBerner ju ©reSben, 
fpater ju ©effau, f 1866, meldjer burd) feine Sctyriften: „©tymnaftif fiir 
bie meiblictye Sugenb. SReityen, 1834", „2lmbna. ©reSben, 1837", unb 
burcty praftifctyen Unterridjt ber Sactye SSorfctyub leiftete unb Singaitg 
berfctyaffte. Sn bem an fidj rictytigen Seftreben, bei bem ©urnen 
ber SDfdbctyen namentlicty bie afttyetif ctye ©eite jur ©eltung ju bringen, 
ficl ffjrof. SBerner jebod) in ein bebenflidjeS (Sjtrem, monad) bie ganje 
meiblictye ©tymnaftif in biel ju biel 2lutyerlidjfciten aufging, unb 
metyr auf formlictye ©ctyauftelluugen unb leere $omplimentierfiinfte, 
ais auf fbrperlictye Srfraftigung, anftanbSboKe §altung unb 
©emanbttyeit geridtytet mar. SBernerS 2luftreten fiel in eine 3eit, 
mo niemanb an (Stjmnaftif fiir bie Sugenb bactyte. ©urcty ©djrift 
unb ©tyat tyat er unermiiblicty fiir fie gemirft, unb trop ber itym 
nadjgemiefenen Srrtiimer ift fein (Sinfluty auf SSeiterberbreitung 
ber ©actye nictyt otync (Srfolg geblieben. ©ie Sinfiityrung ber 
meiblictyen (Stymnaftif ift menigftenS in ©cutfdjlanb borjugSmeife 
bas SSerbienft 2Berner§. ©er 23eifaH, melctyen biefe meiblidjen 
iibungen fanben, galt al§ ein guteS Beidjen bafiir, baty man jur 
befferen Uberjeugung gefommen fei, unb bie Sebeutung ber ®tym= 
naftif al§ ein geeigneteS SJlittel erfannt tyabe, moburdty fctydblictye 
©influffe befeitigt unb ptytyfifctye unb moralifctye §iilfen gebractyt 
merben fdnnten. 2litdj bie Serliner ©urnanftalt unter Sifelen 
natym 1834 baS SRabctyenturnen mit auf, unb nacty unb nad) ent= 
ftanben immer metyr $D?dbdjen=©urnanftalten, tyie unb ba mit 
orttyopabifctyem gufctynitt, ba ficty infolge ber junetymenben <Sctymdcty= 
lictyfeit unter bem meiblictyen (Sefctyledjte bie fbrperlidtyen ©eformitaten 
in grotyer SDłenge jeigten. ©ie erfatyrenften 2lrjte unb ifSdbagogen 
menbeten biefer 2lngelegentyeit ityre 2Iufmerfjamfeit ju, fo baty fidj 
bie Urteile folctyer SRanner ju gunften ber meiblictyen (Stymnaftif 
ergdnjtęn, unb bie Sinfiityrung berfelben in bieleń gamilien, 'bie 
aucty bei bffentlictyen <SdtyuI= unb @rjietyung§anftalten, befórberten.

©urcty bie Umgeftaltung be§ ©itrnenS, mie fie burcty ©piety 
erfolgt ift, tyat baSfelbe fiir ba§ meiblictye (Sefdjlectyt eigentlićĘ) erft 
feine 23rauctybarfeit ertyalten, itnb mir finb iiberjeugt, baty mit ber 

SSetH. Surntunft. 4. Sluft. 4
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SSerbreiturtg be§ (Sptefjfdjen Smritfljftemś bie SSerbreitung ber 
Weiblidjen ©tjmnaftif §anb in §anb geljen Wirb.

SSer ba§ Siurnen ber SJłabdjcn nadj Spiefj eininal gefetjen fjat, 
ber wirb fid) fofort babon iiberjeugen, bafj bamit einem bringcnben 
Sebiirfniffe ber fórperlidjen Srjieljung entfprodjen Wirb, ba§ biele 
(Sttern au§ UnfenntniS burd) einen itngeljórigen unb oft fogar 
nadjteiligen iEanjunterridjt ju befriebigen fudjen. ®a§ ©piefjfdje 
SNabdjcnturncn empfietjtt fid) eben fo fetjr burdj ba§ ?lnjieljenbe feiner 
©eftaltung, Wie burd) bie .giuedmafjigfeit unb Sdjontjeit feiner 
Ubungen. 2Bie ba§ fofort in bie Slugen fpringt, Ijaben am beut= 
lićEjften jene Senatoren ju f^rantfurt a. 9Ji. bewtefen, weldje fur eine 
Ipauptfdjule itjrer @tabt ein £urntjau§ bauen wolltcn, unb ju biefem 
$wedc bie Spiefjfdjen Sinridjtungcn in ©armftabt in Slugenfdjein 
natjmen. 33ci ben bortjergegangencn IBcratungen war man baljin 
ubereingetommen, fiir ben mannlidjen £eil ber <Sdjuljitgenb bie 
erforberlidjen Sinridjtungen ju treffen, nidjt aber aud) fiir bie 9Jtdbdjcn= 
flaffen, ba man fidj nod) feinen Segriff bon bem SJłabdjenturnen 
madjen fonnte unb barum bie (Sinfiiljrung bcSfelben nodj nidjt fiir 
angemeffen Ijielt. gebadjte fperren jeboćfj ©elcgenljeit befamen, 
metjrere filaffen einer HRabdjenfdjule bon Spiefj im kurucu unter= 
ridjten ju fetjen, Waren fie fo erfrcut iiber bie ^ortrefflidjfeit biefer 
teiblidjen uub geiftigen (SrjietjungSmetfjobe, bafj fie noćtj bei iJjrer 
Slnwefcnljeit in ©armftabt ben Sefdjlufj jur SBewiKigitng ber nićtjt 
unbebeutenbcn ©elbmittel fiir IperfteUung eineg fdjonen Źurntjaufeg 
fafjteit, worin nun feit metjreren Saljren ju attfeitiger Scfriebigung 
aud) bie SJtdbdjenflaffen itjren regelmaffigen Unterridjtin gtjmnaftifdjen 
Ubungen ertjalten. Soldje Seifpiete follten nur meljr Sladjaljmung 
finben, unb man Wiirbe fidj immer meljr bon bem Dlutjen ber 3mrn= 
anftaltcn fiir SJłdbdjen unb Sungfrauen iiberjeugen. (Sine ^urnfunft 
fiir bag Weiblidje ©efdjledjt ejęiftiert alfo gegenWartig unb tjat audj 
fdjon, wie wir oben gefeljen Ijaben, iljre ©efdjidjte; bie weitere 2luf= 
gabe bleibt eg, in redjter IBegrenjuitg itjreg gieteg »nb in forgfaltiger 
SBenutjung itjrer SWittel, eine gute <2cfjitlc ber pljtjfifdjen (Srjieljitng 
ju ftiften unb baburdj einen feften ®runb eineg fraftigen ®afein§ 
fiir bag anbere (Sefdjledjt ju legen. 9D?it ber neuerbingg angeftrebten 
Słeorganifation beg SEbdjterfdjnlwefeng fjat man audj bie $drper= 
bilbung burd) einen geregelten SLurnunterridjt in ben Tldbdjenfdjulen



III. ©ie p^fiologifdje SBebeutung ber ©pmnaftif ?c. 51

gang befonber§ in§ Sluge gefafjt. Sine auf Seranlaffung bc§ preufjifdjen 
UnterridjtSminiftcriumg im Somrner 1873 in SBerlin jufammem 
getretene ^onferenj ber IjerOorragenbften ©ireltoren łjbfjerer SSJĆdbdjeit= 
fdjulen gab itjr ©utadjten einftimmig bafjiit ab, bafj ba§ ©urnen 
al§ obligatorifcfjer fiefjrgegenftanb in ben UnterridjtSpIan ber Ijbtjeren 
©ódjterfdjule aufgenommen merbe, unb bafj bie Unterridjtśoerioaltung 
fiir SluSbilbung oon ©urnlefjrerinnen ©orge tragen mogę. Su 
gleidjem ©inne befdjaftigte fid; bie 1874 in ft'arl§rut)e tagenbe 
SSerfammtung ber ©irettoren unb Setjrer Ijoperer ©bdjterfcfjufen
mit ber 3ra9e be§ SKdbdjenturnenS.

III.

Hie jjlfijfiolijgifdje fkbeutung ber (Oijninalłtk fiir ben 
menfdjlidjen ©rganismus im nllgemetnen.

23enn in bem SSortjergeljenben fdjon mandjerlei 2Inbeutungen 
gegeben murben, au§ benen bie SBebeutung ber £eibe§iibungen fiir 
©efunbfjeit unb $raft tjeroorging, fo tjatten mir bod; im ©pejieKen 
nod) barjulegen: morin bie guten SBirtungen ber Sljmnaftif auf 
ben ntenfdjfidjen DrganiSmuS eigentlid) beftetjen. ,Qitm 23erftdnbni§ 
be§ i)Jutjett§ unb ber Olotmenbigfeit berfelben ift einige fienittnte 
oon bem Q3au unb bem fieben beS menfdjlidjen ftórper§ oorauSju- 
fe£en *).  Sine aufmertfame 23eobad)tung beSfelben jeigt un§, bafj 
er au§ einer funftooHen SSerbinbung Oon ©efdfjen beftefjt, roeldje 
burdj bie iiber ben ganjen Sorper Oerbreiteten SJfuStelfafern in Se= 
ioegung gefetd merben. ©iefe§ DJłuSfelgetoebe, im gemotjnlidjen Seben 
rote§ gleifd; genannt, beftefjt au§ meidjen, elaftifdjen gafern, bie 

*) @8 tanu trier nidjt barauf antommen, eine boUftanbige Slnatomie ju geten. 
®em ?^rer empfe^Ien i»ir ganj 6efonber8: „2Inatomie be8 iltenfipen fiir Hiinftler 
unb Sumle^rer bon ?J?rof. Dr. 21. ©lintber. Seipjig 1850, mit 8 Jtupfer= 
tafeln" (8 fDtarl), ferner ba8 niiplidje 23udj: „©er menfdjlidje Sorper bon $rof. 
Dr. £>. @b. 8tidjter, mit 18 Originaljeidjnungen. 2. 2lufl. Seipjig 1855", fotoie 
„®a8 23udj bom gefunben unb franten SRenfdjen bon Dr. (£. @. 23od. 13. Slufl. 
Seipjig 1884", unb: „(Sntnbrif; ber pppfiotogifipen 2Inatomie fur ©urnletyrer* 
23ilbung8anftalten. 23on Dr. 2B. Diotlj. 4. 2lufl. 23etlin 1885" (31/2 2Jtart).

4 *
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bon Werben, Slbern unb fitjmpljgefafjen bielfadj burdjjogen, unb an bie 
berfdjiebenen Seile beg Stnodjcngerufteg entweber bireft angeWadjfen 
ober burdj bie ®eljnen(runblidje ober breite,Weifje unb JeljrfefteSdjnure) 
an bie berfdjiebenen f^unlte beSfelben befeftigt finb. Seber einjelne 
TOugfel beftefjt aug grofjeren ober fleineren SJJugtelbiinbeln, aug 
SDtugfelfafern unb <5dfercf)cn, luelclje einjelne SSeftanbteile mit einer 
faferigen, glatten, fdjliipfrigen §itHe umgeben finb, Woburdj bie £eidjtig= 
teit ber SBeWegung Wefentlidj gefórbert wirb. ©ag gefamte SDłu§fel= 
fljftem (aug 347 einjelnen SJługleln beftetjenb) Ijat bie Seftimmung, 
bie SBeWegung einjelner ^órperteile ober beg ganjen Stbrperg burd) 
Bufammenjiefjung ber SRugfelfafern fjerjuftelleit. Bu biefem Bwede 
ftetjcn bie SJlugfeln mit ben Słerben in genaueftem Bufammenljange, 
unb iljre ©fjatigfeit ift abtjangig bom ©etjirn, weldjeg al§ „ber iperrfdjer 
im Dłeidje beg Sebeug" bie gefamte Ófonomie im menfdjlidjen Dr= 
ganigmug regelt unb leitet. 9?acf)ft ifjrer Seftimmung alg eigentlidje 
58eWegunggorgane fjelfeit bie SJiugfeln audj noc!) bem ftbrpcr bie 
gorm, ben ©elenten geftigfeit geben, SBanbe bon fpbtjlen bilben unb 
®efafj= unb Słcrbenftdmme fdjiitjen. Stufjer ben bom ©efjirit ab- 
Ijangigen SJługleln, Weldje fidj nad) bem SSiUen beg SRenfdjen ber= 
langern ober berdurjen unb’ willfiirlidje (animale) genannt werben, 
giebt eg itodj unWiUfurlidje (begetatibe, organifdje), beren SSerliirjung 
ober SSerldngeritug bem bireften Sinfluffe beg SSilleng entjogen ift, 
j. 58. bag ^ictfdj beg £>erjen§, bie UJhigfelljaut beg SJłagenS unb ber 
©ebarme. SBeiben §auptarten bon DJługfeln reiljen fidj ferner nodj 
58ewegunggorgane an, Weldje nur teilweig bem SBiUen unterWorfen 
finb; j. 58. bie beim SItmen, Spredjen unb Sadjen tljatigen SJluglelit.

©er Ubung unb ©Ijdtigfeit biefer SJiugfeln Ijat man mit 
Słedjt einen Woljttljatigen Sinflufj auf bag gefamte £tbrf>er= unb 
(Seelenleben jugefdjrieben, Weil fie im ftanbe finb, bie gunfttonen 
aller fiir ben fiebengprojefj WićEjtigen ©rgane mittel*  ober unmittel= 
bar anjuregen unb ju beleben.

©ag ganje fiebcit beg menfdjlidjen ftórjjerg Ijdngt bon einern 
unauftjórlidjen SSećEjfel feiner Stoffe ab, bie fidj fortWafjrenb in 
ber SSeife berdnbern unb erneuen, bafj er nad) einern geWiffen 
Beitraume ein ganj anbereg ®ewanb erljalt. ©iefer Stoffwedjfel 
gefjt nadj beftimmten ©efetjen bor fić^ unb wirb burd) bie iprojeffe 
be§ bilbenben Sebeng: Srndljrung, Sltmung, 58lutumlauf Jjer=



III. ®ie jj^fiologif^e Sebeutung ber ®t?mna[til ic. 53

geftellt. mag fiir unfer Sntereffe gcnugert, eine furje Uberfidjt 
ber einjelncn iprojeffe biefe§ StreiSlaufeS 511 geben, urn fein ®er= 
IjdltniS jur ©ijmnaftit anfdjaulicf) ju ntadjen.

Seginnen mir fogleicf) mit bem @rnaljrung3 = ober SBer = 
bauungSftjftem, meldjeS im ibiagcn feinen SRittelpunft tjat unb 
juerft bie Urnmanblung bes 9Jatjrung§ftoffe§ iibernimmt. fRadjbem 
bie genoffenen ©peifen burd) ben SDiagenfaft unb einen befonberen 
SBerbauungSftoff, SĘepfin genaunt, im SRagen ifjre 3erfefeunS ur>b 
Sluflófung erfatjren Ijaben, finb fie geeignet, al§ @rndl)rung§fluffig= 
feiten in ben Stjmplj*  unb SBlutgefafjen ju jirfulieren. $11 biefem 
3mede muffen jeb od) biefe umgemanbelteit DlaljrungSfdfte einen langeit 
SBeg burd) bie ©peifefanale jurudlegen, ioobei fie nod) mandjertei 
SBerdnberuitgen unb SBeimifdjungen ertjalten, etje fie in glcifd) unb 
SBlut iibergcfjen, ober nadj itjrer SBermenbung in bie anorganifdje 
9?atur jurudfeljren. ®ie tjierbei mitioirfenben Drgane muffen ju 
einer befonberS fraftigen tEtjatigfeit gcfdjidt fein, menu fie iljre 
fdjmierigen fjunftionen ftet§ oerridjten foUen. ®ie Słatur tjat fur 
bie Ubung unb (Srtrdftigung berfelben baburdj gcforgt, baji 
fie ifjnen fortiodtjrenb Slnreguitg giebt uub auf neue 9ieijc bebadjt 
ift, burd) meldje nidjt btojj neue 9Zaljrung§ftoffe an ©telle ber 
berbraudjten einmirfen, fonbern jugleid) ben Organem ©elegentjeit 
gegeben mirb, iljre Sraft, iljre organifdje SBirlfamfeit auSjuiibeit.

3u biefen in ben SBerbauunggorganen felbft liegenben gorberungg*  
mitteln tritt ber (Sinftufg ber 5D?u§feliibung alS IjodjmidjtigeS SRoment 
Don aufjen Ijinju. ©djon bie gemóljnlidjfte Srfatjrung fann e§ 
beftdtigen, bafj fidj eiit ftarfer Slppetit nadj torperlidjer SBetuegung 
unb Ubung al§ 3eWn einer 9ut bon ftatten geljenbeit IrafttwIIeit 
SBerbauung antiinbigt, maljrenb Seute, bie menig arbeiten unb burd) 
tbrperlidje unb geiftige Unttjatigfeit bie ©toffbemegung in ben $11= 
ftanb ber Sangfamfeit Derfetjen, in ber 9iegel iiber Slppctitlofigfeit 
ju flagen Ijaben. 3iedjt augcnfdllig jeigt fid) biefe (Srfcfjeinung, 
meitit bei fonft ganj gefunben Seuten bie WluSleltljdtigfeit plbtdidj 
unterfrrodjen mirb. 93ei einem jungen SJłanne, melcfjer megen einer 
SSerle^uitg am ber grofjten OJutje pflegen mufjte, fant j. SB. 
ba§ 9?afjruiig§beburfin§ bi§ auf bie Jpalfte be§ friiljeren gembtjnlidjen 
SJŻafjeS Ijerab. Sfjre pljtjfiologifdje ©rllarung finben berartige (Sr= 
fdjejnungcn. bar,in, bafj bie JD?u§Ieln beit grófjten SOeil ber 2eibe§=
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maffe augmacpen, tue§f)aI6 eine ftarfere unb anpaltenbe ©patigfeit 
berfelben audj eine grofjere Summę beg SBitbunggftoffeg berjepren 
mufj. ©urcp bie lebenbigere ©patigteit ber SDłuśfeln mit 33er= 
arbeitung beg Srnaprunggftoffeg mirb itatiirlidj bie SIrbeit beg 
Sllageng unb ber iibrigen 33erbanunggorgane mefenttid) erleidjtert, 
fo bafj eg nad) i$rof. Sbeter nur ein mirtlicp magenftarfenbeg $eil= 
mittel giebt, bie angeftrengte Sorperbemegung, „meit fie alleiit bag 
Sebiirfnig ber Speifen unb bie ju iprer 93erbauung erforbertidje 
®raft perOorruft". 3tdd)ft ber Stffimilation ber Speifen im Sftagen 
ift bie regelmafjige gortbemegung beg Speifebreieg burd) ben ©arm= 
fanat, ber beim SRenfcpen bie @5rofje beg ftbrperS an Sdnge etma 
5—6mat ubertrifft, eine podjft midjtige Serricptung, menn nicpt 
bie eben fo tdftigen alg nadjteiligcn SeibegDerftopfungen entftepen folten, 
bie befanntticp japlreicpe SJranfpeitgerfdjeinungen jur gotge paben.

2lud) pier ift ber ©ebraudj ber forperticpen Słrdfte bag befte 
uorbauenbe SJHttel, meit nad) pppfiotogifdjen (Srfaprungen bie ge= 
fteigerte SBemegfraft in ben mitlfurlidjen Wfugfetn fidj auf atle £)r= 
gane iibertrdgt, bie burcp SDhigfeln in ©patigteit gefept merben. 
@g ift begpatb eine unbeftreitbare ©patfadje, bafj ©urniibungen 
einen entfdjieben anregenben (Sinftufj auf ben aud) aug 9Ku§tet= 
faferit gebilbeten ©armfanat augiiben unb iiberpaupt alg eineg ber 
oornepmticpfteii SJtittet jur Sefbrberung beg Stoffmecpfelg burd) 
bie 53erbauung§organe ju gelten paben.

©er 33erbauunggprojefj fiiprt ung in feinem SBerlaufe junt 
JBlutfpftem, metcpeg mit bem erfteren burd) ben Ubergang beg 
Wiilcpfafteg (Spptug) in bag SBtut in ndperer SBerbinbung ftept. 
©ag SBlut bitbet ben SJłittelpunlt beg gefamten Sebengprojeffeg im 
menfdjlicpen Śtórper, unb ift mit Ołedjt ber mapre Sebengąitell 
genannt morben, meit atle Drgane ipren an Staprunggftoff
aug bemfetben erpalten. SSoit bem ricptigen 33erpdltnig in ber 
Duatitat unb Ouantitat beg pdngt barum bie ©efunbpeit
beg Sbrperg iiberpaupt ab.

Sebermann meifj, mie bag aug Wiugfetfafern gebitbete §erj mit 
feinen jmeiStammern unb eben fo Diet SBorfammern bag .gentralorgan 
beg SBlutfreigtaufeg bitbet. Słacpbem bie linie ^erjtammer bag 
in ben Sungen mit tebengfrdftiger £uft bermifcpte S8tut burcp ipre 
SSorfammern erpalten pat, fiiprt fie bagfelbe in bie Slorta ober$aupt= 
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fcfjlagaber, ruetćEje eś mit Jpiilfe iljrer Slrterien unb ^apillargefdfje 
rtacf) allen ^brperteilen Derbreitet. ©en funftDoUen SKedjaniśmuś 
ber jpulśabern (Slrterien) mit ifjren ^lappeit unb SSanbungen braudjen 
mir fiir unfcrn B^ed nidjt meiter ju betradjten. ©aś an ber f)eH= 
roten garbe erfennbare arterieUe ©tut fe^t auf feinem 2Sege Don 
ber linfen^erjfammer auś iibcrall ben iljm inmoIjnenbenSrndEjrungś*  
ftoff ab, unb mirb barauf burd) bie ©lutabern ober ©enen in bunfel= 
roter garbung nadj ber redjten fperjfammer gefiiljrt, um in ben 
Sungen Don neuem Sauerftoff in fidj aufjuncfjmen itnb ben ftreiS= 
laitf burd) bon ganjen^brper Don Dorn ju beginnen. Sluf biefe SBeife 
mirb burd) unauftjortidjeś Strbmen beś ©luteś jebem ©eile beś 
Slorperś ber nbtige ©ilbungśftoff jugefiiljrt, unb baś Derbraudjte 
©lut ftetś mieber bilbungśtrdftig gemadjt unb gereinigt. ffllit biefem 
Jpauptfreiślaufe fteljen nod) jmei befonbcrc Stjfteme Don ©lutgefafjen 
in ©erbinbung, meldje teilś jur Slbfonberung ber unbraudjbaren 
ffilutfdrpcrdjen, teilś jur ©iibung beś neuen ©luteś bienen. Sener 
3teinigung beś ©luteś bient baś i£fortaberft)ftem, metdjeś fidj tjcuip t= 
fddjlidj im llnterleibe, in ben fpaargefafjne^en beś ©Zagenś unb ber 
©ebarrne Derbreitet unb ein jdljeś, tlebrigeś unb fdjmarjeś ©lut 
nad) ben SlbfonberungSorganen, berfieber unb ber SJłilj, fiitjrt. Bur 
?lufnaf)me beś neuen ©luteś finb bie Saugabern ober £i)mpt)= 
gefafje ba, meldje ftetś in ber ©efellfdjaft ber ipaargefafje auftreten. 
Sfjre ©eftimmung gel)t baljin, ben burd) bie ©erbauung gemonnenen 
Tłildjfaft in ©lut ju Dermanbeln unb in bie Slbern aufjunefymen.

gaffen mir nun ben Sinflufj ber SRuśfelbemegung auf bie 
©lutjirfulation inS Sluge, fo erfdjcint berfelbe in mefyrfacfjer 
©ejieljung alś bebeutenb. 233 ir miffeu, bafj baś §erj felbft ein grofjer 
Ijofjler SJluśtcl ift, auf beit mir jmar nidjt bireft einmirfen fonnen, 
beffen ©Ijdtigfeit aber burd) erljbljte ©cmeguug ber miUfiirlidjen 
SOłuśfeln gleidjfallś gefteigert mirb, mie fidj baś beittlidj beim 
©urnen an ben befdjleunigten §erj- unb jpulśfdjldgeit ju erfennen 
giebt.._©aburdj mirb offenbar eine Sraftigung unb ©erftdrfung ber 
SJłitśfelfafern im .'pcrjen geforbert, ba jeber ©htśfel in bem ®rabe 
an SDcaffe unb geftigfett junimmt, alś feine Srna^rung bnrcf) an= 
geftrengte ©fjatigfeit gut Don ftatten gcljt. ©ie Slnatomen Ijaben 
barum bei ©eftionen bie Srfafjrung gemadjt, bafj bei Seuten, bie 
etma burd) ifjren ©eruf ju einer ftarferen torperlidjen ©cmegung 
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iBeranlaffitng fanben, ein muSfelftarfeg unb ju energifdjen 3ufammen= 
jief)itngen faljigeg §erj angetroffen wurbe, waljrenb anbere, bie ein 
£it>= unb Stubenleben gefuljrt fjatten, ein muśfelfdjwadjeg unb 
fdjlaffeg §erj jeigtcn. Sene franftjafte SBergrofjerung beg !perjeng, 
Wie fie juWeilen bei fieuten, namentlid) bei grauen, borgefunben 
wirb, bie fidj Wenig Seibegbewegung madjeit, finbet iljre Srtldrung 
barin, bafj infotge bon Stodungen im ©reiglaufe beg Sluteg bag 
§erj gitr UberWinbitng berfelben bcbcutenbe Slnftrengungen inadjen 
mujj unb auf biefe SBcife fid) erWeitert. @g ftetjt barum nadj bem 
alten ber Satj unumftbfjlidj feft, bafj bie Slugbilbung unb fraft= 
bollere ©Ijdtigfeit beg §erjeng in genauem gufammenljange mit 
bem ®rabe ber torperlidjen IBeWegung im aUgcmeinen ftcljt.

Srwagt man, bafj bag §erj ben SWittelpunft aller £ebeng= 
tf)dtigfeit bilbet, fo Wirb man fidj balb bon ber 9Bid)tigteit ber 
SJJugfelubung iiberjeugen muffen, infofern baburdj bie angemeffene 
Slugbilbung jeneg Widjtigen Drgang gefórbert Werben fann. Sin 
fraftlofeg §erj Wirb jerftórenben Sinbruden, bie fidj ifjm bon ber= 
fdjiebenen Seiten, unb namentlid) bom Slerbenftjftem aug, mitteilen, 
nidjt ju wiberfteljen im ftanbe fein, unb burcfj franftjafte 3luf= 
regung unb fiebertjaftc ©Ijdtigfeit ben ganjeit Drgani§mu§ bem 
Untergange natjebringen. ©er bidjterifdje Slitgbrud bom „SBredjen" 
beg §erjeng ift banadj oft budjftdblidj ju neljmen.

©ie nadjfte golge einer gefunben unb frdftigen ©Ijdtigfeit beg 
fperjeng erftredt fidj auf ben gefamten SBlutnmlaitf, weldjer fdjneller 
bor fidj getjen muf? uub baburdj bag ®lut frdftiger in bie $apiHar= 
gefafje treibt, woburdj ber SJiifdjunggmed)fel offenbar befdjleunigt 
unb ber Sebengreij aller Drgane gefteigert mirb. ©ag leidjt ent= 
fteljenbe 9JZifjberfjdItni§ jwifdjen arteriellem unb benófem Q3(ute Wirb 
baburdj berljittet. Sefanntlidj aufjert fidj jeneg franfljafte Uber= 
mafj beg benófen SBluteg burdj Srfdjwerung beg Sltmcng, bitrdj 
geringe 2Barmeentwicfelung unb anbere llnbequemlidjfeiten. ©urdj 
regelmdfjig fortgefe^tc burdjgreifenbe ©urnubungen ift biefer franf= 
Ijafte guftanb, weldjer jugteidj einen fo Wefentlidjen Sinflufj auf 
bie pfijdjifdje ©Ijdtigfeit unb Slugbauer aufjert, am leidjtcften ju 
befeitigen. Sebermann wirb nadj einer burdjgreifenben ®ór|>er= 
iibitng ein ertjóljteg Sebenggefiiljl, eine gefteigerte SBirffamfeit unb 
Sttergie diler Drgane an fidj waljriteljmen fónnen.
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Sine angemeffene SRugfeltfjdtigfeit wirb barumaudjamfidjerften 
gegen SSollblutigfeit fdjutjen, ba bie frdftigere SInftrengung aud) eiitc 
ftarfere Sonfumtion be§ 93Iute§ jur £5olge 25oUblutige fieute, 
Weldje fid) trdger 9iul)e ^ingeben, Idtjmen baburdj bie ©patigteit 
ber Drgane, WorauS jciie unniifjen gettablagerungen entfteljen, bie 
Wir namentlid) beim weiblidjen (55efcf)tecf}te finben, unb bie bem 

..ftórper ein fd)laffe§ itnb aufgebunfeneS 9(u§fel)cn geben. ©er 
9?u£en ber ©urnfunft al§ 5Berf)inberung3mittel ber 23eleibtljeit 
Wirb nad) ifjren Sinwirfungen auf SSerbraucfj unb Slbleitung be§ 
9łal)rung§ftoffe§ niemanbem meljr jweifelljaft fein.

3n unmittelbarer SSerbinbung mit ber normalenSlutjirfulation 
fteljt aud) bie SDHfcfjung be§ 8Iute§, weldjeS ftet§ ein ridjtigeS 
iBerljaltniS feiner notwenbigen Seftanbteile jeigeit mufj. ©aS 23Iut 
entljdlt jwei Dcrfdjiebene Stoffe, bie fidj beim ©erinnen Don cinanber 
fdjciben: ba§ SBlutWaffer, eine Wdffertge, eiweifjlidje Subftanj, unb 
eine bidę, fdjleimige SOłaffe, ber eigentlid) bie rotę garbe jufommt, 
bie Diet fdjwerer ift al§ jene unb Slutfudjen Ijeifjt. Sie lafjt fid) 
aber aud) Wicber in jWci Oerfd)iebene Seftaitbteilc trennen, in ben 
Sruor, ober eigentlidjen roten ©eil be§ 93Iute§ (23lutfbrperdjen), unb 
bie gerinnbare fitjmpfje (f8lutpla§ma), Weld)er ba§ ©erinnen be§ 
93lute£ (al§ <5aferftoff) jujufdjrciben ift. ©er Sruor beftefjt au§ 
pl)o8pl)orfaurem Sifen mit etwa§ Siweifjftoff Derbunben. ©ie 9?btc 
be§ 23lute§ ift einem fotjligen, Derbrennlidjcn Stoffe jujufetjreiben. 
©a§ jjSlaSma Idfjt fidj iit Siweifjftoff, bie fogenannten Slutfalje, 
gette unb tierifdje fBcftanbteile auflófcit unb enttjalt bie eigentlidjen 
Srnaljrunggbcftanbteile fiir alle fórperlidjen ©ebilbe. ©ie 93Iut= 
fbrperdjen Ijat man af§ geHen angefeljen, bie im ®lute frei l)erum= 
fdjwimmen unb ba§ eigentlidj belebenbe ^rinjip bcSfelben au§mad)en. 
Sfjrer ffleftimmung nad) bienen fie jur Slufnatjme ber unentbeljr*  
lidjeit Suftbeftanbteile itnb jur Srnafjrung ber 9J?u§feIn.

SBeil ba§ 23lut ben Wiittelpunft beS bilbenben 2eben§ auSmadjt, 
fo ift itegreiflidjerweife audi bie ricfjtige SBlutmifdjung eine ber Dor= 
neljmften SBebingungen ber £eben§tt)dtigfeit. gcljlcii it)m 3- not= 
Wenbige Srndljrungśftoffe, Wic baS Sifen, fo Wirb ber fflicnfd) bleidj= 
fiidjtig, feljlt iljm ber pljoSfjtjorfaureSalf, Weldjer al§ ^nodjenerbe in 
bie StnocĘjen abjufetjen ift, fo Werben bie ^nodjen Weidj unb e§ ent= 
fteljen ■ ®nod)cnDerfrummungeit, fcljlt iljrn bag SiWeifj, fo erfolgt 
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aUgemeine fdjledjte Srndljrung unb ^raftlofigfeit, ober finbet fidj 
ein Ubermafj Oon ©dttre unb Simeifj bei SJJangel an fjfaferftoff unb 
Sifen, fo entftefjt bie Sfrofelfudjt ie. <Sinb bie SJlusleltt iit 
getjbriger Iibung, fo merben bent Slute burdj eine gute SBerbauung 
audj bie redjten Seftanbteile jugefiiljrt, bie bei getjórig vor«fidj 
getjenbem ^reiślaufe audj bie ridjtigen 5D?ifdjung§berljdltniffe jeigeit. 
Ślufjerlidj mirb fidj iit biefer Sejieljung eine angetneffene kultur 
be§ WłuSfelftjfteinS fdjon in einer munteren unb frifdjett GlefidjtSfarbc 
be§ SnbioibuumS fitnb geben, mafjrenb in einern fiorper, beffen 
SDhtśfelftjftem auś SJlangel an Ubung unb ©fjdtigteit abgefpannt, 
abgemagert unb erfdjlafft ift, audj baś ®lut iudffriger, armer an 
9?atjrung§ftoffen unb niatt an garbe erfdjcint, maś fidj aud) beutlidj 
iit bem franfen ©eint beś ©efidjtś auSfpridjt

©er grofje Slnteil, meldjer ber iDIuSfeltljdtigteit Ijinfidjtlidj 
einer Sitimirlung auf bie Ofefdjaffentjeit beś 23Iute§ §ujufdjreiben ift, 
fteljt meiter in engeretn .gufammenljange mit ben Sefretionen ober 
ben 3lb= unb Dluśfonberungen beś Śórperś, moburd) baś ®lut oon 
ben unbraudjbar gemorbenett Seftanbteilen befreit unb gereinigt 
mirb. ®aś bejieljt fidj aufjer ben 2luSbunftungen iit ben Sungett, 
ber £>aut te. bortteljmlidj auf bie ©Ijdtigteit beś ermdljnten ^3fort= 
aberfijftemS, beffett ©ragljeit befanntlidj bie bebenflidjften ©tórungen 
im Organ iśtnuś tjeroorbringt, oon benen §tjporf)onbrie unb §t)fterie 
bie gembljnlidjften golgen finb.

©urnubungen geben nun baś fraftigfte SDlittel ab, bie Oleinigung 
beśSHuteś burd) bieSlbfonberungśorganejubemirfen, inbem baśfelbc 
baburdj mit Oerftdrtter Straft itt letjtere Ijineingetrieben mirb unb fie 
in erljbljte Sebeuśtljdtigfeit oerfe^t. ?(m auffaUenbften giebt fidj baś 
bei ber Jpautaiiśbunftiing ju ertennen, meldje unmittelbar burd) jebe 
einigermafjen frdftige SRuśfelbemeguttg befórbert ioirb. „Snfofertt 
fantt man", Ijeifjt eś bei ifSrof. Sbeler*)  @. 308, „bie ©tjmnaftif 
baś griinblidjfte §eilmittel gegett jeitc Slnlage ju 9l[jeumatiSmen 
itenuen, meldje, itt einer fdjmadjen, vermcidjlid)teii, mangelljaft ab= 
fonbcritbcn fpaitt begriinbet, fofort Slnfalle jeneś fdjtnerjljaften Ubelś 
tjerborbringt, menu bie Sluśbiiitftung burdj geringf iigigert ©emperatur^ 

*) „®ie aUgemeine ®iatetit fiir ©ebilbete." 2SiffenfdJafttic£> bearbeitet oon 
Dr. 5. SB. Sbeler, $rofeffor ber SDtebijin an ber Uniberfitat S3erlin. .Spatle 1848.
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iuedjfel unferbroctjen wirb. (Sbenfo tragen bie SeibeSiibungen un= 
mittelbar baju bei, bie Slbfonberung ber ®alle in ber Seber unb be§ 
Urin§ in ben SRieren ju befdjleuitigen, unb fie biefen oft genug 
ba§ aHein wirtfame fpeilmittel bar, bie ftodenbe ©Ijdtigfeit biefer 2lb= 
fonberungSorgane wieber iit geljórigen ®ang ju bringen unb bie 
SSranf^eitcn jubefeitigen, Weltfjeau§ biefemSJiangelentftanbenmaren." 

llnb bie§ alle§ bewirfen bie SWuSleln burd) iljre eigentiimlidje 
SBilbung, weldje fdjon- erfennen lafjt, bafj bie 9'latur widjtige S^ede 
mit itjnen Uortjabe. ©urdj jebe .gufammenjieljung werben fie fiirjer, 
biefer unb tjarter unb treiben bie reidjlidj in iljneit befinblidjen @afte, 
namentlid) ba§ SBlut, IjerauS. Wint ^adjlaffeit ber Slnftrengung 
erfolgt aber natiirlid) ein DerftarfteS fpineinftromeii unb bamit jene 
belebenbe Słuctwirfung auf ben Safteumlauf. 2lm 3J?u§fel felbft 
jeigen fid) bie golgcn feiner Ubung in einer gewiffen ©erbljeit unb 
§arte, Waljrenb er bei Untfjdtigfeit weidj unb fdjlaff Wirb unb ju 
einer fettwadjSartigen DJlaffe entartet.

©ie SBetradjtung be§ wunberbaren WrfjdltniffeS, nacfj weldjent 
jener burd) bie SJtuśfelttjdtigfeit Wefentlidj geforberte Sreiślattf ber 
@afte im menfdjlidjen ©rganiSmuś bor fid) geljt, fiiljrte un§ fdjon 
bei Srwafjnung ber SBlutregeneratioit auf bie SFtitwirfung ber atmo= 
fpfjarifdjen Suft, Weldje bnrdj ben SltmungSprojefj eintritt. 
Sludj biefer fteljt in natjer 23ejieljung jum ©urnen.

©ie befannten ^auptbeftanbteile ber 2ttmofpl)dre finb <Sauer= 
ftoff unb Stidftoff, ^ofjlenfdure uub SSafferbampf. ©a§ 2Jlengen= 
oerfjdltniS ber beiben erfteren ift beftartbig unb iiberall baSfelbe unb 
wirb burd) bie SBeWegung ber Suft ertjalten; e§ befteljt att§ 21 l|3roj. 
(Sauerftoff unb 79 i$roj. Stidftoff. ©er Sauerftoff ber Suft bringt 
bei jebem Sltemjuge burd) bie 9Banbungen ber feudjten Suftgefafjdjen 
in bie feinften Ślberdjen ber Sungen, Waljrenb bie Śtoljlenfdure, 
Womit baś 23lut getranft ift, au§ ben Suttgen entweidjt. ©iefe 
&oljlenfdure ift ein 9lit§Wurf3ftoff, ein unbraudjbarerUberreft, weldjer 
juriictbkibt, nadjbem bie im ©lute aufgelógten (SrndljrungSftoffe fidj 
in ben IjeUroteS 23lut fiifjrenben Slbcrit, burdj djemifdje SSerbinbun 
mit ©auerftoff, in bie normalen SSilbungSftoffe aller ®e 
SorperS berWanbelt Ijaben. @o bient ber Sauerftoff 
jum SSermittler be§ <StoffWe(f)fel§ unb ber Srnd 
ungeftórte unb fraftige gortgang be§ 2(tmungś5prq$$ 
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al§ midjtig erfdjeinen. Stufjerlidj ift berfelbe an einem periobifdjett 
StuSbeljnen unb .gufammenjietjen berSBruftmanbungen mafjrnetjmbar, 
metdje§ bem (Sinneljmen unb StuSftofjen ber atmofptjarifdjen Suft 
entfpridjt. gatjlreidje 2Itmung§mu3fetn mirfen babei mit unb finb 
ju biefem 3mede teil§ an ber in bie Sungen miinbenben fiuftrófjre, 
teit§ ait ben SBanbungen bcS S3ruftforbe§, an ben 9?ippen, bef^ftigt.

©urdj angemeffene W?u§felttjdtigfeit beim ©urnen mirb ftets 
ein tiefereS unb rafdjereS Sttemtjolen berańtafjt, mas nidjt altein 
eine Ijótjere Sntmidelung jetter unmittetbar rnitmirfenben 3)lu§feln, 
fonbern audj eine gefunbtjeitggemafje 2tu§meitung unb SBotbung be§ 
®ruftforbe§ jur gotge Ijat. ©ie SBidjtigfeit einer meiteren Struftur 
beS SBruftfaftenS ift bon allen Śtrjten alterer unb neuerer $eit 
gemiirbigt morben, unb atle Ijaben bie ©tjmnaftif at§ eineS ber 
mirffamften SKittel jur Erreidjung biefe§ normalen .guftanbeS 
empfofjlen. — „Sene jatjftofen ^ranffjeiten ber Sungen unb bes 
§erjen§, namentlidj bie <Sdjminbfudjt ber erfteren, meldje fdjon fo 
biele SRidionen in ber Slitte itjrer Saljre tjingerafft Ijat, fie finben 
oft itjren erftcn Srunb in einem ju engen ®au ber SBruft, meit 
bie ju ben Seiten fie umgebenben 9łipf>en fidj nidjt fjinreidjenb nad) 
aufjen mólben, fonbern gleidjfam ptattgebriidt unb in itjrer Sange 
berfiirjt ben fRaum fiir bie fiungen unb ba§ Jperj urn fo meljr 
berengen miiffen, je meniger fie felbft bei angeftrengten SBemegungeit 
ttadj aufjen Ijerbortreten tónnen. Dfjne in eine genauere @nt= 
midelung ber fjierauS fidj notmenbig ergebenben fmtljologifdjeit 
$otgen einer medjanifdjen 23efdjrdnfung be§ 3ltemljo(ens unb ber 
£>erjbemegitng einjitgetjen, bemerfe id) nur, bafj jene furcJjterlićfjen 
Ubel oft fdjon tange bor itjrer (Sntmidelung auS ber ju grofjen 
@ngc ber SBruft bortjergefeljen merben tónnen, itnb bafj fid) itjnen 
banu burdj eine angemeffene ©tjmnaftif meiftenteit§ mirtfarn bor= 
beugen tafjt. ©enn ba jebe angeftrengte SeibeSbemegung mit einer 
tBefdjteunigung be§ 3(teml;olen§ unb bes tBIutumtaufS berbunben 
ift, fo mufj audj eine ftarfere raumlidje (Srmeiteutng ber SBruft 
erfolgen, meit bie an bie Otippen fidj antjeftenben iDłuśteln biefetbcn 
betrddjttidj nad) aufjen jietjen, itnb nad) ben bortjin ertduterten 
SBebingungen itjre grófjere StitSbilbitng unb SBólbung nad; aufjen 
bemirfen. SnSbefonbere mirb ju biefem 3mcdc bie Stnftrengung 
ber firmę mit 9Sed)t cntpfotjten" (Sbeler),
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Sserte jaljlreicljeit Sungenfranf^eiten Ijaben iljren @ntfteljungS= 
grunb ferner audj meift iit bem Umftanbe, bafj bic Sungen iljre uolle 
iłraft nidjt erlangten, WeSljalb fie iljre etgentitmlidje, elaftifdjc, 
fdjteammige ©efdjaffenljeit Oerlieren, nad) unb nad) jufammenfaUen 
unb entarten. ©ie gewbljnlicfje golge ban unterbliebener Sungen= 
tfjatigleit finb Stodungen be§ mddjtig nad) ben Sinigen ftromenben 
©luteS, WorauS Sungenentjiinbung, bie befannten Sungenfnoten unb 
bergl. m. entfteljen. Slttdj fjier beftdtigt bie gewbljnlidje Srfatjrung, 
bafj bei fieuten, Weldje in fbrperlidjen 3lnftrengungen geiibt Waren, 
audj gefunbc unb $u encrgifdjer ©Ijatigfeit fdfjigefiungen angetroffen 
Werben, wdljrettb OerWeidjlidjte, fdjwadje jperfonen fogleidj in eine 
Wafjre Sltemnot geraten, Wentt fie jit ftarferer 3łefpiration eine 
gitfdHige ©eranlaffung fittben.

©emerften Wir fdjon oben, bafj bie WtUfurltdjeit DJłuSfeln ait 
bem Sfelctt ober Snodjengeruft befeftigt finb, fo lenft uttS fjier 
biefer Umftanb audj auf bie (Sinwirfungen ber SDiuSfeltfjatigfeit, 
Weldje fidj auf $orm, SteHung itnb ipaltung ber ©eile unb GJlieber 
beS Ślorpcrs erftreden. ©as ^nodjengeriift gicbt bem Sfórper bic 
§orm unb bon Slnfjaltcpunft fiir bie weidjen ©eile. ©on bent 
ridjtigen ©erfjaltniffe ber 213 einjeliteit Slttocljctt jtt einattber ttttb 
jum (Sanjen fjditgeit Sbenmafj uttb (Sdjóttfjeit be§ ŚlórperS ab, was 
man gewbljnlidj unter ber Slrdjitcftonif beSfelbcn begreift. Ss 
intereffiert un§ fjier nidjt ber hinftoolle unb arcfjiteftonifdj wirflidj 
fdjbne Slufbau beS SfcletteS, afs oielmetjr bie Gntwidelung itnb 
Srtraftigung beSfelben burd) bie (SinWirfungen ber ©ijmitaftif, 
Woburdj ba§ erftere allerbingS inbireft beriifjrt wirb.

GS Weifj jebermann, bafj bei Scuten, bie oiel leiblidje Jgan= 
tierung treiben, Wie bie Sdjloffer, Sdjmiebe, ^oljfjaiter u. bergl., 
ein eben fo fefter unb ftarfer Snodjettbatt anjutreffeit ift, wie er um= 
gefefjrt bei ftubenfigenben unb untljdtigen jperfonett leidjt unbfdjwadj 
oorgefuttbcit Wirb. ©ie Kttodjen finb gleicfjfallS tljatige unb ber 
Bttbilbujtg fafjige ©rgane, weldje iljren 9łaljrung§ftoff auS ber fie 
ttmgebenben ^nodjenfjaut (^3eriofteum) erljalten. 9ladj pfjtjfiologifdjen 
®efetjen geljt nun bie Grndljruttg, OoUftanbige Gntwidelung unb 
berbere ©iibung jebeS einjelnen ^nodjen in bem Gfrabe Oor fidj, ais 
bie fidj baran Ijeftenben SJhtSfeln in ©Ijatigfeit Oerfetjt werben, ©ie 
9lnatomen finb besljalb imftanbe, fofort am ©telett ju crfeitnen, 
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ob fein friitjerer Snljaber mugfelfdjioadj ober mugfelftarf geioefen ift 
Sin einem turnerifdj ober bitrcĘ) angeftrengte Atórpertfjćitigfeit aug= 
gebilbeten Sórper jeigen fid) bie ftnodjeit ioeit biefer, fdjtoerer, 
Ijdrter, meiftenteilg langer, unb bie Stnfd^e, ioeldje gitr SBefeftigung 
ber SJhiśfelit bienen, treten ftdrfer Ijerbor. ©amit Ijdngt audj bie 
bidere unb feftere SBilbung unb iBeioeglidjfeit ber (Selenfbfńiber 
jufammen, ioeldje biefe Sigenfdjaften gleidjfallg nur burd) an= 
bauernbe Ubung erlangen fonnen.

®g ift leidjt erflarlidj, bafj bie SJieljrjapl ber gtjmnaftifdjen 
Ubungen namentlid) in ben (Sliebmafjen biefe IBeugfamfeit ber 
(Selenie uub gefttgfeit ber Snocfjen erreidjen t)ilft, looburdj nidjt 
allein bie (Seioaubtljeit beg Snbibibuumg geforbert, fonbern bagfelbe 
aud) bor SSerletjungen uub SeibeSbefdjabigungen mannigfadjer Slrt 
gefdjiitjt ioirb, benen berioeidjlidjte unb fdjioadjlidje ^crfonen bei 
llubeljolfenfjeit unb ^raftlofigfeit fo gar leidjt auSgefefet finb.

SSir fonnen ung nidjt berfagen, f)ier nodj eine Stelle aitS 
bem angejogenen SBerfe beg i|5rof. Sbeler Ijerjufefjen, ioeldje fidj 
auf IBefefłigung ber Snodjenteile bejiefjt. „Son grofjer 2Bidjtig= 
feit", tjei^t eg <S. 296 a. a. £)., „finb bie tpiift= ober ®eden= 
fnodjen, meldje nidjt nur alg bag Serbinbunggglieb jloifdjen ber 
ben Dlumpf tragenben SBirbelfaule unb ben ©berfdjenfeln, alfo 
geioiffermafjen alg ber eigentlidje Stitlp unb Sdjioerpunft beg 
gangen Seibeg, fonbern aud; alg bie ^nodjenfdjale anjufetjen finb, 
auf ioeldjer ein ©eil ber Unterleibgorgane rufjt. ©ie fefte §altung 
unb ber fraftbolle ($ang beg Sórperg ift alfo nur unter ber 
Sebingung móglidj, bafj jeneg fnódjerne Sedeit feine bolle raum= 
licfje Slugbilbung erlangt Ijat, wag ioieberum nur móglidj ift, 
menu bie an bagfelbe fid) anfefjenben SJlugfeln beg Dberfdjenfelg 
burd) tiidjtige Seioegung beim (Seljen, Saufeit, Springen, ©anjen 
ifjre bolle (Sntwidelung erlangt Ijaben.

9J?an fann eg auf ben erften 93Iicf an ber ganjen tpaltung 
beg Sórperg erfennen, ob er in biefer Stegion jur oollen Slugbilbung 
gelangt ift, benu nur unter biefer Sebingung jeigt er jene £eidjtig= 
feit, Sidjerljeit unb geftigfeit in aHen ©eloegungen, ioeldje eg 
bejeugen, bafj in itjm ber (Sdjioerpunft ben redjten Drt einnimmt, 
unb baljer jeneg Sdjioanfen nad) ben Seiten, jene Jpinfdlligfeit 
augfdjliefjt, looburdj bie Sdjiuddje ber §iifteit fidj oerrdt.
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Senen Ungludlidjen, weldje fid) burd) Sdjniirleiber unb 5Ban= 
bagen Wie ein baufdlligeS §au§ burd) Stiitjen unb Slnfer aufredjt 
erpalten miiffen, unb in ficf) fraftloS jufammenfinfen, fobalb fie 
bie aufjeren Słeifen ablegen: Wie Ieid)t ware tljnen burcf) 
gpmnaftifdje Ubungen ju l) elf en geWefen. 2ludj Ijaben 
bie 23orftetjer ber befferen ortfjopdbifc^en Snftitute e§ begriffen, 
bafj nur burd) letdcre bie mannigfadjen 93erfrummungen unb 25cr= 
friippelungen, ba§ 5pinfen unb bergl. griinblidj gcpcilt Werben 
tónnen, unb bafj aUe tunftlicpen SJZittel nur al§ SSorbereitungen 
ju biefem .gtoede bienen tónnen.

9Jcit SBeljmut mufj man Ijicrbei inSbcfanbere ber bieleń SKutter 
gebenfen, weldje ber DZatur nid)t ipren £ribut jollen tónnen, opne 
in bie pódjfte SebenSgefaljr ju geraten, Weil bei bem (SeburtSafte 
ba§ Stinb feinen leidjten unb freien Surdjgang burd) bie biel ju 
enge unfere Sedcnóffnung finben fonnte. Sdjwerlidj pat fidj bei 
ben Spartanerinnen jemals ein folctjeS f>erbe§ Scpidfal ereignet, 
bei Weldjem man mit UnWiUen baran benten mufj, bafj fo wenig 
Sorgo getragen wirb, bcmfelben toorjubcugen. ©a§ finb bie fjolgen 
eineS falfdjen Scpidlid)feit§gefupl§, weldjeS au§ ^riiberie bie ?luf= 
merffamteit Oon geWiffen SZotWenbigfeiten be§ Sebenś abwenbet, 
unb baljer bie IRettungSmittel jur redjten 3eit Oerabfdumt."

SBemertten wir fdjon eingaitgś biefer SBetradjtung, bafj ba§ 
DZcrtienftjftcm al§ ber eigentlid)e fRegulator be§ menfdjlidjen 
CrgantómuS unb juglcid) al§ ber cinjige SSermittler jwifdjen Seele 
unb £eib Don Sebeutung fei, fo Wirb e§ fiir unferen $Wed nod) 
widjtig, jujufepen: Wie biefeS ben Snbegriff aller Sórpcrorgane Vcr= 
fniipfenbe, alfo ba§ ridjtige S3erpaltniS aller gunftionen beftimmenbc 
23anb ficlj ju ben SBirtungen ciiteS rationellen i£urnen§ oerpalte.

Sdjon bie gewópnlidje Srfaljrung beftdtigt e§, bafj Seute, Weldje 
Oiel SBewegung Ijaben, fid) aiicf) meljr einer peiteren unb frifdjcn 
Seelenftimmung erfreiten, a(§‘ foldje, bie iljr Seben in trager Diufje 
baljinbringen. Soli ficf) ba§ geiftige Seben in feiner gaitjen Starte 
unb ^larpeit aufjern, fo mufj oorauSgefept werben, bafj bas 9Zcrven= 
fpftem in feiner organifdjen Stjdtigteit rein unb ungetriibt fei. Slud) 
im SZerOenfpftem mufj, wie in allen iibrigen Drganen bes ftórperS, 
ein immerwdprenber StoffWedjfel Dor fid) gepen, eine SBilbitng unb 
Sntbilbung, wenn baSfelbe ju feinen £eben8aufjerungen befdpigt fein 
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joli. 2Bie anbermdrtg, fo ift audj tjier bag ©lut bagjeuige gluibum, 
meldjeg teilS burd) Slbgabe ooit Stoffeit an bie fRerbenmaffe guni 
©eljuf ber ©tlbunggoorgange, tcilg burdj feine belebeube unb er*  
regenbe ©Jirfung auf bie fpirn*  unb 9?er0enfubftanj einen madjtigen 
Ginfhtfj auf bie ©Ijatigfeit beg 9?er0enfljftemg augiibt. ©iefe ©iibung 
unb biefer SSiebererfatj ber 9?eroenmaffe bitrdj Srnaljrung ift gugleidj 
Srjeugung Oon Sraft; bag ©lut ift baljer fiir bie SłerOentljatfgfeit 
bitrdjaug notmenbig. <Stromt bag ©lut lebfjaft gum ©efjirn, fo 
merben mir aufgeregter, bag Seelenlebeit erfjbljter; ein ju grofjer 
©lutanbrang aber fdjmadjt, ober Ijebt bie SBirfungen beg Dleroeit*  
ftjftemg auf, mie bieg aud) ber gali ift, menn bag ©lut in gu geringer 
©lenge jur ©eljirnmaffe fliefjt. ©ie ©lutbilbung felbft aber I)dngt 

' ab, mie mir gefeljen Ijaben, Ooit ber normalen ©Ijdtigfeit ber ©er*  
bauungg*  unb SItmunggmerfgeuge, eben baljer Ijaben audj biefe 
©rojeffe einen nantljaften Slntcil an ben lebenbigen ©fjatigfeitcn beg 
fRerOenftjftemg. Cciben biefe ©rogeffe, fo treten audj balb pftjdjifdje 
Stórungen ein. ©a aud) Ceber unb SJlilg bei ben ermdfjnten fórper*  
lidjeit ©organgen beteiligt finb, fo fetjen mir eben begljalb aud) 
biefe ©rgane bei ber Seelenftimmuitg eine nidjt uiigemidjtige 9lolle 
fpieleu. ©tan nimmt an, bafj ©torungen in ber Ceber befonberg 
aitf bag ©egefjrunggoermogcii, foldje in ber ©lilj fjaujitfddjlidj 
auf bag ©efiiljl mirtem (?) ©afj audj bie ©efdjledjtgorgane auf bie 
organifdje ©Ijdtigfeit beg SterOenfljftemg bebeutenb einjumirlen Oer*  
mogen, ift namentlidj an ben traurigen fffolgen ber ©itanic maljr*  
guneljmeit, ber mir fpdter nod) einige SBorte mibinen tnuffeit. @g 
Oerftetjt fidj iibrigeng Don felbft, bafj aufjer biefer organifdjen ©tjatig*  
feit eg fjaitptfddjlidj eine immaterielle, eine pftjdjifdje Sraft ift, 
meldje bie DterOenfubftang felbft in ©Ijatigfcit fetjt, unb biefe ift eg, 
meldje mefentlidj bceintrddjtigt unb gctriibt merben mufj.

Sług bem allen geljt jebenfallg fo oiel flar Ijeroor, bafś unfer 
geiftigeg ©efinben mefentlidj ooit unferem fórperlidjen $uftanbe ab*  
fjangt, unb bafj mir bemnadj jeneg befórbern unb fjebett, menu mir 
fiir bie leiblidje ©efunbfjeit gmetfmdfjig forgen. SBirb bie geiftigc 
©tjatigfeit iibcrmdfjig angeftrengt, fo mirb bag 92erOenft)ftem fo feljr 
oorfjerrfdjenb, bafj man anneljmen faun, bie Smpfinbuuggfdljigfeit 
netjme in bcmfelben (ifrabe git, alg bie ©rregbarteit beg ©tugfel*  
ftjftemg ab. ©ie Ijieraug fidj entmidelnben fdjablidjen ^Jolgcn 
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finb aber fo auffaUenb unb fo grofj, bafj fie allein fdjon bermógenb 
fein foUten, biefe berfeljrte (SrjietjunggWeife unb biefeg beljarrlidje 
Streben, bem fiórper bie itjm gebiifjrenbe SłiićEficfjt nidjt ju ertoeifen, 
in bag recEjte Sicfjt ju fteUen.

3aljltofe lHerbenleiben, unter Weldjen gewiffe @tdnbc fdjmadjten, 
SJfugfelfdjWadje, Sftelandjolie, Iptjfterie, Jpamorrtjoiben tc., finb bie 
golgen jeneg Ttifjberfjaltniffeg, bag am nadjbrudlidjften burd) eine 
rationelle ^urnfunft auggeglidjen Werben tanu. Sur cl ) feine anbere 
SSerridjtung beg menfdjlidjen Slórperg Werben bie.fHerben fo bireft 
jum Stoffwedjfel in itjnen felbft beranlafjt unb bor bem iibermdfjigen 
3uflufj ber Safte beWatjrt, alg burdj ©ijmuaftif, bie baljer alg bag 
befte nerbenftarfenbe §eilmittel jur SlnWenbung gebradjt Worben ift.

„Saju fommt nodj", fagt Dr. b. 9lufjborf, „bafj bermóge 
beg eigentiimlidjen 9Jledjani§mu§ im Slerbenftjftem bie SBirfuug all= 
gemeiner SKugfelbeWegung nitfjt auf ben SRugfeD uitb @mf)finbuugg= 
apparat befdjranft bleibt. ©iefer SJZedjanigmug beg Dlerbenftjftemg 
af)mt eine Srfdjeinung nad), bie Wir in ber ganjen 9?atur finben: 
ben 9?eftes, b. fj. ben Ołiidfdjlag einer ^raftwirtung nad) neuen 
Słidjtungen, wenn fie an einem ,Qiele angelangt ift. SBir jeljen biefe 
@rfd)einung beim £idjt, beim <SdjaH, bei ber SBarme, beim 2Be(len= 
fdjlage uub bei anberen jptjanomenen. Sm tierifdjen ©rganigmug 
finb bie $entralorgane beg 9?erbenft)ftemg: ®el)irn unb 9Judenmarf, 
bag 3iel, bit bem bie Slerbenfpannung, bie bon einem peripfjerifdjen 
Steile auggetjt, fidj bridjt unb auf anbere Slerbenbaljtien refleftiert, 
juriidgeWorfen Wirb. ©afjer fommt eg, bafj alle SRuSfelbeWegung 
nićĘjt blofj bie 2Jłu§felfraft ftdrft, fonbern ben Stoffwedjfel im ganjen 
Sbrper belebt. Snftinftmafjig Ijat ber SRenfdj bie fflługfelaftion jum 
Sanj unb jur (Stjmnaftif auggebilbet, aber ju einer fdjonen, ju einer 
grajiófen ©tjmnaftif, bie, bon ben ©riedjen ftammenb, im Surnen 
Weiter „auggebilbet ift. ©ag Surnen ift bie ridjtige fwoptjtjlaftifdje 
©tjmnaftif; benn eg cntfpridjt bem Sdjbnljeitgfinn unb Wedt ftarfe 
Sleflejwirfungen im Sórper."

Stloff, SBeibl. Xiirnfunft. 4. Slufl. 5
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IV.

Die fiebeutung ber ffiijmnafłtk fiir bas weiblidje (Defrpledjt 
in fjinfidjt auf bie gegenwiirtigen ftulturnerhiiltniffe.
SSenn un§ ber uorpergepenbe Slbfdjnitt eine Uberficfjt ber Gin= 

mirfungen geregelter SDcuSteltpatigleit auf ben menfdjlidjen Drgania 
mu§ iiberpaupt gab, fo unterliegt es feinem Bmeifel, bafj ficp bas 
SBopltpuenbe berfelben audj fur ba§ meiblidje Sefdjledjt nacpmeifcit 
lafjt, menu man niept bie SRabcpen unb 3ungfrauen fiir iiberirbifdjc 
SBefcit opne gleifcp unb Sein palten miU.

Jpanbelt es fidj uin bie grage: ob bie rationelle ©urnfunft aucp 
fiir ba§ anbere (Sefdjledjt notmeubig fei, fo ift bie Sófung ber= 
felben Don bemSegriffc einer 9?otmenbigfeit berSilbung iiberpaupt 
abpangig, fofern biefe eine parmonifdje Sntmidelitng bes gangen 
SDlenfcpen erpeifdjt. ©ie ©pmnaftif toiirbe ficp Don biefem ®efidjt§= 
punft au§ al§ eine fittlidje 9?otmenbigteit ergeben, mdprenb fie 
oft genug Don einfidjtigen Ślrgten itnb Srgiepern al§ gmedmdfjig 
unb unter ben gegenmartigen ^ulturDerpaltniffen faft al§ unerldfj*  
lid) fiir ba§ meiblicpe Giefdjledjt begeidjnet murbe.

233ie mir im befonbern fepen merben, ift bie ©rganifation 
bes meiblidjen ($efcplecpt3 fo eigentiimlicp garter unb feiner Dlatur, 
bafj ficp bie au§ SJiangel an SBemegung perDorgepenben Sdjablidj= 
feiten eine§ pauSlidjen Still= unb SiplebenS befonberS leiept geltenb 
madjen unb bie Sinpeit ber SebenStpatigfeit be§ ©rganismuS gum 
Stacpteil ber <35efuubpeit bc§ £eibe§ unb ber Seele gerftoren. ©reffeit 
jene fdjdblicpen Ślrdfte im allgemeinen nidjt jene flinfen unb 
riiprigen 23auern= unb ©drtnerbirnen, fo pdufen fie fidj itm fo 
meljr bei ben SBemopnerinncn ber Slabie unb in ben fogenannten 
gebilbcten Stanben, bei benen eine bis gum Ubermafj getriebene 
ifiergeiftigung bes gangen fiebenS ben gefunben Sinn fiir ba§, maS 
bem Seibe nottput, faft gang Derbrangt pat.

Scpon im 3apre 1780 flagte Dr. 3. grani in feinem 
„Spftem einer DoUftanbigen mebiginifdjen ^oligei" iiber biefe 
©rfdjeinung: „Sin grauengimmer, nadj bem, ma§ man guten
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©efdjmacf tjeifjt, aufergogen: ift gegen baśjenige, maś bie Statut 
oljne unś ergieljt, ein elenbeś unb bebauernśmiirbigeS ©efcfjópf. 
®ei ber geringften anljaltenben SBemegung fpiirt fie aUe ($mpfin= 
bungen eineś franfen SJJenfcfjen: ^ergflopfen, engen Sitem, gittern 
unb 9)?attigfeit. ©aś eluige Sitjen unb bie nie unterbrodjene Dłulje 
itjrer SBcmegungśrnuśfeln berurfadjet, bafj ber Sreiślauf nur in ben= 
jenigen ©efafjen ipiaf) finbet, moljin bie STrćifte beś matten §ergenś 
fiir fidj allcin bie <Safte mofjl nodj bringen fbnnen; aber eś ift 
faum ein SSerbacbjt bon innerer 93etoegung beś Shiteś in foldjcn 
©eilen, Jooju jene Straft aUein nidjt langt, unb beren fleinfte Slbcrn 
fidj nur burdj bie bereinigten Śtrafte beś ^reiślaufeś anfuHcn. ©ie 
borneljme ©otenfarbe ber Stabtfdjóntjeiten unb baś aufgebunfene 
SSefen berfelben finb bie golgen einer Ijalb erftidten girfulation. 
©er ©influfj einer foldjen Grgieljitng auf bie aUgemeine ©efunbłjeit ift, 
nad) bem blofjen Slugcnfdjein, bon ber fdjlimmften Giattung; unb 
Ijierin ift eś eigentlidj, mo man ben Sdjliiffel gu ber iiberall gcmadjten 
nieberfrfjlagenben 23emerfung fudjen mufj, bafj bie Stcrblidjfeit unter 
bornetjmcn Siitbern fo feljr biel grofjer ift, alś jene ber Sanbleute".

Sn ber ©Ijat faun aud) moljl feine Slbljdngigfeit grofjer fein, 
alś bie Slbljangigfeit beś ungeborcncn SOłenfćEjen bon ber ©efunbljeit 
feiner SJlutter. Jpier faun, fallś bie ®ebilbe unb trafie beś finb*  
lidjeit Sbrperś feljlerljaft unb fdjmadjlidj finb, feine bireft auf baś 
Sinb mirfenbe Sdjablidjfeit ber Slufjenmelt befdjulbigt merben: aUe 
Sdjablidjfeiten empfangt baś Słinb burd) bie fOlutter.

„©ie Sebenśfraft ber Dergartelten SJlutter", tjeifjt eś bei Dr. 
grant meiter, „reidjet nidjt baljin, bafj fie ber SeibeSfrudjt bie nótige 
Slatjrung gufdjide. ©aś mafjrigte, baś nur burd) fiinftlidjeś geuer 
erljitjte 23lut, mie foUte baś bem fo fdjnell auś einern DłicfjtS Ijerbor*  
madjfenben (yefdjópfc eine meljr alś leidjtfdjmammigte 9łatur mit*  
teilen unb eine Subftang geben, bie gemadjt marę, ben menfdjlidjen 
^orper...mit ber in allen feinen SScrridjtungen erforberlidjen ©auer*  
Ijaftigfeit gu bemegcn, unb ber Seele mit einer gemiffen Seljenbigfeit 
unb @djne(lfraft bie aufjeren Sinbriide gu Ijuiterbringen ? —

SJlan feJje auf baś Sdjidfal foldjer SJiiitter: man betradjte, mie 
friiljgeitig baś, nad) ber eingefiiljrten (Srgieljungśart, audj nodj mit 
einigen SSorgiigert ber aufjerlidjen Silbung aufgemadjfene graucn*  
gimmer gleidj nad) bem erften ober gmeiten ftinbbett gufammenfalle, 

5*  
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unb wie aufjerorbentlidj itjr biefeS natiirlidje ©efdjaft gufe^e. SB ag 
niifcen bie gefticften SSilber unb Sdjulje, wag bieunfbrm= 
lidjeit Spitjen unb SRanfdjetten, gu einer Beit baljin 
getanbelt, wo ber weiblidje Stbrper gu feiner fiinftigen 
ŚBeftimmung unb gu allen SSerridjtungen beg gefellfdjaft= 
lid)en Sebeng abgel)drtet unb gu einer fiinftigen ©auer= 
tjaftigfeit ber ®efunbtjcit ber ®runb gelegt werben follte? 
Śie SBcwegung beg Śłórperg in freier fiuft ift beiben (SefdjledjterH 
aud) gleidj notwenbig: fie untertjalt ben Śtreiglauf ber Safte unb 
bag befeelenbe geuer ber Dierucn, otjne weldjeg nur fjalb lebenbige 
ftinber geboren Werben.

©arum muB jeber wiirbige S3orftetjer ber SJienfdjen barauf 
benfen, ioie er burd) Slugtjeit unb SBeifpiel ben natiirlidjen §ang 
beg ftabtifd)en grauengefdjledjtg gur altgcmddjlid)en llntljdtigfeit 
tjemme, unb. wie er bem geljler abtjelfe, ber fid) in bie ©rgietjung 
ber oorneljmen unb mittelmdfjigcn jungen grauengimmer uberall, 
befonberg aber in ^enfionaten unb HJJdbdjenfcfjulen eingefdjlidjen, 
wo man meifteng fo lebt: alg Wenn man burdj UnbeWeglidj = 
feit beg ^brfjerg alle gatjigfeiten ber Seele, mit Serluft 
feiner ®efunbl)eit, erfaufen miifjte."

Unb wie ftefjt eg nun gegenwartig urn bag weiblićbje ®e= 
fdjlecfjt in betreff feiner leiblidjen <$rgiel)ung unb ©rfraftigung? 
jRidjt oiel beffer, wenn wir ben SSerfidjerungen fadjfitnbiger Slrgte 
unb einfidjtiger ©rgiefjer gfauben wollen. ©a ffagen bie Śirgte 
bffcntlidj baruber, bafj ciite genauere iBctradjtung beg forperlidjen 
3uftanbe§ beim weiblidjen ©efdjledjjte ung benfefben in einem Watjr= 
l)aft betriibenben Buftanbe erbliefen lafjt, wofiir fie bie fortwafjrenb 
unb uberall tjórbaren Śłlagen iiber Unwol)lfein, iiber SBruft- unb Unter= 
leibgbefctjwerben, 53erbauunggfdjwdd)e, ^eroenreigbarfeit, ^tjfterie ze.; 
ben alljdtjrlidj fid) fteigernben SSefudj aUbefannter unb neuentbedter 
S3aber; bie Unfal)igfcit ber meiften Witter gum eignen <Sdugen itjrer 
Sinber; bie iBorliebe fiir geiftige unb fórperlidje 9iu£)e u. bgl. m. 
alg auffallenbe iBeWeife anfiiljren.

(Seljen wir auf bie offentlidjen SRdbdjenfdjulen unb Srgiel)ungS= 
anftalten, fo wirb man bemerfen fonnen, bafj fie an jenem Sammer 
meljr ober weniger teilneljmen unb im allgemeinen gar wenig 
Spuren oon Waljrer Srgietjung bliden laffen. Dber ift bag
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©rjiejung, menn bie SJlabcjen Dorn 6.—14. Sajre taglidj 6—7 
Stunben im ®djuljimmer Derfitjen unb aufjerbem nodj mit SctjuU 
arbeiten 2—4 Stunben in Slnfprudj genommen merben, ungeredjnet 
bie SBcfdjdftigung mit Slaljen, Striden, <Stiden unb £>dfeln? Sft 
ba§ ©rjiejung, fragt ein beruljmter ^Sćibagog ber ©egenmart, fiir 
unfere fiinftigen JpauSfrauen unb SJliitter? SBirb ba nidjt bie @in= 
jelne in ber fiir itjre tbrperlidje (Sntmidelung fo midjtigen $eriobc 
ganj mcfentlidj fo beeintrddjtigt, bafj e§ jebem Oerniinftigen 53ater, 
jeber einficfjtSOollen SJlutter fdjlaflofe S^dcljtc madjt, meil fie nidjt 
miffen, mie bem Ungliide ju fteuern ift? Sllfo, menu unferen 
Snaben SeibeSiibungen notttjun, fo finb fie fiir SHabdjen nodj 
biel notmenbiger. Unb mer bagegen Sinfprudj tfjut Don feiten 
ber 2BeibIićtjJeit, ber garten ®itte, ber SBorneljmtjeit, ber lennt unb 
roiirbigt bie Sadje nicfjt unb faun nidjt begreifen, ma§ eine frifdje 
Sungfrau, eine gefunbe SOłutter, eine lebenSfrofje (55attin fiir 
gamiliem unb StaatSleben ju bebeuten Ijat.

fpóren mir nodj eine f}rau felbft, mie fie fidj iiber bie Ijeutige 
Srjiejung be§ meiblidjen (SJefdjledjtS auSlafjt*).  bleibt mir

*) „iiber bie (Srjietyung beg meiblidjen ©efcplecpts." Son Sulie Surom 
(grau ijjfannenfdjntibt).

nun nur iibrig, baran ju erinnern, bafj jeber SDłenfdj, er fei 5D?ann 
ober SSeib, urn jur SrfiiUung feiner jpflidjten gegen fidj unb 
SInbere OoUfommen befatjigt ju fein, nidjtS fo bringenb bebarf, al3 
ber leiblidjen ©efunbtjeit. @3 mufj bajer ein Ipauptaugem 
mer! jeber ©rjiejung fein, biefeS loftbare ®ut bem Sinbe ju fidjern. 
(Seltfam genitg fdjeint e§, al§ ob bie meiblidje Srjietjung nnferer 
$eit e3 gefliffentlidj barauf aitlege, baSfelbe ju jerftbren.

©ie SBleidjfudjt, biefe SraniIjeit, bie mit jebem Sajrjejnt fidj 
meiter in ber SSelt Oerbreitet, bie ungetjcure SHenge ber fdjiefen, 
Dertruppelten SRabdjen, ber friitje SSerluft ber 3djnc uu^ *3er §anre 
beim meiblidjen ©efdjledjt, ba» finb bie Słefultate unferer engen, 
bumpfigen SJlabdjenfdjulen unb ber tljbridjten Silanie, bie friijeftc 
meiblidje Sugenb fdjon ju fitjenber SBefdjaftigung in engen, preffenben 
Sleibem ju jmingen .... Sdj miU nur barauf aufmerlfam madjen, 
bafj bem linblidjen Sorper bas Sritmnn itnb Sijleben in engen 
oerfdjloffenen Slaumen unberedjenbaren Sladjteil bringen mufj. Sluf
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btefert iit langen Dlet^en ftetjenben ^inberftiitjldjen wirb ber erfte 
®runb ber 9?iidgrat§oerfriimmungen, ber ungleidjen §iiften, ber ju 
furjcn giifje gdegt, mit benen je&t fo oiele $D?enfdjen iljr ©rbenbafein 
Jjinfdjteppen. ©ag bie ©ortur, meldje bie armen ftinber bei iljren 
©itjleftionen auSfjalten, im allgemeinen fdjlimmere golgen bei ben 
SWabdjen, al§ bei ben Jłnabert fjat, liegt in jmeierlei tlmftanfren.

$urS erfte ift ba§ ^nodjengeriift be§ meiblidjen $orper§ Oon 
§aufe au§ meidjer, feiner unb barum leidjter oerfdjiebbar, al§ ba§ 
be§ mannlidjen, banu aber audj begiinftigt bie ^leibung ber ftnabcit 
bie girlulation be§ SBluteS unb bie SUJbglicfjEeit be§ freien SItmenS 
metjr, afó bie engen unb itameiitlidj bie Jperjgrube unb ben SJłagen 
feljr beengenben ^leiber ber SJłabdjen."

3J?an mag fidj nidjt baburdj taufdjenlaffen, bafj bie Sdjulerinnen 
meift iit ber <Sdjule ein frifdjeS unb gefunbeS DluSfeljeu Ijaben. 
©ie Sugenbfraft ift nodj fo madjtig, bafj fie ben jerftórenben 
unb Ijemmenbeit Sinfluffen erft allmdtjlidj unterliegt unb jene 
Ubelftanbe fidj erft fpater IjerauSfteHen. <Sagt man etioa: „©ie 
Sdjulerinnen Ijaben moljl oiele Unterridjtgftunben; allein barunter 
finb Oiele fiir rueibticlje Jęanbarbeiten, bie iljnen jur Srljolung 
bienen", fo ift e§ benn bodj ein eigen ©ing mit biefer (Srtjolung, 
meldje bie notmenbige leiblidje SBemegung augfdjliefjt.

©ie meiften 5D?dbdjenfdjulen leiften ber (Sntmidelung beś 
fórperfidjen £eben§ unb ber SetbeSbilbung, etma burd) (SinfiUjrung 
eines angemeffeuen gtjmrtaftifcljen UnterridjteS, nidjt ben geringften 
S3orfdjub unb beruljigen fidj bamit, bafj baś Jpauś ja bafiir 
forgen merbe. Wian bebenft aber babei nidjt, bafj bie <Sdjule fdjon 
burdj UnterridjtS=. unb 2lrbeit8ftunben fo oiel geit in S3efcfjlag 
nimmt, bafj felten nodj Stunben fiir leiblidje Iibungen gemonnen 
merben, abgefeljen baOon, bafj bie (Sltern bie fiir ben gtjmnaftifdjen 
Unterridjt erforberlidjen Sinridjtungen felten ju befdjaffen im ftanbe 
finb. ?ludj Oertrauen bie Sttern mieberum ber (Sdjttle, bafj biefe 
foldje SSorfefjrungen treffen merbe, mie fie iljren ©odjtern gut unb 
Ijeilfam feien. ®o Oerlafjt fidj ber eine auf ben anberen unb in 
ber 9?egel pflegen bann bie armen W£abdjen bie SBerlaffenen ju 
fein. ©ie @djitfe Ijat jebenfallś bie Snitiatioe ju ergreifen, ba 
oon iljr unb iljren SSertretern metjr fadjfunbige (Sinfidjt Oorau§=
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gefetjt werben mufj. ®enn wie wenig bie @ltern felbft nodj tjeuU 
jutage ba§ £eben be§ jugenblidjen ŚtórperS fennen uub bie §eil= 
famfeit leiblicfjer Ubung ju wiirbigen wiffeit, ift befannt. 
lafśt fid) aber leidjt erraten, wie e§ bem Sliube unter ber ^itrforge 
bon ©(tern unb fieljrern ergeljt, weldje feine 9?atur unb feine 
JBeburfniffe oerfcnnen unb bon itjm berlangen: e§ folie junadjft 
nur ftillfitjen lernen. „Se jiirtger bie Stinbcr finb, befto 
unnatiirlidjer ift e§, Wenn man bon iljiteii 9iu£)e, Stillfitjen unb 
lange§ SluSbauern in einer Stedung forbern ober iljnen gar al§ 
SBerbienft anredjnen Wollte", bemerlte fdjon DUemetjer.

£Run gelje man einmal iii unfere URdbdjenfdjulen unb ^enfionate 
unb fefje ju, wie ber Ijier beregte (Segeuftanb beactjtet Wirb. ®iit 
feltenen SluSnaljnten finb bie (Sinridjtungenfo, bafj bie Sdjiilerinneit 
ben grófjten £eil bc§ iEageS b e r f i tj e n muffen unb mit Seltionen 
aller 2lrt fórmlidj abgeljefd werben. SRait madjt fid) bann oft 
formlidje SSorWiirfe, wenn ja einmal eine Stunbe jum <Spajieren= 
geljen berWenbet wirb. @3 fonnte ja etwa§ berfaumt werben, 
meint ber angftlidje ©irettor ober bie beforgte ©ireftrice. 9S8ir 
begegnen Ijier einer Ijeillofen SBegriffSberWirrung mit bem 3Ber= 
faumen. SSenn in einer @rjieljung§anftalt fiir SDtdbdjen bie 3bg3 
lingę iJag fiir £ag mit wiffenfdjaftlidjen ober fpradjlicfjen Seftiouen, 
ober mit weiblićfjen Slrbeiten, ober mit ®htfif= unb .Beidjenftunben 
an bie Sdjulbanf gebannt werben, ofjne bafj ein (Stiinbdjen ber 
freien SBeWegung, bem Ijeitern <Spiele ober ber wotjlttjatigen 
Sórperiibung gewibmet Wirb, b a § ift SSerfdnmnis. SBiele 3)idbdjeiv 
penfionate forgcn fiir bas StorperlicĘje itjrer jpflegebefotjlenen nur 
dufjerft fparfam, benn ba§ @pajierengcljen Wiegt bem ganjen 
(Sinfluffe be§ iibrigen 2eben§ gegeniiber fiir feinen 3^ wenig. 
SBenii bie i^enfiondrinnen paarWeife unb gemeffenen SdjrittcS 
iiber bie jpromenabeit Wanbeln, fo will bas al§ SeibeSbeweguitg 
nidjt Oiel fagen, benn fie werben fid), ju Jpaufe angefommen, Oielleidjt 
eben fa Oerbroffen Wieber an iljre 2lrbeit fetjen, Wie fie biefelbe 
oerliefjen. @8 liegt auf ber §anb, bafj unjureidjenbe fórperlidje 
Ubung unb Grljolung audj eine laljmenbe 3Jiidwirfung auf ®eift 
unb ®emiit aufjert, iiberljaupt meljr djebunbenljeit ber geiftigen 
Straft, ein meljr ober weniger oerftimmteS, oerbroffene§ SBefen, 
bafjer allein fdjon nidjt felten geftórte ?lufmerffamfeit unb 3erftreilt=
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Ijeit mdljrenb be§ UnterridjteS, Unluft unb fiaffigfeit bei ben ljiiu8= 
lidjen SSorbereitungen gur golge Ijaben. 21(8 fo Oorteiltjaft fidj ba8 
Spagierengeljen fdjort megen be8 ®enuffe8 einer frifcljert Suft 
cmpfte^It, fo ift e8 bod) Ijinfidjtlidj einer mirtlidj -fórbernben 93c- 
megung ber SJłuSfelpartien gu einfeitig unb ungureidjenb, un^auf 
bie eingelnen Sljftemc unb Crgaite be8 S'orper8 einen moljltfjdtigen 
unb nadjtjaltigen ©influfj au8iiben gu fonnen. ©agu fommt nodj, 
bafj bie jungen SDfabdjen nur bei gutern SBetter bon biefem Sr= 
IjolungSmittel ©ebraudj madjen, mdljrenb bei uufreunblidjer unb 
oeranberlidjer SSitterung in ber 9?egel fortgefeffeit mirb.

Seljr oiele ©Itern unb ©rgietjer Ijaben ben ©angun terridjt 
al8 fdjidlidjereg Surrogat a n bie Stelle ber ©ijmnaftif gefetjt. 
©ie biatetifcfje iSebeutung be8 ©ange8 ift Oon alteren unb lteueren 
$rgten motjl anerfannt morben, fofern berfelbe in bem gefjbrigen 
SD^afje unb ba8 SlatiirlićĘje rrić£)t iiberfdjreitenb geiibt mirb. 2118 
Słórperitbung ift jebocfj ba8 ©angen gleidjfalfó fetjr einfeitig unb er 
fiitjrt nidjt gu ber fo notroenbigen Ijarmonifdjen ©urdjbilbung be8 
Drgani3mu8, mie e§ burd) einen rationellen ©urnunterridjt gefdjieljt, 
ber iiberbieS in feiner mobernen ©eftaltung oiele ©lemente ber 
©angfunft mit aufgenommen fjat. ©in guter ©urnunterridjt ift bie 
befte ępropabeutiJ fiir ben ©angunterridjt, ber bei falfdjer (Beljanblung 
unb gu fru^er 23etreibung mandjerlei moralifdje 23ebenfen oom 
Stanbpunfte ber ©rgie^ung au8 rege madjt, bie Karolinę Slubolplji 
mit ben SBorten anbeutet: „@8 ift nidjt genug, bafj ber ©ang= 
meifter feine $unft Oerftefje, er mufj fie audj auf bie redjte SBeife 
mitguteilen Oerftefjen. 2lidjt leidjter fjbren ŚHnber auf, Slinber gu 
fein, al8 beim ©angunterridjte. SSenn fie ba nidjt al8 Śtinber 
beljanbelt merben, menn iljre Unfdjulb unb Unbefangenljeit ba nidjt 
refpeftiert mirb, fo Oerlieren mir oft ben ^3rei§ ber aufjerften 
Sorgfalt oon 11—12 Saljren in menig Stunben. @8 entmideln 
fidj ba nicfjt nur ©itelfeit, fonbern gang anbere Oefiitjle unb 
Segriffe, oon benen mir mollen, bafj fie nodj jatjrelang fdjliefen, 
unb fie fdjiefjen fdjnell unb iippig auf, mie ©reibfjauSpflangen".

SJ?an mag e8 gu Oerteibigen miffen, bafj bie Ubungen in 2Siffen= 
fdjaften, Siinften unb gertigfeiten bem SUłabdEjen au8 ben gebilbeten 
Stdnben nidjt erlaffen merben biirfen. ©er getjler unferer @in= 
ridjtungen liegt audj nidjt in ben Sefjrobjeften ber Slldbdjenfdjulen, 
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alś ob unfere SUłabćfjert etwa ju biel lernten. „Sm ©egenteil", 
fagt ©iefterWeg, „fie lernen ju Wenig, b. ł). fie befommen ju Wenig 
Siiifidjt." 2Bir berWedjfeln Senntniffe mit Sinfidjten. Uitb wie ift 
eś moglidj, in jenen biel ju leiften, ba mit 14 itnb 15 Saljren bie 
jungę ®ame‘ fertig feitt mufj? SSenn fie langer lentten, tagliclj 
ein paar Stunben, fo fóntite man itjrem ©eifte unb Kórper $eit 
gonnen, fie tamen biel Weiter. Sllfo in bem 3ufamment)dufen ber 
2ern= unb Si^ftunben auf bie fiir bie fórperlidje Sluśbilbung ber 
SDłabdjen widjtigfte liegt Unnatiirlidje unferer ®djulein= 
ridjtungen. Sś gefcfjietjt in ber jseriobe bom 6. biś 15. Satjre bie gort= 
fdjreitung ber Śtórperentwidetung fo rafdj, bafj eine 53erfaumniś in 
ber Unterftiitjung berfelben fpdter itićfjt wiebernadjgefjolt werben faun.

Sinen intereffanten Segenfatj ju biefen jebenfallś unpraftifdjen 
unb nadjteiligen (Sinricfjturrgen bitbet bie SJtabdjenerjieljung in 
Snglanb, wie fie bort nad) ben SWitteilungen bffentlidjer Slatter, 
namenttidj in ben tjótjeren Stdnben, gang unb gabe ift. Sin 93e= 
ridjterftatter iiber biefen ©egenftanb befjauptete bor Saljren, Waś aud) 
jetjt nod) jutrifft, bafj bie Sdjónljeit ber borne^men Snglanberimien 
aufjerorbentlidj fei unb metjr alś eine golge ber Srjteljung, alś 
ber Slbtunft angefefjen Werben miiffe. SSie bei ben ©riedjen fdjon 
ju fein ein SSerbienft geWefen unb jebe 5D?iit)e angeWenbet Worben 
fei, bie fjbdjfte Sdjóntjeit ju erjielen, fo Wdre eś aud) bei ber eng= 
lifdjen Slriftofratie ber gali. Sine unenblidje Sorgfalt Werbe fjier 
auf baś Śtufjere berWenbet unb baś Ołefultat ftelle fidj im Saufe 
ber ©enerationen Wunberbar fjerauś. $ur Segriinbung biefer £Be= 
fjauptung giebt ber Referent turje Slnbeutungen iiber baś Sijftem 
ber pljtjfifdjen ■•pftege eineś bornefjmen englifdjen SJiabdjenś.

Sine Heine englifdje SIriftofratin nimmt fidj bei ifjrer Seburt 
an fidj nidjt biel anberś auś alś jebeś anbere SRenfdjentinb. ©aś 
Heine SBefen ertjalt ein tjarteś 93ettcfjen, wirb mit einer ©ede be= 
bedt, weifj nidjtś bon geberf iffen unb barf feine ©lieber frei bewegen. 
StirgeflbS wirb eś eingeengt. ©aś erfte Oefetj, baś ber SSarterin 
gegeben wirb, ift: bie ftleiite unter feiner Sebingung anfreefjt auf 
itjrem Slrme ju tragen. ©aś Ołudgrat, biefer langfam fidj ent= 
widelnbe ©eil beś SRenfdjen, ift nocfj nicfjt traftig genug, ben .Stopf 
ju ftiitjen. ©urdj ju friitjeś Slufredjttjalten beśfelben wirb tjdufig ber 
.fteim ju ben Hinftigen IBerfrummungen gelegt. ©aś Stinb rutjt 
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ffacE) Wie im SBettctyen fo auf ben Slrmen ber SBarterin unb barf 
erft nadj bier bis fiinf SJionaten aufgeridjtet Werben. @ben fo wenig 
crmutigt man es fpdter junt (Setyen. <S§ mag fityen, ficty auf bem 
Seppid) waljen unb feine Sufje berfuctyen, Wenn eS felbft bie Slraft 
ba^it fiitylt; aber bie beiitfctye Ungebulb, ein Sinb jum Saitfen ju 
bringen, fetylt ganjlid). 23on feiner (Scburt an ioirb baS Srtib 
taglidj gebabet unb ba§ nie warm. 23om erften Satyrę an finb 
feine Włatyljeiten taglidj auf brei befctyrdnft, unb biefe Słeget ift fo 
unumftótylicty, baty fein Kittb baran benft, autyer ber Beit ju begetyren. 
(Sleicty nadj bem $riityftud getyt es jwei Stunben in bie £uft, bann 
ioirb gefctylafen; ber ganje SJactymittag ioirb wieber brautyen ju= 
gebractyt. SSon flein auf tragen bie $inber ber Slriftofratie au3» 
gefctynittene Meiber unb furje Ślrmel; burd) biefeS (Sntblotyen ber 
(Stieber wirb ityre Stbtyartung unb eine fctyóne 9?unbung befbrbert. 
Sobalb ba§ Śtinb be§ <Sd)laf£ am Sagę nictyt metyr bebarf, wirb 
c§ nadj feiner Slitdfetyr bon ber i^romenabe auf bie ®rbe gefegt, 
wo es ganj gerabe auSgeftredt eine Stunbe liegen mag, bamit bie 
fDłuSfeln wieber ©pannfraft gewinnen. ©iefeS (Strcden auf einer 
geraben glactye tyat autyerbeni uocty ben SBorteil, baty babitrcty ber 
9?uden ganj flacty liegt unb bie Sdjutterbldtter eingebriidt werben, 
©ie fpaare finb befonberer (Segenftanb ber Sorgfalt. @ie werben 
non ffein auf gelodt. Selten Idtyt man fie Oor bem jwbtften Satyrę 
fang wadjfen. Bunadjft fommt bann ber (Sang unb bie fpattung. 
53om fiinften Satyrę an muty baS ££inb tanjen lernen unb bie§ 
attjdtyrtidj wiebertyoten; ift bie§ nocty nictyt tyinreidjenb, urn ityr 
einen feften (Sang ju geben, fo muty ein (Sferjiermeifter biefem 
W?angel nactytyetfen unb fie fdrmtidj marfdjiereit faffen.

SBenn ein 9J?dbttyen taglidj jWeimat eine lange ifjromenabe 
mactyt, tanjen ternt, ein bi§ jWei Stunben geftredt auf ber Grbe 
liegt, fo berfiirjen fid) baburcty bie Sagę, uub fie ift nictyt im ftanbe, 
Oiele Stunben Unterrictyt ju Ijaben. ©afiir aber bleibt eine Sng= 
lanberin aud) bis jum 18. Satyrę in ber Sctyulftube unb tyolt ba*  
burd) bicleS Wieber ein, nodj abgefetyen babon, baty fie bem ftdrper 
bie 3eit gónnt, fid) bóUig ju entwideln. Styre §altung ift babei 
ein beftdnbiger (Segenftanb ber grótyten fdufmertfamfeit. Sin jungeS 
SWabdjen barf nie gebiidt fitjen. fpalt fie ein SBltcty, fo mag fie 
ficty juriidletynen; fetyreibt fie, fo barf barum ber Śtopf nod) nictyt 
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auf bie §anb finfen. „Wiein ®inb mad)81 nur einmal", 
fagt eine englifdje fDlutter, „unb bar urn ift mir in biefen 
Sal) ren u i dj t § fo m i dj t i g alg b a § 31 u g e, bag oon f r ii lj 
big fpat in biefem ©inne iiber fie m a dj t. 3111eg 
anbere faun f pater eingeljolt werben." —

„2Bie anberg bei ung!" fdljrt ber Seridjterftatter fort. „Statt 
beg falten SBabeg, beg gefunben $riHjftiidg, ber ftarfenben ^romenabe 
in ber frifdjeń SRorgenluft eilt bei ung bag jungę SJidbdjen gleicfj 
an itjren SInjug, an ifjren lluterridjt, fdjliirft banu ben tjeijjen 
Staffee, madjt SHufif unb fitjt non adjt big jmblf iii einer fjeijjen 
©tubę, moljl gar Ijinter bem ©djulttfdj, ioo iljre ermiibeten SJiugfeln 
feinen SInletjnepunft fudjen biirfen, ioo niemanb barauf fietjt, mie 
bie ipflanje aud) piiifidjtlidj iljreg pfjtjfifdjen SSadjgtumg in biefen 
Stunben gebeitje. ®ei ©ifdje mag fie effen, toag if)r beliebt, nidjt 
mag eine gefiinbere SMjrung ift. ©er 9?adjmittag fiefjt fie loieber 
beim Unterridjt, ber Slbenb erforbert eine SBorbereitung fiir ben 
nddjften ©ag, eine i£romenabe ift nur beg befouberen SSergniigeng 
fjalber ba unb fommt feltcn oor, iljr 3Ibenbeffen ift oielleidjt ber 
ungfiidfelige fcljmadje ©fjee, bag ungefunbefte aller ©etrdnfe, bie 
©tunbe beg .gubettgeljeng beftimmt iljre SJłiibigfeit unb bie Sładjt 
bringt biefe erf)itjte, entnerote, iiberreijte Sntmidelung auf ioeidjen 
geberbetten ju, urn am folgenben SJłorgen erfdjlafft benfelben 
^reigfauf ju beginnen! SBotjin foli bag fiiljren? 2Bag ift bie 
jjeijige ©eneration unb toag mirb bie nadjftfolgenbe fein? Sin 
franfeg, unfdjóneg ©efdjledjt, reijbar, emiger Slnregung bebiirftig 
unb aUe feine Unarten burd) feine Werben entfdjulbigenb."

©iefe ?lnfiif)rungen mógen befonnenen Sltern unb Srjietjeru 
SSeranlaffung fein, mit grdfjerer Sntfdjiebenljeit fidj ber Srjieljung 
beg meiblidjen ©efdjledjteg in gebadjtem ©inne anjuneljmen. ©ie 
rationelle ©urnfunft ift fiir bagfelbe in ber $eit, ioo ber ®órper 
ioadjgt unb fid) entmidelt, nidjt blofj jtoedmdfjig, fonbern nad) ben 
obmalj^nben SSerljaltniffen fogar nofioenbig. @g giebt fein gccig= 
uetereg SJiittel, ben meiblidjen Drganigmug ju ftarfen, ju fraftigen 
unb ju natiirlidjcr SBoljlgeftalt augjubilben. SBir merben audj 
befonberg nadjioeifen, bafj baburd) bie fjauptfacljlićEjften Stranfljeitg= 
anlagen, ju benen ber meiblidje Drganigmug befonberg geneigt ift, 
beljoben ober gdnjlidj toerfjiitet merben fonnen.
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3Sor atlem neljme bie Sdjule fidj biefer ?lngelegenljeit an unb 
judje ifjr eine foldje ©eftaltung ju geben, bafj fie bamit iljre eigene 
?tufgabe fórbere unb fidj al§ eine wafjre ©rjieljungganftalt erWeife. 
§at man bei ber gegenwartigen Drganifation ber Wtabdjenfdjuleit 
feine 3eit meljr frci fiir ben fo notigen ©urnunterridjt, jo mag 
man getroft Oon anberen Seljrobjeften bie aUjuOiele 3eit, WeTflje 
benfelben eingeraumt wurbe, fiir bie SluSbifbung beg fieibeg juriicf*  
forbern. Jęoffentlidj wirb mit ber 33erbreitung einer rationeUen 
©tjmnaftif fiir bie WeiblicEje Sugenb audj eine gleićfjmafjige geiftige 
uub leiblicfje Grjieljung alfgemeiner unb bie oorwiegcnb geiftige 
unb babci ben Seib oernadjldffigenbe immer feltener.

V. ■
Her dDtjarakter bes wetblidjeti (Drganismus unb bes weiblidjen 

ffebens im 3ufammenljange mit ber weiblidjen tBe|łimmnng.
©ie SBefdjaftigung mit ber leiblidEjen Slugbilbung ber fjeran*  

wadjfenben (Sejdjledjter fetjt notwenbigerweife bie Sefanntfdjaft 
mit ber Słatnr beg menfdjlidjen Sórperg ooraug, unb fiir ben 3'octf 
ber Weiblidjen ©tjmnaftif finb nodj befonbere Słudfidjtnaljmen 
nótig, ba fid) ber dljarafter beg weiblidjen £eben§ im Unter*  
jdjiebe oon bem beg mannlidjen ganj anberg augpragt. ©rjietjung 
ift Sntwidelung ber perfbnlid)en (Sigentiimlidjfeit, we§fjat6 audj bie 
jprinjipien bei ©ntwidelung ber (Sigentumlidjfeiten beg weiblidjen 
©efdjledjteg jum grofjen ©eil aug ber leiblidjen Drganijation beg*  
felben fjerjuleiten finb, bie mir Ijier ju biefem 3wede einer nd^eren 
Setradjtung unterWerfen muffen.

©ie Oollftdnbige Slugbilbung beg Weiblidjen Organigmus fallt 
bei ung geWijljnlidj in bie erften 18—20 Sebengjatjre beg Snbi*  
Oibuumg, bag in biefem 3e^raumc beutlid) itnterfdjcibbarc 
Stufen: bag <SaugIing§alter big ju einem Sllter oon 3/i Saljren, 
bag SinbeSalter big jum 8. Safjre, bag Tfabdjenalter big jum 
14. unb 15. Safjre unb bag Sungfrauenalter big jum 18. ober 
20. Safjre — ju burdjlaufen Ijat @g finb biefe Sntwidelungg*  
ftufen bei ber ptjtjfifdjen (grjieljung unb Slugbilbung motyl ju
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beaćĘjtert, jo baj? wir tjinfidjtlidj ber iljnen entjprctfjcnben £eibe§= 
iibungen unb biatetifctjen Sftafjregetn bcfonbcrS barauf jurudfommen.

Sm ©augtingSatter jeigt fid) nodj ber ©tjarafter ber Jpiilf5 
lofigfeit unb ber SDiangcl einer fefteren SBitbung atter ©eite be£ 
Crgani§mu§. ©ie Sdjabelfnodjen beriitjren fidj nodj nicfjt, fonbern 
finb nur burd) eine fjautige ©ubftanj mit einanber Oerbunbeit. ©a§ 
®cfid)t ber Słeugeborenen erfdjeint al§ btofjer SInIjang be§ ©djdbelS, 
baSfelbe ift ftein, niebrig, unauSgcbilbet unb au§brud§to§, Weil bie 
Sftafenfjóljle mit iljren SRebenljoĘjlen, befonberS ber ©bertieferl)bl)te, 
unb bie gafjnjetten mit ben gdljncn teitS nodj gar nidjt toortjanben, 
teiU nod) jel)r ftein unb niebrig finb.

Sludj in ber erften Sugenb ober bem SinbeSatter jeigt fid) 
ber Sórper nodj fdjwadj unb oljne beftimmte SluSpragung ber ^5orni, 
bie erft gegen bas ©nbe biefer SJJeriobc anfangt, in djarafteriftifdjen 
Stferfmaten ba§ ©efdjtedjt 511 oerraten. SBatjrenb beim ©dugling 
Stumpf unb ®Hcbmafjen furj unb bid finb, fteltt fid) fdjon beim 
ein= unb jwcijatjrigen Sinbe ein beffereS 23ertjdltni§ I)crau§, ba§ fid) 
ben normaten iffroportionen be§ ©rWadjfenen immer metjr ndtjert. 
9?ad) unb nad) ertjdlt ber ganje Sbrper burd) bie fortfdjreitenbe 
S3ertnod)cruug feinen feften §att, ber burd) ©rfrdftigung ber SDłuSfetn 
fo unterftiitjt wirb, bafś ein aufredjter, wenn aud) nod) unfidjcrer 
unb fdjwanfenber, ©Jang ftattfinben faun, ©er ®efid)t§auSbrudldfjt 
fcfjon baś ®efd)ledjt erraten; aud) in ben 9?eigungen unb ©pieleń 
brudt fid) bie SDJdbctjennatnr au§.

©urdj ben ^atjnwectjfel wirb bie gWeite Sugenb ober ba§ 
SDtdbdjenalter eingeteitet, in wetdjem fid) ber SefdjtcdjtSdjaraftcr nadj 
feiner fbrpertidjen unb geiftigen ©eite immer metjr fjerauSftettt. ©ie 
^brpergrofje betrdgt jetjt etwa l'/6in, bie ftnodjen gewinnen an 
geftigfeit unb bie 3J?u§feln an ©pannfraft. Słamentlid) ertjatt beim 
SRdbcfjen ba§ SBeden eine grdfjere Sluśbetjnung in bie fflreite, wo= 
burdj, bie fogenannte ©ailte beuttidjcr tjerOortritt. ©er ®efid)t§= 
auSbrud jeigt ©anftmut unb Slnmut; audj burdj grajiófe unb 
teidjte §altung unb SBeweguitg beś ®orper§ unterfdjeibet fidj fdjon 
fjier ba§ 9J?abdjen Oorteiltjaft Oom Snaben. 2Sat)renb fid) bei 
biefem auf ber gteidjen ©tufe ba§ gettpolfter unter ber §aut 
toerliert, bteibt baśfetbe beim SJtdbdjen unb giebt ben ©liebmafjen 
berfelben eine fdjone sJiunbung.
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©ieje 9Jłetamorpt)ofe erfolgt in ber geit nom 8. big junt 14. 
ober 15. Satyrę, toorauf bag Sungfrauenalter eintritt, in toelctyem 
bie SlnSbilbung ber ©efctylectytgreife etioa big jum 17. ober 18. 
Sebengjatyre, felten ftydter erfolgt. @g fiinbigt ficty biefe igeriobe in 
ber Srtyebung ber SBruftbrufen, in ber SBufenbilbuttg, fotoie in~ber 
Snttoicfclung eineg breiteren SBecfeng an, toornit ber Sintritt ber fur 
bag toeiblictye £eben fo toictytigen SJłenftruation im 3ufammentyange 
ftetyt. SUłit bem 18. Sebengjatyre tyflegt bie Sungfrau im ©efictyt, 
in §altung unb Setoegung ben bollenbeten toeiblictyen ©tyarafter ju 
jcigen, ber bom mdnnlictyen in folgenben ^unften abmeictyt.

Sctyoit auty er Ii ety Idtyt ficty toatyrnetymen, baty ber auggebilbete 
toeiblictye Sórtyer in allen feinen ©eilen meifteng fleiner, jarter unb 
toeictyer gebaut ift. Sm allgemeinen tyat bag SSeib eine metyr ruitb= 
lictye, ber ‘Ulanu eine oblonge Sórtyerform.

befonberg bie langen Ślnoctyeit unb 9iitytyen finb fctylanfer unb 
feiner, unb eg fetylen bom toeiblictyen Sfelett jene IRantyigfeiten, toelctye 
am mdnnlictyen burety Srtyabentyeiten unb SSertiefungen gebilbet finb. 
SBdtyrenb biefe fperborraguugen unb SSertiefungen beim SJlanne 
gum Slntyeften ber ftdrferen SJiugfelanlage bienen, faUen fie beim 
toeiblictyen ©rganismug fetyott begtyalb toeg, Weil biefer ein toenig 
auggearbeiteteg SJługtelftyftem jeigt. ©aburety erfctyeinen bie dutyereit 
llmriffe beg toeiblictyen Śtbrtyerg metyr abgerunbet, toellenfórmig unb 
jart, toag bornetymlicty nocty burety eine grbtyere SJlenge beg unter 
ber §aut liegenben unterftiityt loirb. @g fiillt biefeg gett=
tyolfter bie .gtoifctyenrdume ber SRugfeln aug. 9lucty bie autyere 
§>aut beg SBeibeg ift biinner, buretyfetyeinenber, tueidtyer unb toeniger 
bunfel gefarbt, alg bie beg SDlanneg.

©er ^noctyenbau beg SBeibeg ift iibertyautyt tueniger maffentyaft 
unb bie einjelnen ^noctyeit finb bertydltnigmatyig fleiner, runblictyer 
unb toeniger tyart. SBatyrenb j. 93. im mdnnlictyen Sbrtyer bie 
Stnoctyen 10/ioo aUer iBeftanbteile augmactyen, fommen im toeiblictyen 
ftórper nur 8/ioo auf bie ^noctyen. @o loirb aucty bag getobtynlictye 
©etoictyt eineg mdnnlictyen troefnen ©felettg auf 5 — 6.22 k, 
bag eineg toeiblictyen bagegen auf nur 3.s — 5 k feftgefteUt. 
SSatyrenb ficty bie burctyfctynittlictye (Srbtye beg toeiblictyen Sórtyerg 
jtoifctyen I.412 unb I.726 m tyalt, toectyfelt bie Gkbfje ber SJłanner 
jtoifctyen 1.569 unb 2.197 m.
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Slm Hlumpfe be§ ntamtlidjcrt SórperS jeigt fićE) bie grófjte 
Srcitc in ber Sdjultergegenb, Waljrenb fidj biefeS SSerljdttniS beim 
Weiblidjen Sorter umteljrt. §ier ift bie fRumpfbreite g. 23. ba, wo 
bie Slrmc eingewadjfen finb, O.222 — O.314 m, bagcgen bie SBreite 
Don einem fpuftfnodjen bi§ jum anbern O.28- — 0.366 m. Dtadj 
biefem 23er£jdltni§ erfdjeint ber wciblidjc fRumpf al§ ein ®egel, beffcn 
<Spitje in ber ©djultergegenb, bie 23afiS aber in ben fpiiften ju benfen 
ift. SSegen biefer grófjeren Jpiiftbreite unb ber Weiteren 2lu§= 
einanberftcllung ber Oberfcfjenfet in ben jpfanncn tritt eine ab= 
Weicfjenbe SteUung bcr©ber= unb llnterfdjeidcl 511 einanber ein, inbcm 
fidj bie Dberfdjenfel in ber Atniegegenb ndtjern, bie Unterfdjcnfel fidj 
bagcgen nadj ben gufjgelenfen 3U wieber bon einanber entfernen.

©ic meljr runblidje SBilbung bc§ Weiblidjen KopfeS fteUt fidj 
al§ djarafteriftifdjcS SJJerfmal bar, womit ba§ fleinere, jartere unb 
meljr finblitfje (Sefidjt iibereinftimnit, ba§ bem weiblidjen Jlntlitje 
meljr ba§ ®eprage non einem gemiitlidjen Scbcn Ucrlciljt, waljrenb 
fidj in bem mannlidjen gciftiger SluSbrud berrat. ©ie ©djultern 
finb beim weiblidjen ®efd)Ied)te gencigtcr unb fdjliefjen fid) allmaljlidjer 
an tpalS unb Dberarm an, waljrenb bas beim mannlidjen Drgania 
mu§ meift unter einem redjten SBinfel gcfdjicljt. ©er weiblidje §al§ 
ift faft burdjwcg etWaS langer, fdjlanfer unb biinner, audj mit 
einigem gett unterlegt, woburdj, fowie burd) bie ^leinljeit be§ 
ŚteljlfopfeS, bie fanfte, runbe gorm bebingt ift.

©ent fleineren ©ijpuS im allgemeinen entfpredjen audj bie 
jarteren unb fiirjeren ©liebmafjen be§ 3Bcibe§. ©ie fjwauenljanb 
ift in ber Siegel flciner, fdjmaler, weidjer, glatter, jarter unb in ben 
gingern runblidjer gebaut, al§ bie ffliannerljanb. SJieljr faft nodj 
alS bei ber tpanb jeigt fid) eine 33erfd)iebenl)eit im gitfje, ber bei 
ber f}rau allemal fdjmaler erfdjeint al§ beim 9J?anne. 2ln ben 
Slrmen jeigt fid) bie erWaljnte 3^ti)eit unb 9lunbung ber Weiblidjen 
$orm ganj befonberS. ©er Weiblidje Dbcrfdjcnfel ift gleidjfaUS 
bider ifttb runber al§ ber mannlidje unb e§ fteljt mit bem allgemeinen 
Kljaralter bc§ SBeibeS in Ubereinftimniung, Wenn bie ŚTniee unb 
^ufje biefelbe abgerunbete unb fanfte f}orm jeigen, Wie ber ganje 
Sórper. ©ie langeren Diippen be§ Weiblidjen Sfeletts jeigen eine 
grófjere ^rummung unb Oerlaufen in langere ^norpelfortfatje, 
woburdj eine fiir baS Weiblidje Scben nidjt unwidjtige grófjere
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SBeweglidjfeit ber borberen SBruftljbljlenioanb moglici) toirb. Sine 
Slbioeidjung liegt ferner in ber ^iirje be§ toeiblidjen SBrufibeineS, 
toeldjeS nidjt lnie beim mar.nlidjcn fo iueit E>erabreicf)t, bafj fid) bie 
fedjSte toatjre 9łippe an bie Seitentoanb, fonbern nur an bie unterfte 
gladje berfelben Ijeften fann. ®a§ SBeden ift burdjauS toeitewinb 
breiter unb namentlidj fein 9Iu§gaitg niebriger unb toeniger geneigt, 
al§ beim SDZanne. ©ie (Sdjambeine bereittigen fidj am meiblidjen 
Sfelett in einem fanften SBogcn, toa^renb fie beim Wannę in einem 
SBintel bon 70—80° jufammenftofjen; audj reidjt bie SBereinigung 
toeiter itadj bont Ejerbor, alS ba§ untere Snbc beS SBruftbeineS, 
bon bem fie audj toeiter entfernt ift al§ beim 9)łanne. ©eSljalb 
ftcljen audj im erfteren f}alle Sitjfitorren toeiter bon einanber 
ab. ©ie ©armbeine licgen fladjer, nidjt fo fteil al§ beim 9J?anne, 
unb ba§ Streujbcin tritt meljr itadj Ijinten Ijerbor. ©er ^ortfalj 
be§ ^reujbeineS, baS fogeitannte (gdjroanjbcin, Ijat beim toeiblidjen 
DrganiSmuS fiir ben Slft be§ ®ebdreit§ einen fjoljen ®rab bon 
93etoegli(f)feit, ber fidj erft im Sllter berlicrt.

©ie SSirbelfdule jeigt eine beutlidjereSBeugung alS beimSD?anne, 
toornit audj ber ettoaS fanft uadj bortoarts gebogene 9ładen jufammen= 
Ijdngt. ©er Ułiiden ift fanft gerunbet itnb nidjt fo breit unb fladj 
toie beim SRanne. SBie im Stufjern ber grofjte Duerburdjmeffer 
bes toeiblidjen SórperS in ben fpiiften liegt, fo jeigt fidj audj im 
Snnern bie SBruftljbtjlc fiirjer, ettger unb toeniger fegelfórmig. ©iefe 
engere 23ilbnng ber SBruftljbfjle, weldje etne eitergifdje ©Ijdtigfeit 
tjemmt, forrefponbiert mit ber fdjon ertodljnten feinerenfpanbbilbung, 
an ber fidj fofort erfentten lafjt, bafj ba§ meiblidje ©efcfjledjt ju 
feineren unb leidjteren SBetoegungen beftimmt ift al§ ber SDfann. 
©ie 93auc£jljbtjle ift im SBergleidj mit ber SBrufdjóljle biel grófjer unb 
ttadj allen @eiten tjin geraumiger. ©er ®audj felbft ift ftraff unb 
feft unb Ijat feine grbfjte SBeite unmittelbar iiber bem SBedett. ©iefer 
SBilbung entfpredjen bie in ber SBruft= unb SBaudjtjoljle liegenben 
Crgane, inbem j. SB. bie Seber fleiner, aber langer ift toegen ber 
Snge be§ oberen OłaumeS in ber UnterleibSljófjle; baSfelbe gilt aud) 
bom Wiagen unb ber Urinblafe. ©ie enge SBruft^oljle bebingt ein 
fleinereS §erj, tleinere Sungen unb engere aus bem fperjen au§= 
laufenbe ®efdfjftdmme. ©agegen jeigt fidj in ber tjófjeren unb 
toeiteren SBaudjłjbljle eine grofjere SluSbilbung unb ©Ijdtigfeit ber
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barin befinblidjen Drgano fiir @peife= unb SKildjfaftbereitung. ©aljcr 
fommt eś, bafj baś meiblidje @c'fcf)lecf)t meniger Słafjrung bebarf.

Sm auśgebilbeten meiblidjen Sbrpcr jeigen ficfj bie HRuSfeln 
feineśmegś fo Ijart unb fo bunfelrot gefdrbt, wie beim 2J?anne. @ś 
fefjlt ben weiBIićfjen SWuSteln bie ftarfc faferige gufammenfefjung, 
mie fie iibertjaupt bei einer fdjmadjen 9(uśbilbung in iljren fetjnigen 
©eilen meniger feft unb bon Weinerem Umfange erfcEjeinen. 9(n 
allen Sebilben beś Stelettś, meldje eine jarte Drganifation jeigen, 
finb audj bie ORuSfeln meicfjer, loderer unb fcfjlaffer, mdljrenb fid) 
mieberum j. S. an ber £enben=, Seden= unb Streujgegenb analog 
ber Snodjenbilbung grofje, ftarfe unb breite 9J?uSfeln oorfinben.

©em jarteren unb feineren Drganiśmuś entfpridjt ber mctdje, 
innig fid) aiifdjmiegcnbe, alleś fiir bie Siebe ju opfern bereitmillige 
Sinn bes SBeibeś. ©ie grbfjere Seroeglidjfeit ber meiblidjen 9?erben 
ftcljt mit einer grofjeren (Srrcgbarfeit unb (Smpfdnglidjfeit fiir @in= 
briide 0011 aufjen Ijer im gufammenljange. ©ie meiften SranWjeitś*  
jufdUe be§ SBeibeS tjdngen beśtjalb mit bem Słerbenftjftem jufammen 
unb meiblicEje i^erfonen merben ófter, aber meift nidjt fo gefdtjrlid; 
frant, alś mannlidje. Sefonberś jeigt fidj bie ©mpfinblidjteit ber 
fRerben beś Dludenmarfeś, mdljrenb bagegen bie fReijbarfeit unb 
ftraftaufjerung ber meiblidjen SJluSfeln aufjerorbentlidj gering ift. 
iDłdbdjen finb baljer oft feljr empfinblidj gegen alle unangenetjmen 
(Sinbriide; fie lieben metjr $arteś, SBeicfjeś; baś Sługę ift fcfjdrfer, 
unrutjiger, jarter unb mili ein fanfteś Sidjt; baś ©tjr ift Weiner 
unb feiner unb liebt fanfte Sinbriide; ®erudj unb ©efdjmad 
finb feiner, einfadjer, ber ©aftfinn jarter, leidjt errcgbar burd) rautje 
Serii tjrungśpunfte.

©aś alleś beutet jur ©eiuigc an, bafj baś meiblidje ©cfdjledjt 
burdjauś nicfjt ju jenen ?lnftrenguugen bcftimmt ift, burdj meldje 
fidj baś mannlidje fur eine energifcĘje Slnmenbung feiner Sorper= 
trdfte in allen Sagen beś fiebenś fatjig madjen mufj. ©ie geringe 
Dualifłfation beś SBeibeś ju einern entfdjiebenen, tljatfrdftigen Stnf= 
treten im offentlicEjen Seben mirb ifjm einigermafjen erfetst burdj 
eine grbfjere ®raft ber Selbftertjaltung unb beś 9luśbauernś, beren 
eś fiir feinen Ijofjen Seruf fo feljr bebarf. @ś ift befannt, mie 
baś 9Beib bie grófjtcn Seiben beś Seibeś unb ber <See(e mit einer 
angebornen 3dtjigfeit unb Stanbtjaftigfeit ertragt, mdljrenb iljnen 
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ber SJłann balb unterfiegen Wiirbe. <Statt jener 9ieife unb ge= 
biegeneit Śfraftaufjerungen be§ SDianneS ift bem SSeibe bie ®igen= 
ftfjaft toerlieJjen, „auf ber (Stitfe ber Sdjneflfraft, grifdje unb 
83ilbung§fuHe ber Sugenb langer 511 berfjarren unb jene ®efd)meibig= 
feit ju bewaljrcn, Woburdj e§, gegen Srftarrung in einfeitfgen 
gormen meljr gcfdjiifjt, aud) nodj in fpateren Saljren ben bcr= 
fd)iebenartigften SSertjaltniffen fid; anbeguemen fann".

©ennodj ware e§ al§ berfetjlt ju bejeidjnen, Wenn man au§ 
bem Sfjarafter ber weiblidjen Drganifation ben Sdjlufj jieljcn 
wollte, bafj bon berfelben alfę SInftrengung ferngeljalten werben 
miiffe. @§ ift biefe jetjt nod) jiemlidj allgemein fjerrfdjenbe ?Infidjt 
ber ®runb ju jenem fbrpcrlidjen Serfall getoorben, ben einfidjtige 
Śfrjte gegenwartig borjuggweife am Weiblidjen ®cfd)ledjte waljr= 
iteljmen WoUen. 2Ran Ijat in biefer ©ejieljitng ba§ wciblidje Scben 
unterfdjatjt unb e§ bann nidjt Oermeiben fonnen, bafj bie SBeidjljcit 
beSfelben in SSerWeidjlidjung, bie fid) anfdjmiegenbe ©ewanbtljeit in 
Stjaraftcrfofigfeit, bie ©eluegficljfeit in frampfljafte fpaftigfeit, bas 
reidjftrómenbe ©efiiljl in Sdjtodrmerci, bie bliiljettbe Sebensfude iit 
fieberljafte Selbftaufreibung auSarten, urn fo meljr, al§ ba§ SBeib 
fidj bagegett nidjt, ioie ber 2)łann, in anftrengenber (Selbfttfjatigfeit 
fidjern fann. „Sludj ba§ 2Beib", faljrt ^rof. Sbefer a. a. £). 
fort, „mufj ein 2J?arf, einen fierit, einen Gfjarafter befifjen, womit 
e§ bei aller SBcidjljeit, §ingebung unb Selbftberleugnung bodj audj 
feine Selbftdnbigfeit beljaupten foli."

So foden 3. 93. bie Werben be§ 9Beibe§ nidjt Wie bie be§ 
SdanneS im .flampfe mit bem Ungeftum ber SBitterung, in befdjwer- 
lidjer leiblidjer SInftrenguug Ijart geftdljlt werben; benn anftatt unter 
biefen SSerljdltuiffcn mit nadjljaltiger Sraft auSjubauern, Wurben fie 
baburdj nur erfdjiittert unb erfdjópft Werben. 9?ur im Weidjeren, 
milberen Slemente gebeiljt bie jarte Smpfdnglidjfcit, Weldje ber 
finnigen jpflegerin beg ©djbnen, ber iiber ade leife angefiinbigten 
SBebiirfniffe beg StinbeS wadjenben fflhitter nótig ift. Slber jene 
SBerWeidjlidjung unb SSerjartelung ber weiblidjen Słerbeit, weldje 
burd) alle 9iaffinement§ be§ £uju§ auf einen unglaublidj Ijofjeit 
®rab gefteigert Wirb, unb bie Duelle ber gefaljrbodften itnb 
qudlenbften .Slranffjeitert eróffnet, notigt benn bod) ben ©iatetifer, 
fid) nadjbriidlidj gegen alle DJlobetljorljeiten gu erfldren, burdj
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Weldje ba§ SBeib immer meljr bon aller (SJemeinfćtjaft mit ber 
ftdrfenben, erquidcnben, tief erregenben ilłatur auSgefdjloffen wirb, 
al§ fonnte e§, ein Sefdjópf milber 3onen, nur nodj in SJSreib- 
fjduferit ein berfiimmerteś Safeiu friften.

Slm beutlidjften fpridjt fidj ba§ (Sbengefagte in ®ejug auf bie 
willfiirlidje SSeWegung au§, weldje ben Sungfrauen toerfagt wirb, 
a(§ ob fie babon SBerrenfung ber ©lieber, $erftórung ber Sin*  
geweibe, Serften ber Slutgefafje ju fiircfjten fjdtten, unb bon benen 
fie ficlj jule^t bergeftalt entwófjnen, bafj iljnen fcfjort eine Heine 
fffufjreife f^ieberWaUungen unb Grfdjópfuitg jujieljt. ®aum aber 
ruft bie SOłufif junt San je, fo ift e§, al§ ob Ebcrons §orn, 
WeldjeS aud) ©idjtbriidjige unb Saljme mit frifdjer fiebenbigleit 
befeelte, iljnen eine unberfieglidje giille bon Słraft cingeljaudjt Ijatte,' 
unb bon Siebe unb Sugenbfeuer burdjftrbmt, Wirb bie Sdnjeriu 
erft je^t ber in iljr fdjlummernben Srafte fidj beWufjt, batjer fie 
in ber ©inlabung jum Stalle eigentlidj nur bem 9łufe ber Dlatur 
folgt, weldje fie fiir bie laitge entbeljrte SebenSfrcube bod) in etwa§ 
fdjabloS Ijalten Will. SBarum mufj benn aber burd) alle 3u= 
riiftungen ber SJiobe unb beS 3eremoniell§, Weldje in iBerbinbung 
mit bacdjantifdjen Spriingen oft ben Sanj jur SobeSitrfadje 
madjen, ba§ an feltenen geften erreicfjt merben, Woju tdglićfj bie 
bequemfte (SJelegenljeit fidj barbbte?

Safj ben meiblidjen 53erbauung§organen meljr eine bege*  
tabilifdje, leidjt affimilierbare, Wenig reijenbe .ftoft, jarte Oemiife, 
SOłefjlfpeifen, 9J?iIcfj 2C. jufagen, fpridjt fid) fdjon in einer angebornen 
53orliebe fiir biefelben au§. Snbe§ audj biefe SReigung fann bei 
foldjen meiblidjen Snbioibuen jum SKiacEjteife auSarten, weldje bei 
ifjrer iiberpaupt fetjr eingefdjranften £eben§Weife burdj bcit iiber*  
bie§ nodj fdrglidjert ®enufj Weidjer Speifen iljren Wlagen bergeftalt 
fdjioddjen unb berjarteln, bafj fie fdjon au§ biefer Urfadje gebrcdjlidj 
werben. fdjliefjt fidj beim meiblidjen ©efdjledjte bie £eben§*  
tljatifjfeit oft in bie engften ©reitjen ein, fo bafj iljm au§ SJaturell 
unb Sitte wegen intenfib geringerer fiórpertljdtigfeit geioóljnlidj 
eine an Sntljaltfamfeit grenjenbe SDldfjigfeit eigen ift. UBerben 
unter biefen Umftdnben bie Sagę bei faft bollftanbiger Stórperridje 
ant ©tidraljmcn, ober einen 9łoman in ber Jpanb auf bem Sofa 
jugebradjt, fo gleidjt bas meiblidje Seben im pljtjfiologifdjen ©inne 

6*
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eiitem glimmenben glammd^en, ju beffett Untertjaltung faft gar 
tein Srennmaterial erforberlidj ift, baljer felbft eine geringe $m= 
nafyme beśfelben fdjon einen Uberflufj bemirft. SBollte man fjier 
bie fdjoit fdrglidje 23erbauung nod) metjr einfdjranfen, fo marę eine 
Oollige Sluśmergetung beś Sorperś unOermeiblidj; eś giebt b4.ni! 
nur ein fęeilmittel in einern tljdtigen, ja augeftrengten Seben, mo= 
burdj mit bem grojjeren 33erbraud) an ^aljrnngśftoff aucf) ein 
grofjereś SBebiirfniś nad) bemfelben gemedt mirb.

@ś meifen biefe 9?atfdjldgc beś umfidjtigcn Slrjteś beutlidj 
genug auf bie Dlotmenbigfeit einer redjten SSiirbigung beś leib= 
lidjen £ebenś fjirt, beffen ©igentiimlidjfeiten mir fjier in ber $iirje 
jufammeuftellten. SBir fonnten barauś cntncljmen, bag baś 3Bcib 
in feinem leiblidjen unb geiftigen SBefen, in feiner 9?atur uub 
Sollenbung alś baś eble ©egenbilb beś SJfanneś crfdjeint. Sei 
genauerer 23etradjtung merben mir aud) jene leiblidje ©ifferenj im 
3ufammenl)ange mit ber Okftinunuiig beś meiblidjen ©efdjlcdjteś 
erbliden.

®attin unb SJłutter ju merben, SBeib gu fein im ebelften ©inne 
beś SJorteś, baś ift biefe Seftimmung, beren Słaturbafiś mir im 
23orfteljenben feniien lernten, beren gefdjidjtlidje Scbeutung Ooit allen 
gioilifierten SSblfern anerfannt murbe. @ś fdjlicfjt biefe Oieftimmung 
alle jene (Sigenfdjaften auś, burd) melc^e ber SJłann feine Selb= 
ftanbigfeit unb feinen Sigenmillen erringt unb beljauptet. „Sdj 
mili iljm eine ©eljiilfin madjen, bie um iljn fei", fprad) ber ©djbpfer 
unb beftimmte bamit bem SBeibe bie Spljdre feineś. Sdjaffeitś 
unb SBirfenś, baś nidjt im fperrfdjen, fonbern im ©ienen, in ljin= 
gebenber fiiebe uub Slufopferung fiir kirtber unb Satten ben SRittek 
punft einer fjoljen Serufśtljatigfeit gu finben Ijat. Diidjt fid) felbft, 
fonbern Snberen foli baś Skib leben unb in ber SBegliidung 
Slnberer baś eigene ®liid finben, mie baś Oon (Soetlje fo fdjoit 
in „germanu unb ©orotljea" auśgebriidt mirb:

®ienen lenie beijeiten ba§ SBeib, nad) tprer SBeftimmung;
®enn bitrd? ®ieuen aUein gelaugt fie enblict) junt §errfdjen, 
3u ber berbienten ®el»alt, bie bod) itjr im §aufe gepoiet.
®ienet bie <Scf>roefter bem Gruber bod) friil), fie bienet ben Sitem; 
Unb iljr ?eben ift immer ein ett>ige§ ®eljen unb Jtommen, 
©ber ein SJebert unb Sragen, Sereiten unb ©diaffen fiir Slnbre. 
dUol)l il;t, wenn fie baran fid; geroofmt, baf; tein 2Beg ipr ju fauer
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Sffiirb, unb bie Stunben ber 9?arfjt t^r finb rotę bie Stunben be? Sagę?; 
©afe tir niemal? bie Slrbeit ju ftein unb bie 9?abel ju fein biinft, 
©afj fie fidj ganj bergifet, unb leben mag nur in Slnbern! 
©enu al? Wlutter fiirroatjr bebarf fie ber Sugenben aUe.

©iefer SBeftimmung gemafj ift bem SSeibe rtićtjt bie grofje meite 
tJBeltbiitjne, fonbern ber engere ftiUe StreiS be§ JpauStoefenS jum 
Sdjauplatj feiner ®rojje angcWicfen. ©ein djarafteriftifdjer £tjpu§ 
ftimmt mit ber grbfjern Snnerlidjfeit be§ SBeiblidjen, gegen ba§ 
entfdjiebene SSirhtngSbermógen be§ SJfanneS nad) aufjen, iiberein. 
Unb wenn ifjm bie SRatur engere ©renjen jog, in benen es feine 
©elbfttljćitigfeit enttoicfeln fann, fo Wurbe e§ jugleidj mit fdjbnen 
Sigenfdjaften auSgeftattet, bie itjm al§ @ngel bes $rieben§ im §aufe, 
af§ fidjtbarer Sdjutjgeift f)du§lidjer Drbnung unb GJludfcligfeit fo 
woljl anfteljen. SSie im fptjpfifdjcn, fo briieft fidj aud) im fpftjdjifdjen 
beS 2Beibe§ eine SSeidjfjeit, Sanftljeit, 9Jłifbc unb SBiegfamfeit au§.

ift fidj feiner fbrperlidjen ©djmddje, feiner (Sdjujjbebiirftigfeit 
beWufjt unb jeigt beStjalb eine gcwiffe (Sdjudjterntjeit, Derbunben 
mit 23efdjeibenfjeit unb ©djamfjaftigfeit. Statt jener aufbraufenbcit 
Seibenfdjaftlidjfeit unb fpeftigfeit, wie fie tjaufig beim 5D?anne ge= 
troffen werben, jeigt fid) Ijier meljr innereS fieben, grófjere ©iefe 
bes (SefiiljlS uub bie 9Rilbe ber SSeiblidjfeit. ©er <Sinn fiir ®djón= 
fjeit unb (Srajie ift bem weiblicfjeit ©efdjledjte angeboren. Slnd) 
DrbnitngSliebe unb ©auberfeit, jene (Mefatjrten unb ©tiitjen be§ 
<Sd)ónen, finb ©ugenben, meldje jit ben ©runbjiigen be§ Weiblidjen 
SljarafterS §u redjuen finb. ©a§ Sbeal eine§ djriftlidjen SBeibeS 
jcfjilbert un§ bie Ijeilige Sdjrift mit ben SBortcn: ,,©u follft fein 
fittig, feufd), IjauSlicf), giitig, bem Tfanne untertljan, auf bafj nidjt 
baS 2Bort ®otte§ berldftert Werbe". 2Bie eS mit ftiller Ubung 
biefer djriftlicfjen ©ugenben feinen t)immlifdjen fficruf ju erfiillen tjat, 
fo bewaljrt es in Waljrer grbmmigfeit unb Dłeligiofitat jugleidj bie 
fdjbnfte stronę ber SBeiblidjfeit. getjlen bem SBeibe bie JpimmelS*  
tugenben: Siebe, (Sflaube unb©reue, fo Wirb e§, ftatt ju bemJpbdjftcn 
unb Jpeiligften cmporgeljoben 311 Werben, auf allerlci Srrwege geraten 
unb geljler unb Safter jeigen, bie feine ?Inmut unb SSiirbe entfteHen.
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VI.

Uiiłjere Bnjriinbunęj ber roeiblidjett (Btjmnafłtk unb ullgemeine 
łlegeln fiir bie Durdjfiiljrung berfelben.

©ie bisjer gemadjten 2lnffiljrungen mbgen Ijinreidjen, um bie 
Dtotlueirbigfeit unb geitgemdfjfjeit beS toeiblidjen SitritenS bon ben 
franfljaften ©iSJiofitionen bes toeiblidjen ©efdjledjts, non ben fo 
tjaufig oorfomnienben SSerfriippelungen itnb oon ben fdjdblidjen 
(Sinfliiffeii be§ fź>an§= unb @djidleben§ tjerjuleiten.

©ie ©rjietjung aber fann fidj nidjt bamit begniigen, ba£ toeib- 
licfje ©urnen nur al§ ein fiorreftiu gegen angefiifjrte ©djdblidjfeiteit 
anjufetjen unb eś nur al§ ©egenmittel gegen aHerlei aujjere unb 
jufaUige Ubelftanbe bidtetifcfjer SIrt ju beljaiibeln. SBielmeljr ift im 
Sntereffe ber Srjieljung toie ber Surnfunft ber pofitiOe pabagogifdje 
3toed bes toeiblidjen Surnens genau feftjufteUen unb banadj aud) 
feine SluSgeftaltung nad) ber in ifjm felbft liegenbeit Sbee unb nad) 
feiner iitneren Jlottoenbigfeit gu betoirfen.

©iefe innere Stottoenbigfeit bes toeiblidjen Surnens ift don 
ber ifiottoenbigfeit bes SurnenS iiberljaupt Ijerguleiten, toonadj jeber 
3D?enfć£) feine eigene fieibiidjfeit bem Sbeale ber menfdjlidjen £ci6 
lidjfeit cntfpredjenb geftalten unb enttoideln foli, bamit bie greiljeit 
unb ber 9Ibel ber menfdjlidjen Snbioibualitat tiollfommen au§= 
geprdgt toerbe. 9?ur au§ biefem ®runbc, ben ifSeftalogji al§ 
„ <peiligjaltung unb @ntfaltung ber bem 3D?enfcjen dom Sdjopfer 
gegebencn Slnlagen" bejeicjnete, fann bas pabagogifdje ©urnen 
feine iBeredjtigung jerteiten.

©enn fiir @rt)altung ober SBiebertjerftellung ber (SefuitbIjeit 
ober fiir Sraftenttoidelung iiberjaupt fónnten móglidjertoeife aud) 
STrbeit, Spiele, Spajierengeljen, Ołubern, Sergfteigcn u. bergl. iljre 
gutcn ©ienfte leiften, namentlidj toenn folcje @rfjolung§= unb 
(StdrfungSmittel in naturgeniajje Slbtoedjfelung mit ber fonftigen 
SebeitStoeife gefetjt toiirben. Sie Slottoenbigfeit be§ ©uriteuś liegt 
im SBegriffe ber ©rjietjung felbft, unb bie grage bleibt e§ nur 
nodj: ob biefelbc aitcj fiir bie meiblidje ©rjiefjung iljre ©eltung 
beljalt, tooriiber jebodj fein Ijerrfdjen fann.



VI. Slaljere SSegrunbititg ber toetW. ©tjmnafttl unb aUgemeine Siegetn jc. 87

©urdj bie bereits bargelegten Giegertyd^e unb Unterfdjiebe ber 
©efdjledjter ift gugleicE) ber tref en tlićfje Unterf d^ieb jmifĄen m d n n = 
lidjer unb meiblidjer Srjiefjung gegeben, unb menn ber 
aUgemeine 3med ©urnen§ fiir beibe (SfefdjleĄter fteljen bleibt, 
fo mirb ber Unterfdjieb ber mannlidjen unb meiblidjen Ułatitr audj 
nur eine jmeifadje ©urnfunft, eine meiblidje unb eine mannlidje, 
bebingen.

©eljert mir ben 3med einer mannlidjen ©urnfunft in bie 
!perau3bilbung ber boUenbeten URannlidjfeit, fo mdre bem ent= 
fpredjenb ber gmed ber meiblidjen ©urnfunft in bie Sntmidelung 
ber boUenbeten SBeiblidjfeit ju legen. SBeitit nun im allgemeinen 
im £>inblid auf mannlidje Drganifation unb mannlidje^ SBefen 
gefagt merben tanu, bafj banadj audj ber Segriff be§ ©urnenS fid) 
uberljaupt beftimmter, umfaffenber, abgerunbeter unb boUfommener 
faffen liefje, fo mdre ba§ au§ bem llmftanbe ju erfldreu, monad) 
bie mannlidje Seiblidjfeit nur in iljrer SBeife ben Segriff mcnfdj= 
lićfjer Sdjónljeit boUfommener miebergiebt, al§ bie meiblidje. ©a= 
burdj mirb bie meiblidje ©urnfunft in iljrer SBeife feineSmegS 
unboUfommener al§ bie mannlidje, fonbern fie gelaugt nur in 
fleinerem Sreijc unb mit meniger SRitteln jur 23oUfommenIjeit.

Sn borgebadjtem ©inne ift ber ©urnfunft iljre berecfjtigte unb 
beftimmte Slufgabe ju fteUeit, bei beren Serfolgung bie befonberen 
gorberungen in betreff ber ®efunbljeit§pflege u. bergl. gugleicE) mit 
erfiiUt merben.

$ur (Sntmidelung einer fdjbnen Seibtićfjfeit mirb ber rationeUe 
©urnunterridjt namentlidj ba§ plaftifdje ©djbnljeitSgefuljl ju meden 
Ijaben, ju meldjem Bmede berfelbe ba§ energifdje ©elbftbemufjtfein 
al§ 2BiUen§fraft auSbilbet, inbem er bie gafjigfeit entmidelt, aUerlei 
SemegungSformen jmedmdfjig ju bereinigen unb mit ©idjerfjeit 
unb ©enauigfeit, gebunben an ftrenge§ barjufteUen. ©ie
ftufernipeife Sntmidelung unb ©icfjerung ber ©elbftttjdtigfeit unb 
(Selbftbefjerrfdjung Ijilft jeneS oberfte 3iel ©urnenS forbern.

©a fidj ferner ber Segriff ber SelbftbarfteUung unb ber boll= 
fommenen Śemeglidjfeit erft in ber gemeinfamen Semegung unb 
Semeiniibung auSpragt, fo entmidelt bie redjte ©urnfunft neben 
ber jjreube an jener funftboUen 3ufammenfteUung ber ©urnubungen
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jugleidj bie formede gdljigteit beg gufammentjanbelng, ber gemein= 
famen ©l)at ober, mie ioir ung augbriiden, ber ©rbnunggfatjigfeit. 
Sn biefer gemcinfamcn gefellfdjaftlidjen Slttgfiiljrung georbneter 
SeibeSiibungen unb iit bem 9?ingen rtaćE) Dollenbeter ©arfteHung 
fdjoner ©urnubungen mit ber ®enoffcnfd)aft liegt ein midjtigeg 
Włomcut fiir Slugbilbung ber Snbmibualitat alg fpejififdj fitfRdje 
SHlbung.

©iefe Sebeutung beg ©urneng alg unentbeljrlidjeg SJłittel ber 
Srjieljung im allgemeinen mufj burdjmeg iljre ©eltung audj fiir 
bag meiblidje beljaupten, menn man bagfelbe nidjt augbriidlidj 
bernadjlaffigen mili.

2Ba§ nun ben ©ualigmug anlangt, ben nadj ben oorigen 
Slnbeutungen bie turnerifdje SBilbung in Jpinfidjt auf bie ©efdjledjter 
ertjalten mufj, fo ift bafiir ber ©efdjledjtgdjarafter mafjgebenb, beffen 
fórperlidje Seiten bereitg Ijeroorgetjobeu murben, unb monad) beim 
banitę an fid) meljr bag energifdje Selbftbcmufjtfein, oerbunben 
mit energifcljer ©tjatfraft, beim SBeibe bagcgen Selbftcmpfinbung, 
Oerbunben mit augbauernber Ipingebung unb einer Slnlage ju 
objeftioer SBirlfamfeit, Oorljcrrfdjenb finb.

Sin Stelle jener SBillengfrdftigfeit beg Sllanneg tritt beim ©Beibe 
oorjuggmeife bie Slnlage Ijeroor, bie Smpfinbung burd) Ipaltung, 
Semegung unb ©cbdrbung augjubrudcit, mag in 53etrad)t fommt, 
menn eg fid; urn turnerifdje SBilbung Ijanbelt. 2Bag alg natiirlicfje 
Slnlage gegeben ift, bag mufj bie Srjietjung fo auSbilben, bafj bie 
SSermirftidjung ber OoUfommcnen Snbioibualitat móglidjft Ijergeftellt 
mirb. ©ie Srjietjung foli barum bag SBeib meber Ocrmannlidjen, 
nodj ben SJlann Oermciblidjen,. fonbern fie mufj oielmeljr ben SDJann, 
inbem fie bie SDJdnnlidjfeit entmidelt, jur Seidjtigfeit ber (Selbffc 
barftcHung uub jum Slugbrude ber (Smpfinbung befonberg befatjigen, 
bag SBeib bagegen ol)ne SBeeintradjtigung feiner SSeiblicfjfcit ju 
objeftioen Slnfdjauungen erljcben uitb feinem SSorftellungglcben burd) 
eine beftimmte Setljatigung einen Snfjalt Oerfdjaffen.

Urn bag ju erldutern, mag auf bag im I. Slbfdjnitte biefeg 
SBudjeg angefidjrte SBeifpiel ber ©riedjett Ijingemiefen merben, meldje 
befanntlidj bag mufifdje unb gtjmnaftifdje SBilbunggelement gefdjidt 
mit einanber Oerbanben nadj fptatong Slnfidjt, monad) bie ®tjm*  
naftif bie Seele ftdrfen unb fdjmellen, bie SDłufif fie fdnftigen unb
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fcljmcibigen folie; benn mer DorjugSmeife ©tjmnaftif treibe, merbe 
Ijartljerjig unb unbanbig; Wer fidj blofj auf 9Jhifif lege, meidjlid) 
unb meibifdj.

®anacfj miirbe man in Sejug auf unfent Giegenftanb fageit 
fónnen, bafj fur bie mannlidje ©rjietjung ba§ Surnen nbtig fei, 
um bie SJłannlidjfeit ju entmideln, bie SJłufit aber, um ben @in*  
feitigfeiten be§ SUłdnnlicfjcn Dorjubeugen; bei ber meiblidjen (Srjietjung 
aber follen bie mufifdjen SilbungSelemente Dortjerrfdjen unb bie 
Sijmnaftif folie fjinjutreten, um jener Seutimcntalitdt, 53er= 
fdjmommenljeit unb Snergielofigfeit entgegenjuarbeiten, melcljc fo 
Ijdufig ben 9lu§brud Dollfommcncr SBeiblidjfeit jum 9?adjteile bcS 
®cfdj(edjt3 Derwifdjt. 9?atiirlid) mirb ba3 SdjóntjeitSibeal, WcldjeS 
ber @rjiel)ung Dorfdjwebt, unb WeldjeS ben Segriff ber menfĄlidjen 
SBiirbe DorauSfetjt, nur in bem ®rabe dufjerlidj ju erreidjen fein, 
al3 e§ bie iitbioibuelle Crganifation bc§ Ginjclncn julafjt. ®a§ 
pabagogifclje £urnen mufj jenc§ Sbeal Ijauptfdcijlidj bamit Der= 
wirflidjen, bafj e§ bem jjugenblidjen SBefen bie geregelte Selbft= 
betljdtigung einpragt unb anbilbet.

SBegen ber beim mannlidjen Sórper DorWiegenbcn 23e= 
weguugSanlage tritt ait bemfclben audj eine anSgepragte unb fdjarf 
gejcidjncte ©lieberung aller Drgane Ijeroor, worauS fofort ber auf 
Snergie ber fili) nad) aufjen eutwitfelnben SBewegung burdj $u= 
fammenjieljung unb Stredung ber ©liebmafjen geridjtete (Sljarafter 
erfidjtlidj ift. Sarauś Wiirbe fidj bie mannlidje Sdjonljeit im 
aUgemcinen, abgefcljen Don ®rbjje unb ©eftalt be§ SbrperS, barin 
auSjufpredjen Ijaben, bafj ber £eib bei ad feiner auźgepragten 
Slicberung bod) bie Dollfommcne fparmonie mit oollfommener 
Q3et)errfd)ung aller ScWegungen jeigt. ®amit ift benn audj bie 
Slufgabe ber mannlidjen ‘Jurntunft Dorgejeicljnet.

(Statt jener fdjarf auSgeprdgten Sewegungśanlage tritt bei 
ber meiblidjen Drganifation meljr eine ?lbrunbung ber Slieberung 
mit einer Dlicfjtung auf 3°rmenfutte IjerDor, Wa§ in einigem 
3ufammenljange mit bom Ijier Dorljerrfdjenben oegetatioen ^rojeffe 
fiir SBlut*  unb SJiildjfaftbereitung fteljt.

SBdfjrenb beim Sftaitne baś 5D? u 3 f e l ftjftem Dorljerrfdjt unb 
bamit aCe Slnlagen jur Sraftaufjerung be3 SBirfoermógenS nad) 
aufjen unb ber 23eWdltigung3fraft Ijeroortreten, fteljt beim SSeibc
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baś Werben ftjftem im ifiorbergrunbe, momit bie auf baś Snnere 
fidj jururfjiefjenbe Smpfinbfamfeit (Senfibilitat) im gufammenljange 
ftetjt, ruelclje beit (Sefdjledjtgdjarafter iii ber aufjeren (Srfdjehtung 
luiebergiebt unb iljren (Sirtflufj auf $orm, §altung uub 93emegiuig 
geltenb madjt.

©ie meiblidje (Sdjbnljeit murbe banadj in unferem ®inne 
barin befteljen, bafj bei einer gleidjmafjigen gormenfitlle bie eigeite 
Snnerlidjfeit iii ber aufjeren Srfdjeinung jum 9lu§brnd gelaugt, 
mobei ebenfadS eine bolle Seljerrfdjuitg aller 23emegungen ju ©age 
treten miijjte.

®egen baś ©ebrungene in ber mannlidjen Drganifation ift 
fiir bie meiblicbje Sdjónljeit eine gemiffe Sdjlanfljeit beś fieibeś alś 
©efdjledjtśdjarafter attjufeljen, meldje baburdj geljoben mirb, bafj 
bie SBemeglicĘjfeit beś meiblidjen Storperś fo meit jur SluSbilbttng 
fommen mujj unb bie fRunbung unb Sdjntiegfamfeit beśfelbcn burdj® 
auś nicfjt Oermifdjt merben, fonbern nur an Seftimmttjeit junetjmen.

Sm allgemeinen murbe banadj fiir bie mciblicĘje ©urnfunft baś 
(Siefetj gelten muffen, bafj fie fidj innerljalb ber ®renje ber jufammem 
getjaltenen, abgerunbeten, in fidj felbft juriidfeljrctiben, b. lj. in ber 
(Srenje ber rljtjtljmifdjen Semegung Oorjugśmeife ju (jalten Ijat, 
meil unmeiblidje iSemegungen, energifdje Stredungen, meite unb 
Ijolje (Spriinge unb bergl. niemalś fpurloś tmriibergeljen, unb gar 
ju leidjt baśjenige berletjen merben, maś bie meiblidje @elbft= 
empfinbung ju einer betjerrfcljten unb fdjamfjaftert madjt.

Snnerljalb biefer ®renje mirb aber bie meiblidje ©urnfunft reidjc 
(SJelegenfjeit finben, bie fdjonften unb mannigfaltigften SBemegungś® 
formen ju benutjen, um burdj bie górbcrung ber 93emeglic£jfeit ju= 
gleidj bie gefamte meiblidje Organifation angcmeffen ju fraftigen.

SSćire fur bie erfte Stufe baś SUłdbdjenturuen metjr in bic 
gorm beś SBemegttngSfpieleś einjufleiben, fo mirb baśfelbe audj 
fpatertjin bie Stfannigfaltigfeit ber Stemeguitgśformen innerljalb einer 
gemiffen ©leidjmdfjigfeit berfelben itadj ©aft unb SfljljtEjmuś ju 
entmideln Ijaben. ©a nun bie OoUfommenfte rljijtljmifdjc Semegung 
ber ©attj ift, fo mirb biefer uidjt nur bie Spitje, fonbern audj bie 
SDJitte ber meiblidj=turnerifdjcn iibungen fein, meldje jebodj, ba fie 
eigentlidj nodj nidjt ©anj finb, fidj junadjft alś 93orubungen bar= 
ftellen unb iljrer ©enbenj itadj immer ©urniibuttgen bleiben.
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©enn biefe Ubungen finb feineStuegS, etma a la SBerner, auf 
ben ©anj ber <Salon§ gemiinjt, fonbern es finben biefelben iljre 
ooHenbete (Sntfaltung im turnerifdjen 9łeigen, ber fić^ oon ben 
mobernen fDłobetanjen baburdj unterfdjeibet, bafj er nidjt blofj 
auf medjanifdje gufjbemegungen unb ^órperbrefjungen IjinauSlduft, 
fonbern in einer funftuollen SBerbinbung fdjbner 23emegungśformen 
fidj ganj befonberS feinen dftljetifcfjen S^araftef' fid)ert. fpier fann 
alfo nur ein ©anj gemeint fein, ber au§ ber redjten ©urnfunft 
Ijeroorgeljt unb erft burd) biefe ermoglidjt ioirb.

97adj all biefen allgemeinen ffiemerfungcn biirfte bie Uber= 
jeugung 3laum geminnen, bafj fiir bie SluSmaljl ber turnerifdjen 
UbungSarten einer „mciblidjen ©urnfunft" namentlid) bie fo= 
genannten greiubungen ber neueren ©urnfdjule in erfter Sinie 
ftefjen muffen, ba bie babci dorfommenben leidjtcn 33emegungen 
ber Slrme, <5iifje unb SBeine, be§ OiiidgrateS unb ber Jpuften, in 
SSerbinbung mit allerlei (Sang*  unb Sdjrittmeifen unb angemeffenen 
2auf=, fpiipf*  unb Springiibungen in abmedjfelnber unb fdjbner 
©eftaltung ein reidjeS UbungSfelb erbffnen. ©ie gemeinfcfjaftlidje 
SBetreibung ber $reiubungen mie ber DrbmtngSubungen im gebun*  
benen geitmafje unb ftrenger golge bilbet eine gute <5djule ber 
SeibeSiibung, in melcfjer bie 5D?abdjen nidjt nur greube unb £uft, 
fonbern audj SD?utje unb Slnftrengung finben. ©er launen*  unb 
flatterljafte Sinn, melcfjer bei SJfabdjen fo Ijaufig al§ $el)Ier 
befampft merben mufj, finbet ba§ geeignetfte (Segengemidjt in einer 
©urnfdjule, in melcfjer fie fidj bem ©anjen mit milligem ©eljorfam 
ju unterjieljen Ijaben, urn ben ©rab ber iljnen bienlidjen ŚBraftigung 
bes SBillenS unb ber leiblidjen ^5df)igfeiten ju erlangen. SJłatiirlidE) 
muffen bie gteiiibuitgen fo auSgemdfjIt unb jufammengefteUt 
merben, bafj ber aUfeitigen unb toerljdltnigmdfjig burdjgreifenbeit 
SeibcSiibung aud) mirflidj Siedjnung getragen mirb, bamit nidjt 
etma ba§ ©urnen in ben fjreiiibungen ais ein gefdjdftigeS SRidjtS*  
ttjun erfdjeine.

giir ben 3n,e(f e'ner auSgiebigen unb audj bie meiblidje 
Drganifation geljdrig ergreifenben SeibeSiibung reidjen jebodj bie 
greiiibungen nidjt in alleit ga^en unb befonberS fiir bie reiferen 
Stufen allein nidjt auS, unb e§ friige fidj nun: ma§ bie meiblidje 
©urnfunft don ben ©eruftiibungen aufjunefjmen Ijabe.
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£5enutjt bie £urnfunft im aUgemcinen aHerlei Uóirngerufte 
unb SSorridjtungen, um bie §ang=, @temm= unb Sprungfraft ber 
Ubcnben auśjubilben, fo miirbe ficf) fagen faffen, bafj bie meiblidje 
Sturntunft oon ben bafiir aufgeftelftcn (Stufen fidj nur einen fteinen 
.SlreiS abguftcden fjabe. Siad) meldjen Sruttbfdijen biefeS Slbgrcngen 
ber meiblidjen SLurngeruftubnngen etma gu berfofgcn marę, mag 
burd) einige Seifpielc erfautert merben.

SGBurben 5. bie SBarreniibungen ber beutfdjen £urn= 
fdjule einen mefentlidjen Seftanbteif ber meiblidjen jLurnfunft au§= 
gumadjen Ijaben ? SSeitn man gang ridjtig gefagt fjat, bafj ber 
Sarrcn baSjenige SEurngeriift ift, meldjeS bormiegenb ber @nt» 
micfcfung be§ ma nu ficf) en fpabituS bient, inbem mit fpiilfe ber 
Sarreniibungen ber Sruftforb unb bie barin licgeitben Crgane 
am geeignetften auSgebilbet merben, fo tónnen mir barau§ ent= 
nefjmen, bafj bie iBarreniibungen nidjt fpegififdj meiblidje Surn- 
iibungen finb, meif bie engere meiblidje Sruftfjbljfe mit ifjren 
cbenfalfg ffeineren Drganen gar nidjt auf eine foldjc Sntmidefung 
angefegt ift, mie baS SBarrenturncn fie fórbert. ©enn £Breit= 
fdjuttrigfeit unb SBólbung bes 93ruftforbe§ liegen nidjt im 
(Sefdjfedjtśdjarafter bc§ 2Beibe§ unb follen beSIjalb audj nidjt ba§ 
9iefuftat bes meiblidjen STurnenS merben. Silit ber SBermerfung 
bcS SBarrenś af§ a u p t gcrdtS ber mei blidjen £urnfunft foli jeb od) 
feineSmegg gefagt merben, e§ fei nacfjteifig, menn bie SDlabdjen 
am fBarren einfadjc Stutjiibungen bornefjmen, mie fie audj unfer 
93udj aufgenommen fjat.

gragen mir mciter uadj ber iBebeutung ber Siecfubungen 
fiir ba§ meiblidje Sturnen, fo miffen mir, bafj bei bcit meiften 9łed= 
iibungen ein gemaftfarneS Sdjmingen, Sledcn unb Streden bor= 
genommen mirb, um eine redjt allfeitige unb burdjgreifenbe Sljdtigfeit 
bes in Derfdjiebene fiinftfidje Sagen gebradjten SórperS gum gmede 
feiner Śtraftigung energifdj gu berfofgcn. @inen foldjen encrgifdjen 
Stampf gegen bie ^raftlofigfeit unb <Sdjmerfdlligfeit be§ eigenen 
Stórperś mit fpiiffe ber Słediibungen aufguncljmen, ift fiir ba§ meib= 
fidje Sefcfjfedjt gar nidjt angegeigt, meif feine gefamte Drganifation 
nidjt bafiir angefegt ift, unb meif e§ feine Srafte ofjne Sladjteife 
nidjt bis gu einem foldjen ®rab anfpannen barf. 2Il§ fpauptiibungen 
murben fiir ba§ meiblidje Surnen bie Słediibuitgen fonadj nidjt gu 
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gelten Ijaben, menn attdj bie Wldbdjen am Dted einige fpang= unb 
§angelarten unbebenflidj Oornefjmen fónnen.

Eb 8odfpringen itnb 8oltigieren meiblidje ©urnubungen 
maren, follte eigentlidj gar nidjt in $rage fommen, menn man 
nidjt in SSirflidjfeit ben SJlifjgriff gettjan Ijatte, biefe Iibungen 
audj bon SPidbdjeit treiben ju laffen. ?llle bie tjierbei unoermeib= 
lidjeit frdftigen 2Beit= unb fpodjfpriinge finb bon ber 5lrt, bafj fie 
nidjt in ben 8ercidj ber meiblidjen ©urnfunft fallen, unb menn 
mir bie Sunftreiterin bergleidjen oljne Sdjaben madjen feljen, fo 
Ijat biefelbe fiir ben <3łt)ecJ *)er óffentlidjen Sdjauftellung bereitś 
oerfdjiebene Sdjranfen etljijdjer unb tjtjgieinifdjer?(rt geloaltfam iiber= 
fpruitgen, fo bafj baś 8eifpiel foldjer Slmajonen nidjt in Setradjt 
fommen faun, menn eś gilt, ein meiblidjeś 8ilbungśmittel feiner 
Slufgabe unb feinem Umfange nad) oielleidjt alś obligatorifdjen 
Unterridjtśgegenftanb ber óffentlidjen SUłdbdjenfdjuIen §u bejeidjnen.

©ie angefiitjrten 8eifpiele biirften Ijinreidjen, um bie 9Jlifj= 
griffe ju bejeidjnen, meldje mit einer Sluśmaljl unmeiblidjer unb 
unpaffenber ©urnubungen gemadjt merben fónnten unb jnmteil 
audj fo laitge gemadjt morben finb, alś man baś ©urnen beś meib= 
lidjeit SefdjledjtS nidjt nadj feinem SiatureU unb feiner fórperlidjen 
Erganifation orbnete unb banadj bie Slbgrenjung unb Erbnuitg 
ber meiblidjen ©urnubungen audj ait fiinftlidjen 25orridjtungen traf.

SBenn eś fidj um bie OoUftdnbige turnerifclje Ubung unb 2lttś= 
bilbung beś meiblidjen ©efdjledjteś audj an ben Seraten Ijanbelt, 
fo finb mir jefjt in ber £age, itnś einen feften Stanbpunft ju 
fidjern. Uitfcr 8udj mirb im befonbern beit DladjmeiS fiiljren, mie ber 
Ułunblauf, bie Sdjaufelringe, bie fpang= unb Stemntfdjaufel, bie 
Sletterftangen, mageredjte unb fdjrdgeSeitern, (Sdjmebefanten, <Stdbe, 
©teljen unb bergl. metjr reidje ©elegenljeit bieteit, bie meiblidje 
©urnfunft alś eine ooUftdnbige ju geftalten. ©er Seljrer mufj eś 
am beften beurteilen fónneit, mann unb in mcldjent Umfange er 
baOon (Śebraudj ju madjen Ijat. Soldje iibungen 5. 8., bei benen 
bie (Sdjiilerinnen im §aug ober Stufj bie ganje 2aft beś ®órperś 
ju tragen Ijaben, merben erft bei fortgefdjrittener Sntmidelung 
unb einern Ijbtjeren Srabe gtjmnaftifdjer Sluśbilbung juldffig feiit. 
©er leidjte 8au beś Sfelettś murbe bei einer ubermafjigen 8elaftu 
ber Slrme, namentlidj beim Stiitj, leidjt 8erfdjiebungen beś Śln 

*
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geriifteS jur golge Ijaben. 90?cm fie^t ja fdjon bet mannlidjen 
©urnern, meldje mit SBernadjlaffigung einer parmonifdjen £eibe§= 
iibung einfeitig biel @tiitjiibungen am SBarren treiben, mie ba§ bie 
©Boljlgcftcilt be§ iSórpetó beeintrddjtigt, inbem biefe Seute meift 
Ijolje gebrungene Sdjulterit, iiberljaupt ein unfbrmlidjeS Slugfetjen 
jeigen. Urn mie biel meljr mitrbe eine foldfje einfeitige unbr*iiber=  
triebene libnng ber (Stemmfraft beim mciblidjen <S5efcfjlccIjte UbeD 
ftanbe ju ©age forbern. ©cis beutet audj Dr. b. Slmmoit mit ben 
SBorten an: „SRan jieljt bei Srjieljung funger SDcabdjen bicjenigett 
fflemegungen, meldje bie ©Ijdtigfeit bermepren unb aufbaS 
SBadjStum itt bieSange mirfen, benen bor, meldje ben Sbrper 
ftarf unb gebruttgen madjen". ©iefe SSermeljrung ber ©Ijdtigfeit 
bejieljt fidj offenbar auf jene Srfdjeinung im mciblidjen $orper, 
monad) eine grofjere SluSbilbung ber Drgane fiir Speifen*  unb 
SRildjfaftbereitung ftattfinbet. ©ie meiblidje Spmnaftif miirbe 
barum iljre ©inmirfungen fo jit beredjnen Ijaben, bafj baburdj 
SSerbauung unb SBlutbereitung, iiberljaupt ber gefamte Srndljrung§= 
unb Umbilbung§projefj, gefbrbert merben.

©ie fdjmadjere SlttSbilbung ber Tłuśfcln im meiblidjen Drgania 
mu§ giebt unś einen beutlidjen gingerjeig, bafj bie bafiir beftimmten 
Ubungen iljre Słidjtung nidjt auf auSfdjliefjlidje SluSbilbung ber 
SJłuśfeln ju neljmen Ijaben. ©ie SRuSfeln finb bie eigeittlicEjen 
Drgane ber ©Ijatfraft. ©a beim ©Beibe jebodj ba§ SemiitSleben 
borfjerrfdjt unb feine iBeftimmung nidjt auf SBemdprung einer eigent= 
lidjen ©Ijatfraft beredjnet ift, fo finb fiir bie SRuSfeliibung bie Srenjen 
biel enger gejogen. 3Ran port bon SSatern unbHJHittern fcljr fjaufig, 
bafj fie iljre ©bdjter gern turnen liefjen, menn fie nidjt fiirdjteten, 
bafj burdj ein ju ftarfeS Jperbortreten ber WiuSfclpartien bie fanften 
meiblidjen Umriffe ber Stieber geftórt miirben. SlUerbingS mirb ein 
Śłorper, an meldjem fid) jeber WłuSfel bei einer gufammenjieljung 
ftarf auSgeprdgt iiber ber tpaut erljebt, mie an einem Saofoon unb 
9lpoHo, alle meiblidje (Sdjonfjeit unb 3artljeit ber gormen berliereu. 
StUein biefer fann nur bei einer alle® SOcafj iiberfćljreitenbert 
Sbrperiibung eintreten, unb mirb urn fo feltener fein, al§ bie SRuśfeln 
im meiblidjen Sbrper eitten biel geringeren Srab ber 2Ius= uitb $m= 
bilbung befipen unb itjre fdjarfen gormen burdj bie befannten $ett= 
lagenutgen auggleidjen. ©Bie bie parmonifdje ®ettjdtigung aller
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Styfteme beim toeiblidjen Ślórpcr borjugStoeife burd) ben rationellen 
©urnunterridjt ju erftreben ift, fo barf aud) bie Ubung ber 3D?u§feln 
feine tyerbortretenbe fein, benn biefelbe toiirbe tyier um fo leidjter 
Storungen in bem Scben unb ber SluSbilbung be§ ŚtortyerS tyerbei= 
fiityren. ©em ®rabc ber SInftrengung toie ber 3eitbauer nacty finb 
in biefem @inne bie toeiblidjen ©urnubungen auf ein biel geringereś 
idioty tyerabjnfetyen. SBirb biefeS cingctyalten, fo toirft bie 3J?u§lel- 
iibuitg burety geeignete ©urnubungen ganj tootylttydtig, benit man 
faun er iit ityren nadjteiligen ^otgen fdjon bargeftellten (Srfdjlaffung 
beg SD?u§felftyftem§ auf feine anbere 2Beife fo nadjtyaltig begegnen.

©ie engere toeiblictye 23rufttyótyle mit ben ffeineren Sungen 
unb bem fleineren fperjen miiffen baran erinnern, bafj foldje ©urn= 
iibungen augjufctylietyen finb, bie mit einer tiefeit unb tyeftigen 
Sltmung berbuttben toerben, j. 23. ®turm= unb SBettlauf. ©ie 
ertoatynte (Stclliing ber Sdjenfel ju einanber unb junt 23eden mag 
uttS fdjon mcrfeit laffen, baty bie toeiblidjen Snbioibiien feine 
geborenen @djnellldtifer finb.

©ie Ubungen ber toeiblictyen ©urnlnuft miiffen borjugStoeife 
ftet§ gelittb anfangen, ju einer tndtyigen 2lnftrengung ftcigen itnb 
mit leictyten Ubungen fdjlietyen. Sebe3 ftoty= unb rudweife 2lug- 
fiityren don Ubungen mufj tyier bebenflidj erfdjeinen. ©a§ forbert 
fdjon bie eigentiimlidje Sagę ber toeiblictyen ©ejualorgane. lllian 
barf nidjt iiberfetyen, baty ber meiblidje Sórtycr feiner 23cftimmung 
gemdty itadj unten geóffnet ift, fo baty bei tyeftigen Seibcgiibuttgen 
gar leidjt 23orfalle eittftetyen fónnten. S® finb foldje Ubungen, 
bei bencn iibermdtyige Sctyritte, Styreijftellungen, tyotye Styriinge unb 
bergl. m. borlontmen, nidjt bioty beStyalb bom toeiblidjen ©urnunter= 
rictyte auSjufdjlietyen, toeil fie nacty unferen 23egriffen ben Slnftanb 
berletyen, fonbern aucty toeil fie bem anatomifetyen 23aue beS toeiblictyen 
SórtyerS gerabeju toiberftreiteu. 2Jlit Sliidfidjt auf bie Sagę ber 
gebadjten Drgane tyat man aucty ein fpodjgreifett unb §odjftredcit 
ber 2lrme, toie e§ j. 23. beim Sluffteden ber genfterbortyange unb 
bieleń dtynlidjen 23efdjaftigungen borfommt, fiir W?dbctyen ganj un= 
geeignet unb fctydblicty getyalten, fo baty aucty fpangeliibungen fiir 
SDłabdjen au§ biefem ®efidjt§tyunfte ju bertoerfen maren. berutyt 
biefe 2lnfidjt jebodj auf einem 23orurteile, bem eitt erfatyrener unb 
mit ©tymnaftii biel befctyaftigter 2(rjt, Dr. Sdjreber, mit ben SBorteii
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wiberjpridjt: „Sie bamit Oerbunbene fanfte ©reljung beS SlorperS 
nad) oben ift bem weiblidjen Stbrper et)er borteilfjaft, alS nad)= 
teilig, folange babei nur auf ein gleidjmdfjigeS fpodjreldjen unb 
§odjfte(jen ber Slrme gefeljeit wirb. ©erartige ©trcd= uub fpangeU 
iibungen fbnnen alS 2IuSgleidjung3mitteI fiir oiele anbere, 'burdj 
entgegengefefjte Sbrpcrfjaltung, burd) gufammenbriidung beS ©bcr= 
fórperS nadjteilige 23efdjdftigungen gelten. gorbert nidjt baS jcber= 
mann befannte natiirlidje SebiirfniS baju auf, fidj Oon $cit ju $eit 
befonberS nadj Idngerem ©itjen frdftig nad) oben ju beljnen unb 
ju ftrcden itnb bie geprefjte Sruft ju erWeitern?" ©ie audj Oon 
unS aufgenommenen fpangeliibungen am ©djaufelring, an berfpang*  
fdjaufel unb an ber Wagcredjten fieiter finb bei einiger iibung 
befonberS audj fiir ben weiblidjen ©rganiSmuS unter ben erwatjnten 
Skfdjrdnhingen feljr jutraglidj uub unter borfidjtiger fficadjtung 
ber 9?egeln mit grofjem 9tu^cn ju berWenben. @S mufj babei allcr= 
bingS barauf geadjtet Werben, bafj bei iibungen im fpang ober 
©tii| ftetS Sinice uub gbrfen ^r giifje aneinanbergefdjloffen werben.

®ilt eS fdjon beim ^nabenturnen alS 9iegel, bafj ber ftbrper 
in feinen Sliebmafjen ganj gleicfjfeitig geiibt wirb, jo ift baS Ijier 
bei ber jarteren Weiblidjen Crganifation um fo mcljr im 2luge ju 
beljalten. 2(rme, §anbe, ©eine unb giifje beiber ©eitcn muffen 
ftetS in gleidjem Srabe ber SluSbilbung iljrer SJłuSfeln erljaltcn 
Werben, menn nidjt ber @runb ju einern in ben fpateren geiten 
immer meljr juncljmcnbcn Siifjiierljdltniffc ber SeiftungSfdljigfeit, 
beS ^raftmafjeS unb ber ©ntwidelung beiber Sorperfeiten gelegt 
Werben foli. Um aber biefer Słiidfidjt, Weldje fowoljt im fęinblid 
aitf bie ©cfunbljeit alS aud) nebenbei auf ben praftifdjen DliUjen 
fur tiinftige iSerufSfdfjigfeiten feljr Widjtig ift, ju entfprcdjen, ift 
eS unbebingt notmenbig, bafj bei allen ©urniibungen, befonberS 
bei benen, bie Ijdufig borfommcn unb eine lebljafte ®iuSfeltljdtigfeit 
mit fidj fiiljren, feine Stórperfeite gegen bie anbere ju furj fommt; 
tein 2lrm ober SBeiit ber einen ©eite gegen ben ?lrm ober baS 
93ein auf ber anberen ©eite juriidbleibt.

®ie allergewbljnlidjfte unb biel ju Wenig beadjtete llnfitte ift 
bie ganj unberljdltiiiSmdjjige Sernadjlaffigung beS SlrmeS unb ber 
§anb ber linten ©eite. (Sine tjaufige unb feljr natiirlidje golge 
ift bie, bafj bie ben 9lrm bewegenben SJluSteln, Oon benen bie
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bebeutenbften itjrcSliifatjfmiifte an@djulter, ®ritft uitb fRiiden Ijaben, 
gegen bie SJłuSfeln ber redjtcn Seite bebeutenb in ber Sntmidetung 
jurudbleibeit. ©a§ fcitlidje ®leicfjgemidjtgVertjdltni§ be§ 9J?uśfel= 
antagoni§mit§ ift geftbrt, uitb fomit ift eine midjtigc, menigftenS 
ftet§ mitmirfenbe Urfadje cinfcitiger fpodjfdjultrigfeit, feitlidjer 3iiicf= 
gratśberlriimmungen unb etne§ guritdbleibettS ber ganjen linfeit 
fBrufttjdlfte in ber Sntmidelung mit aUen ben barau§ tjerlmrgefjem 
ben, fiir ©efunbfjeit unb Sebeit einflufjreidjen ^olgeit gegeben.

©er ber meiblidjen (Sntmidelung, auf bie mir bei
SBefpredjung ber mciblidjen SUterSftufen nocĘ) einmal jurudfontmen, 
oertangt audj don ber ©ijmnaftif infofern eine fBeriidfidjtigung, al§ 
bann eine befonbere jmedrnafjige SluSmatjt unb Slnorbnung 
ber Ubungen eintreten mufj. Sinige dttere Ślrjte Ijaben bie 
©tjmnaftif in ber $eit ber ©ntmidelung fiir jungę 9J?abdjen 
gdnjlidj Uermorfen, melleidjt meit iljnen nur ein ©uriteit im alten 
@ti(e befannt mar, ba§ meber feinen Ubungen nad), itodj nadj 
beit iprinjipien itjrer Slnmenbitng bem meiblidjen ©efdjledjte an= 
gemeffen mar.

SUte neueren Śtrjte entpfeljlen bie ©tjmnaftif jtt jener jperiobe. 
Dr. u. Slmnton bemerft: ,,©ie arjtlidje SJetjanblung mirb e§ banu 
nidjt ocrfduineit, namentlid) auf bermcljrte mafjige Semegung ju 
bringen, uub motjl felbft mdfjigeS ©anjeit uitb Sleiten ober eine 
gut geleitete meiblidje ©tjmnaftif entpfefjlcn". Studj Dr. 
©ófdjen bejeidjnet e§ al§ falfc^, menn fidj jungę Sdldbdjeit au§ 
SSerjartelung matjrenb jener $eit ju angftlidj Ijalten uitb namentlid), 
menn fie fidj audj mafjige SBemegung iierfagen. ©ie ratioitclle 
meiblidje ©tjninaftif muf? grunbfa^lidj bei iljreit Slnorbiiungcit ftet§ 
ciit foldjeS Moderato innefjalten, bafj baburdj ba§ meiblidje Sebcit 
audj in ber ^eit ber jpubertatśentmidelung unb ber SDlenftruation 
nidjt getjemmt, fonbern nur gefórbert mirb. SSegen ber UnregeU 
mdjjigfeit be§ SBefudjS ber ©urnftunben au§ gebadjtem ©ruitbc fjat 
man beit ©iirnunterridjt bei einigeit Włdbdjenfdjuleit fiir bie oberfte 
Sllaffc *ganj  megfaUeit laffett unb mit bemfelben lieber eine Maffc 
tiefer begoitnen.

fttoff, jJBeibl. Wntuuft. 4. W- 7
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VII.

J)ie ®ijmna|Hk tn iljrem ttertjiiltnifle ju t»en ljauptfdd)Hd)|łen 
weiblidjen firankljeitsflnlngen.

SDłit ber fdjmddjerctt unb jarteren Drganifation beg meiblidjen 
Sefdjledjteg jeigt fid) audj ein geringcrer ®rab bon 2Biberftanbg= 
fdljigfeit gegen jcEjdblićEje Sinbriide, fo bafj bie gleidjfam angcborencn 
Śtranfljeitganlagen aud) leidjter um fid) greifen unb jur SluSbilbung 
gelangen. @g Ijat bie pljljfifdjc Srjicljuttg aitf biefe Slttlageu iljr 
‘dugenmert befonberg ju ridjten, um burdj propljljlaltifdje SJlittcl 
bcrcn 93erbrcitung Ijettimeit ju fónnen. ©ie SJieljrjapI biefer Srattk 
IjeitSanlagcn Ijat iljren Gntfteljitngggrunb in bem SRangel att Ijiip 
reidjenber fflemeguttg, fo bak 'v’r O'cr befonbere fBeraulaffung finben, 
bie Ijauptfddjlidjften bcrfelbcn itadj iljrem Urfpruttg, iljrem (Sljarafter, 
itadj cntfpredjeitbett ®egenmitteln unb fonftiger bidtetifdjcr fBcljanb 
luttg einer furjen Sefpredjung ju untermerfen.

SBenbcnmir ung junadjft jum aufjern Slufbau beg meiblidjen 
Drganigmug, fo jeigen fid) att bcntfelben gar fjaufig 9tegel= 
mibrigleiten, mcldje ifjrett Sntftcljungggrunb in ber leidjteren ober 
franfljafteit Drganifation beg itnodjcngcriifteg ober in eitter Sdjmddje 
beg Sbrperg ubcrljaupt, namcntlidj iii bctt W?ugfeln, finben.

2Bir miffen bereitg, bafj bie ardjiteftonifdjen SBcrpdltniffe beg 
menfdjlidjen Storperg iljre fefte 23afig burdj bag 9iiidgrat erpalten. 
©agfelbe mirb burdj 29 iiber einanber ftepenbe Snodjcnringe ober 
SBirbel gebilbet, Don bcnett fidj 7 auf ben fgalg, 12 auf bie SBruft, 
5 auf bie Settbcn itnb 5 auf bag Sreujbeitt oerteilen. 9lur bie 
Śłreujbeinmirbel finb unbemeglidj, mdljrenb bie iibrigett burdj fepnigc 
Sanber, elaftifdje ^norpelfcpeibett unb ftarle SJlugfeln einen gemiffen 
®rab oott ©laftijitat unb Semeglidjfeit erpalten. ©ag Snnere biefer 
SBirbel bilbet jugleidj bie fpóple fiir bag 9liidenmarf, bag fiir ben 
gangen Sebengprojefj eine fo grofje fBcbcittung Ijat. Sn boppelter 
fpinfidjt ift barum ber normale ^uftaitb beg fRiidgrateg bon grojjer 
SSićfjtigfeit, ba Slbmeidjungcn in ber aufjeren gorm fogleidj bie 
Spmmetrie unb bie SSoplgeftalt beg ganjen ftórpcrg floren, unb 
93erlepungen ber 9tudenmarfgnerlien citte Sdljmung ber iibrigett 
$unftioitcn jur golge Ijaben miiffen.
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Sm natiirlidjen gefunben 3uftQn^e mub SBirbelfdute Don 
(jinten naci) Dorn betradjtet al§ eine gerabe, fenfredjteSinieerfdjeinen, 
mcii bie SJiuSfeln ber redjten unb linfcn ^órpcrljdlfte im genaueit 
?lntagoni§muś fteljctt. SSon ber ©eite gefefjen jeigett fidj jebodj 
an jmet (Stellen SluSfdjmeifungen, jo bajj bietpalg- unb Senbcnmirbel 
nadj Dorn, bie 33ruft= uub Sfreujbeinmirbel nadj fjinten gebogen fiitb. 
@g riiljrt bag Don ber Sdjmere ber barangeljangten (Siitgemcibc 
Ijer, unb namentlitfj bilben bie ®rnft= uub SBaudjeingemeibe eine nidjt 
unbebeutenbe Saft. ©egfjalb muf? audj bie SBirbelfaule eine befonbere 
©laftijitat bcfitjen, jo bajj jie jidj jofort in iljre normale Sagę 
juriidbegtebt, menu jie burdj SKugfelbemegung nadj Derjdjiebenen 
Seiten Ijitt gebreljt ober gebogcit murbe. 3Ba§ bie SBemeglidjfeit 
ber SBirbetfdule anlangt, jo ijt ein ŚBettgen berjelben itadj Dorn unb 
Ijiitteit, nadj redjtg unb lintó unb eine ©ret)ung itadj redjtg uttb 
linfg um bie Saitgenadjfe moglidj. Sn ben tpalgmirbeln jeigt jidj 
ber grójjte ®rab ber Semeglidjfeit, bie meiter abmartg immer metjr 
abnimmt. So lattge bie SOfugfeln beiber Seibegfeitcn mit gleidjer 
^raft mirfen, fantt bie SBirbeljaule meber nadj redjtg, itoclj itadj 
linfg augmeicljen, mdljrenb eine SSerbieguttg nadj Ijinteit ober Dorn 
burdj bie SBanbcr, SWugfeln, SBirbelbogen unb burdj bie badjjiegek 
artig iiber einanber liegenben ©ornfortfdtje Derljiitbert mirb.

©ie ftranftjeitgformen, meldje in einer Slbmeidjung Don biefer 
normaleit Sagę ber SSirbelfdulc befteljcit, fbnnen iljren ®ruitb teilS 
in ber Sranfljeit ober gerittgen ^eftigfeit ber ^nocljen, te'tlg itt 
einern feljlerljaften ober franftjaftcn guftanbe &er SRugfeln Ijaben, 
jo bajj matt Don einer offtfularen ttttb mugfularen SBirbelfaule*  
Dertriimmung reben faun. Sm (ejjtern galle namentlidj ift eine gijm= 
naftifdje Siitmirfung ganj am Drte, ba bie Ijierljer geljórigen ©efor= 
mitdten ftetg burdj SJlugfelfdjmddjc Ijerbeigefiiljrt merben. SBeim 
meiblidjen ©efdjledjte jittb bie SDhtgfeln otjnebicg fdjmddjcr, unb menn 
j. bie 9?ucfenmugfeln infolge Don SDłangel an iibung nidjt 
tneljr frdftig unb energijdj mirfen fónneit, jo jolgt bic SSirbelfaule 
mit bem fid) barait §aftenben bent (Sefetje ber Sdjmere, inbetit fie 
fidj nad) einer <Scite Ijin fenft. 28ie feljr bie Dernadjldffigte 3)htgfel= 
bemegung biefe ©eformitaten jur fyolge Ijat, ijt aug bem Umftanbe 
ju entneljmen, bajj fie fidj am Ijduftgften bei foldjen Wiabdjen unb 
Sungfraitcit jeigett, bie Don regelmdfjiger Storperbemegung au§= 
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gefdjloffen finb. ftommt ju ber allgemcincn W?u3felfdjwad)c audj 
nod) nadjlaffige tpaltuitg beg Sórperg bei Derf djieberten 93efd)dftigungen, 
fpaitgcn auf eine Seite beim Sdjreibeit ober am Stidraljmen, feit= 
(idjeś fiiegen auf SBettcn, bie ®ewoł)nl)eit, alleg mit einer fpanb 
ju berridjten w., fo gelangt bie ©eformitdt um fo leidjter jur 
Slugbilbung. @g Wirb biefclbe bei 9Jt'dbcf)cn burd) bag ©ragciFbon 
<Sd>nurbrufteit befonberg gefórbert. 9lbgcfel)cn baoou, bafj burd) 
Sdpuirbriifte ein freieg Sltmen, bie SBIutjirfidation unb bie 
@rnd()rung beeintrad)tigt Werben, gcfdjieljt bamit offenbar eine 
SBeengung unb SdjWddjung ber 9?ucfcnmugfeln.

©ie burd) bie (Stórung im 9Jiu3fctgewebc Ijerbeigefutjrten 
SSerfrummungen in ber SBirbelfdule treten in bier Jpauptformen 
auf: 1) ©ie S3erfrummung uad) boru (Lordosis); 2) nad) l)inten 
(Kypliosis); 3) nad) ben Sciten (Skoliosis) unb 4) ber fdjiefe 
fpalg (Caput obstipum).

©ie Sfoliofig jcigt ficf) am (jdufigfteii bei SRabdjen. SI)re 
Sntftetjung fddt mcift in bie Sntwicfetunggperiobe, in bie $eit 
bom 6.—14. Safjre, Wenn fie bon 9)?ngfclfd)Wddje fjcrriitjrt; ift 
fie ^olgc bon 9itjad)itig, fo jeigt fie fid) fcf)Oii friifjer. Sie bilbet 
fid) immer mc()r fo fangę aug, alg ber fiórpcr Wadjgt, alfo etma 
big jitm 18.—20. £cbengjal)re.

©er tęcrgang babci ift ctwa fofgcnber: ©urd) bag ©itjen auf 
ben (Sdjidbdnfcn, befonberg auf unjWedmafjig gebauten, bitbet 
fid) ungefdljr im 8. £cbcngjaf)r eine flad)e, fangę 9lu3biegung ber 
SSirbeffaule nad) linfg aug, weldje man bei bieleń 9J?abd)en, 
I)dufig aud) bei Hnabcn, bon 8—10 Satjrcn finben fann. ©iefe 
SSerfriimmung bringt ait fid) nod) feine grofje (Mcfatjr, fie fann 
burd) SBefjanbfung bolfftdnbig befeitigt Werben unb ein grofjer ©eil 
berfefben DerfdjWiitbct aud) ol)ne $8el)aublung allmdfjlid) oollftdnbig. 
9lug einem ffeinern ©cif aber cntwicfcln fid), befonberg burd) fd)led)te 
fpaltung beim Sdjreiben, affmdtjlidj fdjfimtnere gormen.

Skini Sdjreiben foli ndmlid) fein (Śflbogeit auf ber ©afel liegeit, 
nur ber grófjere ©eil beiber SSorberarme foli auf ben ©ifd) gelegt 
unb ber Sopf leidjt borgebeugt Werben, wdljrenb ber 9łumpf gerabe 
unb glcidjmdfjig gefjalten Wirb. ©agegen finben Wir l)dufig bie 
•ftinber iit ber ©Beife fdjrcibeitb, bafj fie ben ganjen rcdjtcn 93orber= 
arm, aud) ben SUbogen, auf ben ©ifd) legeit unb babei bie redjte 



VII. Sie Stjmnaftil in tętent SBerljdltniffe :c. 101

Sdjulter in bie lęópe fcpieben, mdprcnb Dom linfen ?fnn blofj bic 
Ipanb auf ber ©afel fidj befinbet, nm ba§ 93ud) ober papier, auf 
mclcpcrn gefcprieben mirb, feftjupalten, mdprenb ber linie ?lrm unter 
ber ©afel fid) befinbet. Snfolge biefer §altung bcmegt fidj ber 
obere Steit ber SBirbelfaule, befoitberS bie jtoifdjen ben Scpulter 
bldttcrn licgenbe partie, nadj redjtS piniibcr. 2luf biefe SBeifc 
cntftcpt allmaplidj bie fogenannte tppifdje gonn ber SBerfrummung, 
oben nadj recpts, unten nadj linfś, inbcm unten ein Słeft ber 
linffeitigen SluSbiegiutg juriidbleibt. 93i§mei(en ift aud) oben iit 
ber 9?acfengegenb ein 9ieft biefer linffeitigen 23ertrummung nod) 
jit bemerten, fo bafj bann eine breifadjc Sfoliofe oorpanben ift. 
9Bemt man ein ober meprere Saljre fpdter ein foldjeS fiinb unter 
jucpt, fo ioirb man fdjon im Stepeit bie meprfacpe SluSbicguiig 
finben fonnen. SJlan (affe aber jebeS Stinb bamt eine SSorbeugung 
Oornepmeit, fo ioeit, bafj ber Śtopf in ber §ópe be§ 23eden§ ftept, 
ioobei bie Slrmc fcplaff perunterpangen. ©ann ioirb man pditfig 
ioefentlidje Unterfdjiebe in ber Ipbpe bciber Siucfenfeiten entbeden, 
inbcm bie gcmbpnlicp don bem Scpulterblatt bebedte redjte Seite 
be§ 9łiiden§ fid) poper molbt, al§ bic linfe Seite. Slllmdplidj 
cntftept audj unten ein gleidjeS SJłifjoerpaltniS, inbcm in ber 
Senbengegenb bic linfe Seite fjofjer ift. gumeilen fann man aud) 
in ber SRadengegeitb eine Smpormblbung ber linfen Seite bemerten.

©iit foldjeS SJtifjberpdltniś bciber <Sciten lafjt fid) nie mepr 
Oollftdnbig befeitigen. ©aSfelbe riiprt namlidj baper, bafj infolgc 
ber einfeitigen Selaftung bie SBirbelfórper, meldje ben ganjen Ober 
forper jn tragen paben, eine fcprdge ©eftalt angenommen pabcn; 
bic SSirbelforper finb auf ber poplen ®eite niebriger getoorben. 
©abei ift nidjt ju oergeffen, bafj ber Oorbere ©eil ber SBirbel eine 
Oiel ftdrfere feitlicpe Serbiegung jeigt, al§ ber pintere ©eil. ©a 
man am lebenbeii SDłenfdjen nur ben pinterften ©eil, bie ©arnr 
fortfdpe, al§ SRafjftab ber 23erfrummung bor fid) pat, fo pflegen 
llncrfaprene getoópnlid) bie SBerfrummung Oiel geriitgcr ju fcpapen, 
ais fie in SBirflicpfeit ift. <Soldje SSerfrummungen muffen mit 
allen ju Sebote ftepenben SJlitteln, mit (Mpmnaftif unb mecpanifdjen 
Ipulfgmittetn, bepanbclt ioerben, menn fie nidjt ju entftedenben uitbbaS 
fieben pdufigOerfiirjenben gormfeplern fiipren follen. ©abei mirb ioopl 
aud) ein (ebpafterSrudauf bie popen Stellcn be§ SłucfenS angemanbt, 
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um bic SBerbinbuitgcit auf ber Ijoljlcit Scitc nadjgiebig ju madjen. 
Sine joldje Seljanblung faun naturlidj nur in gut cingcridjtctcn 
ortljofidbijdjcn Slnftalten unb burdj geiibte Jurtljopdben erfolgen.

@3 giebt aitdj anbere Urjadjen lwu 9?udgrat3berfrummungen, 
bod) fommen joldje meniger Ijditfig Dor. So bie <Seitenber= 
trummungen in ben erften ScbenSjaljrcit, meldje gembfjnlidj auf 
Sitjadjitis (englifdje Sranffjeit) gefdjoben merben. @3 ift aber 
bitrdjauS nidjt immer fRfjadjitiS bie Urfadje. Sic entfteljeit, menn 
bic ftinber jdjmddjlidj finb unb ju friilj ober immer auf einern unb 
bemfelben Slrnt ftljenb getragen merben. Snfolge 511 friifjen auf= 
redjten SragenS cittfteljt eine Otudberbiegung ber Senben unb 
unterften SBruftmirbel, junadjft oljne feitlidje Slbmeidjung. 28enn 
bagegen fdjmadje fiinber immer nur auf einern Slrmc getragen 
merben, fo bilbet fidj geioóljnlidj eine einfadje feitlidje SSerfritmmung. 
Sieje SSerfrummnngen fbnnen naturlidj megen be3 ?llter§ ber 93er= 
friimmten nidjt mit ©tjmnaftif betjanbelt, fonbern muffen burdj 2ager= 
borridjtungen befeitigt merben, menn ba§ iiberljaupt nodj móglidjift.

Slnbere Serfriimmungcn cntfteljen burdj unglcidje fidnge ber 
JBcinc. Sieje fommt maljrfdjeiididj baburdj 311 jtanbe, bafj bic 
Słinber fidj gemóljnen, immer auf einern unb bemfelben tSeiiic ju 
fteljen unb ba§ anbere ruljenb nebenbei ju fetjen. Saburdj mirb 
ba§ ruljenbe 23ein meniger geiibt, al§ ba§ anbere, unb bleibt 
maljrfdjeiididj infolge babon im SBadjStum guriief. SBeil bei jener 
tpaltung baS tBedert aitf ber Seite be§ ruljenben 23eine§ nidjt 
geftiitjt mirb, jo jenft es fidj auf biefe ©eite. Snfolge babon 
biegen fidj bie Senben unb unterften SBruftmirbel nadj biefer Seite 
au§. SBenn ba§ oft gefdjieljt, fo mirb bic 9lu3biegung allmdtjlidj 
ju einer bleibenben, unb mciterfjin biegen fidj bie SBirbel in ber 
§of)c ber Sdjulterbldttcr nadj redjtg ait§, jo bafj abermalS bic 
ttjpifdje Sfoliofe jit ftanbe fommt, aber in anberer SntfteljungSmcife.

Sine bcfteljenbc Sfoliofe nimmt in ber Dłegel, menn itidjts 
bagegen gefdjieljt, bis ju Snbe ber SntmidehtngSjaljre, alfo bi3 
jum 17. ober 18. ScbenSjaljre, fortmdfyrenb juunb fiiljrt allmdtjlidj ju 
jenen cntfteHenben unb bie Seiftunggfdtjigfeit mefentlidj beein- 
trddjtigcnben gormen be3 SudelS, meldje ja allgemein befaitut finb.

SRan mufjte bon ber Sfoliofe unb einer bamit jufammem 
Ijdngenbeit tBeeintrddjtigung ber fo Ijodjmidjtigen Crgane ber ®ruft'



VII. ®te ©Bittttaftif in iljrem Slertjdttniffe ic. 103

unb Uitterleibgljóljle nodj nadjtciligere golgen fiir fiebctt itnb 
©efunbljcit be§ franfen SnbibibuumS erWarten, al§ e§ wirflidj ber 
gali ift, wenn nidjt jene SSerfriimmung feljr aUmatjlidj gefdjatjc 
itnb bie Crgane fidj an bie berdnberte Sagę gewótjnten. ©ennodj 
finb 5łraiif(jeit§erfdjcinungeit, wie Sngbriiftigleit, erfdjWertcS Sltmcn, 
SSerbannngSftórnitgen unb Sdjwddjung be§ ganjen ftórperS, faft 
immer mit ber Sfoliofe berbttitbcn. SBentt fidj foldje fdjlimme 
Bufdlle bei ffoliotifdjeit SDłdbdjen nidjt bor ben ^nbertatgjaljren 
jeigen, fo treten fie gewifj mit ber HJienftruation, unb oft in SBer= 
bittbung mit ben fdjlimmften Sruftaffeftionen, eitt. ©clingt eS, bie 
Stranffjeit in iłjren Slttfdttgen ju entbeden, fo ift meift nodj fpiilfc 
móglidj, befottbcrS in betu 2eben§alter bor ber^ubertdtScntwidclnng. 
3nr Srfennung einer Slbweidjttng ber SSirbclfduIe bon ber gcraben 
Sinic fjat man geraten, bie unter ber fpant leicEjt fiiljlbaren ©orn= 
fortfafje mit Śtoljle ober ©inte ju bejeicĘjnen.

©ie gljmnaftifdjen Ubungen, weldje jur Sefeitiguitg einer 
beginnenben Sfoliofe bietten, miiffen barauf beredjnet fein, bafj bie 
SJtuSfeln, Weldje jur ©eraberidjtung bc§ SJbrfterS bienen, gciibt 
unb geftdrft Werben, gugleidj foli burdj bie Ubungen ber ftórper 
Ijdufig in eine ber SScrfriimmung entgcgengefetjte ober wenigftenS 
fie auSgteidjcnbc Stellung gebradjt unb miiffen babttrdj bie 3Bcidj= 
tcilc auf ber Ijoljlen Seite gebeljnt werben.

Sine jWcdnidfjige iBefjanbfttng biefer ©eformitdt Wirb bor- 
ttcljmlidj in Sórperftreditngen unb geeigneten gljmnaftifdjen Ubungen 
beftefjen. Slufjerbem miiffen bie .Strattfcit beS 9?adjt§ unb iii ftdrfercit 
gaHen audj einige (Stunben be§ ©ag§ burd) medjanifdje §iiff§= 
mittel mbglidjft gerabegeftredt liegcit unb itt ber bon itur freien 
$eit beS ©age§ entweber ein Stiitjforfctt tragen, WeldjeS ben 
ftdrper bor bem Slieberfinfen beWafjrt, ober in fdjlimmcren gaHen 
eine Dhjropfdje SDiafdjine, Weldje jugleidj auf bie borgcwólbtcit 
Segenben ber 9lippen einen anljaltenben ©rud auSiibt.

©ie tjier jur SlnWenbung fommenben Ubungen miiffen ganj 
bcfottberS gelittb fein itnb biirfen nidjt lange anbaitern, WeSljalb 
bajwifdjett geljórige^eit jur Srljolung unb Slnfammlung bon ^raften 
ju gónuen ift. grifdje £uft, gute Stoft itttb fleifjigeS 23aben in 
glufjwaffer, im SSinter blofj SBafdjungen ober ©oudjett, itnter= 
ftiitjen bie ^ur Wcfentlidj.
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©ie GJljmnaftif fiir jnitge Slidbdjen mirb bei §altung§fetjlern 
unb etmaigen Slnlagen ju fRudgratśberfriimmungen ftct§ auf eine 
gfeidjmdfjige ^rdftigung aller 9?iicfenmu§feln ju feljcrt Ijaben, 
mdljrenb bei mirflidj auSgebilbetcr Sfofiofe bie fjeilgljmnaftifdjen 
Ubungen mit grófjter GJenauigfeit bem fpejiellen gafie angepafśt 
merben muffen. ©a mir eS Ijier nidjt mit ber fpeilgljmnaftit ju 
tljun Ijaben, fo muffen mir ben Seljrer, ber in ben gali fanie, 
gebadjte Slranfljeit ju befjanbeln, auf ba§ nermeifeit, ma3 Dr. 
Sdjreber in feiner „Sincfiatrif ober bie gtjmnaftifdje fpeilmetljobe. 
Seipjig 1852. S. 74—92" unb Dr. Slcumann in ber „§eil= 
gljmnaftif. SBerlin 1852. <S. 384—431" auSfiiljrlidj iiber biefen 
(Segenftanb Dorbringen.

Sft eine SBefeitigung ber SBcrfriimmung, etma nadj beenbigtem 
SBadjStume, nidjt meljr móglidj, fo muf; man burdj gijmnaftifdje 
Ubungen menigftenS bafiir forgen, bafj bitrdj bie ©eformitdt nidjt 
bie guuftionen ber iibrigeii ©rgane gefjemnit merben. ©er Srauf= 
fjeitgjuftanb ber Sfoliotifdjen mirb nur Derfdjlimmcrt, menu man 
fie dngftlidj lwu jeber Stórperbemegung auSfdjliefjt. Q3ei ftdrfereit 
SBerfrummitngen in reiferem SUter bient fleijjiger Stredfjang baju, 
menigftenS bie auS ber SBerfrummung Ijerriiljrenben Scfdjmerbeit 
ju bcfeitigen ober ju milbern. 9?ur muf; man im fpang immer 
mbglidjft tief atmen.

fiorbofe unb Sljpljofe fontmen mentger beim meiblidjen 
(Sefdjledjte iwr; iljre Śefjanblung mie bie SDHlbcrung ber bamit 
Derbunbenen Seiben beruljt gleidjfaUS auf ber Slnmenbitng jmed> 
mdjjiger gtjmnaftifdjer Ubungen. ©ie Sorbofe ift immer golge 
anberer gormfefjfer. ©ie eigentlidje SUjpIjofe beruljt meift auf 
organifdjer Berftórung ber SBirbelfdule infolge lwu ©ntjunbung, 
bie natiirlidj erft geljobcn fein muf;, elje lwu gtjmnaftifdjen (£tn= 
mirfungen bie 9?ebe fein fann.

©ie ©eformitdt eineś jdĘjiefen fpaffeS Ijdngt gleidjfallź mit 
einer 53erfiirjung ber OJiuSfelit unb ffldnber jufammen, meldje 
burdj ©eitmdrtSjiefjungeii, Seugungen unb OłoUungen be§ StopfeS, 
mie burdj bas dufjere ©inreiben crmeidjenber Salben, j. 03. ber 
Sobfalifalbe (unguent. Jodat.), iljre Slaftijitdt mieber erfjalten. 
Sn fdjlimmereit, befonberS in Deralteten gdllen muf; bas OJfeffer 
ju fpiilfe genommen merben. ©ie baranf beredjneten 3Jlaiti= 
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fmlationen muffen fredidj mit grófjter Sdjonung unb aHmdtjfidj 
fidj ftetgernb jur Sfnwenbung fommen. Um bie Śforreftiott ber 
©eformitdt audj burd) bie (Seiubfjiiuitg ju uuterftutjeit, Ijat man 
ba§ ©ragen einer einfeitig fjofjen fteifen ipappbinbe mit SSorteil 
angemenbet.

©itrdj eine naturgemaffe gljmnaftifdje Grjieljung iljrer ©ódjter 
fonnten fid) bie W?iitter biefe <Sorgen erfparen. ift jtttar 
redjt loblidj, menu SJłiitter unb (Srjieljerinnen mit ber grófjten 
Sorgfalt iiber bie fiorjterljaltung iljrer ipffegebefofjleneii roadjett 
unb oft mit ber peinlidjften Strenge auf eine nortnale Steflitng 
ber (Sdjultern unb Jpiiften fjalten, benn Sfufmerffamfeit unb gutc 
(Semóljituug muffen fjier befonberS mitfjelfen. ?llleiti ba§ fort= 
maljrenbe ^ofmeifteru aflein fann e§ bod) audj nidjt beffern, menu 
bie fdjwadjen fWuSfefrt ber armen fDlabdjeii beit ©ienft berfageit. 
Gin baufdlligeS §au§ faun man audi nidjt bor bem Ginfturje ftdjerit, 
menu man iljm einen aufjern Slbptt^ aud) nodj fo fdjon geben unb 
etwa alle śBicrteljafjre erneuerit licfjc. <So gebe man beit jtingcn 
Sltdbdjen bie toafjre Srttnbfage ber SBoljlgeftalt burd) eitte natur= 
gemafje Gntwicfefung bc§ erfdjfaffteit meiblidjen SfórperS jur ftraft unb 
Sclbfttfjdtigfeit. Stein SDłittel ift bafitr fo ftrobat a(§ bie (Sljmnaftif.

fRidjteit Wir nun unfere Sfufmerffamfeit auf bie inneren 
StranfljeitSanlagen, fo miiffett itnS biejenigeit alS bie iuidjtigfteit 
erfdjeincn, Weldje in bem SKittefpunftc beS £eben§, im Slitte, 
iljren Sit) Ijaben. gtttei StranffjcitScrfdjeiniiiigen fittb eś bor= 
netjmlidj, fiir Weldje baś meiblidje ©efdjledjt bebeutenbe ?lttlagc 
jeigt: bie Sfeidjfudjt (Gljlorofiś) itnb bie 23futarmut (Slndmie). 
Seibe ftetjen in genauem ,3itfammentjange, bentt ber 3nbegriff 
ber Sijiitptome ber Slutarmut tjeifjt Sleidjfudjt. ^rofejfor Gb. 
Słićtjter in ©reśben fjat biefe jilranffjeiten jutu ©egenftanbe 
einer befottberen Slbljanbluttg in ber Oortrefflidjen Sdjrift ge= 
madjt*):  „Slutarmut unb Sleidjfudjt". ©attadj ift ber SJtangel 
eineś lębenSfraftigen, auśgiebigen ©luteś bie llrfadje jener franf= 
fjafteit Buftanbe, Weldje fidj (jauptfddjlidj burd) <Stórungen itt ber 
©erbattung, burdj 9?erbettjufdHe (j. ©. Stopffdjmerj auf bem 
Scfjeitcf), burd) JltembefdjWerbe unb fperjbeflemmung manifeftieren.

*) fflian felje aittl, SetreffS nodj neuerer SInfdjauungen: Dr. §ernt. tgeter?, 
„Stutarinut itnb SBIeić&fudjt". 2. Sluft. Setyjig, 3. 3- SBeber.
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Sin einer lekpenartigen, ing ®riine fpielenben ®ldffe ber §aut, 
befonberg an bon Sippcn, gicbt ficp ber 3U erfenncn.
Sleicpfiicptige SJcdbcpen finb ben Sommcrfproffen fepr auggefept, 
toopingegen ficp ipr ©eint fcttcn unb nur langfam in ber Sonne 
brciunt Spre Slbcrit treten nidjt ftarf perUor unb jeigen ftatt ber 
gcfunben graublaueit garbung eine oiolette ober rotlidje. 2Bic in 
ben Slbern, fo jcigt fid) audj in ben W?u§feln eine Scplaffpeit. 
Sllg bag fidjerfte oon allen Reicpen ber SMutarmut bejeicpnet 
sfJrof. Slidjter bie fogenannten 9lonnen= ober .ftrcifelgerdufcpe ber 
©roffelabern (gctuiffer SBenenabern ant Jpalfe), bie mittelg beg 
Stetpoffopg ober JporropreS balb toie bag (Summcn eineg Slonnen*  
trcifelg, balb toie bag Saufcn beg SBinbeg, toie bag Sicbcii beg 
SSąfferg ober toie bag Scptoirreit einer Slauicrfaite oernepmbar finb. 
Placp erfolgter §cilitng ber ^ranfpeit terfcptoinbet aitcp biefeg 
©erdufdj.

©ie Urfacpen ber SBlutarmut finb in auperorbentlicpen 23lut= 
berluften unb ju reicplicpem 38erbraucpe cblerer Safte, in fcpledjter 
9?aprung unb bamit jufammenpdngenbem mangelpaften SBiebererfap, 
toie in einer feplerpaftcn SDlifcpung ber nottoenbigen SBeftaubteilc 
beg Sluteg ju fudjen. Siad) $rof. 9lidjterg japlreicpen Seobadjtungen 
ift namcntlid) eine93erna(p(dfftgung ber SJlugfeltpdtigfeit eine llrfacpe 
jener ^rantpeitgerfcpeinung, „ba ein tiidjtig auggearbeitctcg 
9Jlugfelfpftein fiir bie Erjeugung eineg fraftigen unb ait 
SBlutfórpern reicpen 23luteg eine §auptbebingung im 
Drganigmug ift". iĘrof. Ołicpter tritt audj mit triftigen ©ritnben 
ber jiemlicp Derbreiteten Slnficpt entgegen, alg fei bie 93leicpfudjt 
namcntlid) bei iOldbcpen eine ^olge ber Enttoidelung. ©ag ift nur 
jutoeilcn ber gali. SDieift toar bie 93leid)fud)t fdjon friiper bor= 
panben, aber in geringerem (Mrabc, fo bafj man nicpt barauf merfte. 
©ie Slutarmiit ift in ber Ulegel eine SBacpgtumgfranfpeit, bie ficp 
jur 3eit ber ^ubertat nur in erpbptem SDcafje augbilbet. git ber 
Sugenb wirb ber EJrunb ju biefer Sranfpeit burcp fcplecpte Slaprung 
gclegt. Statt naprpafter Soft erpalten bie SPlabtpen ber drmercn 
Skodlferuitg Sartoffeln, fcpledjte, fcptoere SBrotforten unb 3idjorien= 
faffee, toaprenb bie reicpen mit©pee, $uderbrot unbaUerleiSedereien 
ipren biirftigen Slppetit ju ftiUen pflegen. Ein blaffeg, todffcrigcg 
23lut bilbet fid) banit ju einer $eit, too alle ©rgaue mit gefunbem 



VII. ®ie Ojmitciftil in itjrein SSeięfittniffe :c. 107

33(utc gefpctet Werben muffen. ©atut ift es fein SBunber, Wenn 
fid) bei foldjcn SRdbdjeit eine allgemeine Sdjwddje' funbgicbt, wenn 
bie £uft jur 23eWegung fefjlt, aitd) bie geringfte Slnftrengung fogleidj 
ermiibet unb ein murrifdjeS, OerbroffeneS SSefett an bie Stelle be§ 
natiirlidjen frbljlidjcit SugenbmuteS tritt.

©a§ befte SRittel jur 53erl)utung ber SBlutarmiit ober ju iljrcr 
Sefeitigung im Sntftetjen ift gute, gefuttbe unb fraftige Soft unb 
SSermeljrung ber SBIutbereitung im Unterleibe. Włiltfp unb ^leifdjs 
fpeifen, gleifdjbriifjen, Gier unb eine JgauSmannSfoft oljne aHju= 
dngftlid)e 2lu§Waf)l: in mandjen gdllen werben aud) bie pifantercn 
fRaritaten ber Siicfie unb ber Staliener ju biefem 3wecfe empfoljlen. 
Dft Oerorbne id), fagt i£rof. SRidjter, ein pflcifcf)friil)ftiicE bon roljcttt 
Sdjinfen, ©erbelatwurft unb bergl. 23ei feljr blutarmen Sduglingeit 
unb Sdjwinbfiidjtigcn laffe idj gern ba§ au§ ben g-afcrn t)erau§= 
gefdjabte rotje fRinbfleifdj (in einem SBledjlóffel iiber Sof)len leidjt 
gerbftet) in fleinen ^ortionen, wo nótig mit Salj unb Summel, 
reidjen. ilioljc ($ier, gleidj au§ ber Sdjale ^erauSgefaitgt, finb 
ebenfalte ein Jpauptmittel. ©ie btofje ^flanjenfoft giebt fein fraftigeS 
SRitt; Sartoffeln unb fdjWcreS S3rot, in SRenge genoffen, fdjabett 
leidjt ben fiijmpljgefdfjcn unb ©riifen im Unterleibe uub belaften 
ben ©armfanal; bic leidjtcn Speifen, Sedereien unb SRafdjereien ber 
toorncljmen ©afeln Ijaben oft einen nidjt minbcr fdjdblidjen Srfolg.

Siei ntandjen SRdbdjen tritt bie 23leid)fudjt auf mit einem 
unwiberfteljlidjen ©riebe junt Seitufj ungewotjnlidier ^laljriing^ 
mittel; j. 53. erbidjtcr ©inge, Soljlen, faitrcr Sadjcit te., ber nur 
in feljr befdjrdnftem SRafje ju befriebigcit ift ©er SBiberWille bleidj= 
fiidjtiger SRdbdjen gegcit $fcifd)fpeifen uitb Suppeu ift ftreng burdj 
Sntjieljung ber Swifdjenmaljljciten (SRorgcm uub SSefperbrote) ju 
befampfen. 9Rildj al§ grutjftiid, SSaffer am iibrigen ©age finb 
ba§ befte Setranf. Serii laffe idj audj ein gute§, IjopfcnreiĄeS 
53ier junt gletfc^frufjftiłcJ ober junt 3Rittag§brot gettieffen; bei 
Srwadjjenen Sagerbier. SRittagS audj ciit Sla§ SSeiit, felbft bei 
SRdbdjen: unb Sungfraueit.

genter bicnett eine forgfdltige Jgautfultur, SleWegung in frifdjer 
Suft, ipflege be§ SlcrOenlebenS, bei ber Sugenb aucf) namentlid) 
eine ©idt be§ SertienS unb ber SeifteSttjatigfeit, ais geeignete 
SRittel junt Slorbcugen. ©urdj forperlidje 53eWegungen finb £Blut= 
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arniut uub 23leid)fudjt rabifal Ijeilbar in bem $alle, toenn fie nod) 
uidjt ju fangę gebaucrt Ijaben, unb Weitit fid) burd) fie nod) fein 
bebeutenbeś Seiben innerer Drgaite ju erfennen giebt. Sft ber 
^ranf^eitśjuftanb fdjoit Oorgefdjrittcn, jeigen ficf) fdjon fpuften, 
ftopfmef), Sfbmagerung unb bergl., fo Wirb bie Stjmnaftif jWaiuiidjt 
niepr alś ein rabifalcś Jpcilmittel bejcidjnet Werben fbnnen, wofjt 
aber im ftanbe fein, baś Sefamtbefinben ber Seibcnbcn ju beffern. 
„23etl)dtigung beś SJJuśfellebenś" ift nad) iĘrof. Hiidjter 
bei jungen Seuten neben einer gefjbrigen Dlafjrung unbebingt bie 
Jpauptfadje. „Wian madje biefelben auf einige £eit frei oon bem 
Ubermafje ber Sdjulftunben, Dom Dldtjtifdje unb bergl.; man laffc 
fie umljerfpringen unb fid) auśtummeln Slttdj bei beit SrWadjfenen 
ift reidjlirfjere SBeWegung in ber frcieit Suft feljr notmenbig. 23 o r 
altem b i e n t ber Sugenb b e i b e r l e i ® e f dj l e dj t ś (unb 
jumteil aud) bem borgefdjrittencn 211ter) bie ft)fte= 
matifdj g er eg eite, funftmafjige 3J?uśfelubung burd) 
baś ©urnen, befonberS nad) ber w i f f e n f dj a f 11 i cE) e n 
itnb mil ber en neu er en Set) ule. Seit einer Sfeifje Don 
Saljrcit fjabe idj fo bicie an beginnenber 23(eidjfudjt leibcnbe Sittber 
auf ben ©urnboben gefdjicft itnb bort beobadjtet, bajj id) fiir biefeś 
SRittcl Scwdfjr leifte, bafern eś Oernunftig unb nad) ptjpfiologifdjen 
Sruitbfd^eu, mit allmdtjlidjer ftufenWeifer Steigerung unb fteter 
jtuecfmdfjiger 2lbwedjfelung ber cinjelnen iibungen, angeioenbet wirb. 
2lHerbingś: ein roljeś, gewaltfameś, auf 5tunft= unb itraftftiicfe 
auśgełjenbeś ©urnen pafjt fiir SJidbdjen gar nicE)t“

©aś Ubel ift um fo gefdljrlicfjer, Weil eś borjugśWeife beit 
Weiblidjen ©eil beś 2Solfeś betrifft. ©ie Srfaljrung leljrt, bafj 
bie Sefuubljeit unb Śtrdftigfeit ber Stinber fjauptfadjlidj Oon ber 
Stbrperbefdjaffentjeit ber SJłiitter abljangt. SMutarme unb bleidj= 
fiidjtigc 5D?iitter fbnnen feine frdftigen tober erjeugeit. Uitfcr 
SeWdtjrśmann beautwortet bie $rage: „2Baś faitit bei unś unb 
in unferer jetjigen 23erfaffung gefdjetjen?" burdj feljr praftifdje 
23orfcfjldge, unter benen fidj in 23ejug auf unferen Segenftanb 
folgenbe ©tellen finben: „Sefonberś iii ben Wldbdjenfdjuleit ift 
bie 3al)l ber Seljrgegcuftdube jtt befdjranfen. 23or altem ift barauf 
ju feljen, bafj audj bem itórper beś Sdjulfinbeś unb feinem Sugenb- 
mute fein 9icdjt merbe, bafj bie Sdjuljimmer gefuitb feien, bafj 
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gcljorigc 3tuifcE)cnftunbcn mit ber SrlaubniS, in§ grcie 311 ge()en, 
allcnt()albcn eingeridjtet merben; baji ba§ antjaltenbe Sitjen auf 
lel)nelofen tBanfcn auftjbre :c. Silan t)bre auf, ftillfitjenbe, fcige, 
altfluge unb trdumerifdje fttnber al§ SJluftcrbilber beg SBol)l= 
erjogenfeiuS ju betradjten. ©al)in jielt nun Dor altem aud) bie 
(rinfutjrung beg gcregclten ©urneng, ber tjerrlidjen ©urnfpiele, 
bie Sultibierung unb SSerboUfommnung beg SRdbdjentnrneitg 
anftatt beg tbrper= unb feclenberberbenbeit fjeutigen ©anseng".

©a bie 23lcid)fud)t aug jener fct)lerl)aftcn S)lifd)ung beg tBluteg 
entftetjt, monad) biefem bag Sifen alg notmenbiger ®rndl)runggftoff 
abgcljt, fo finb aud) neben guter Słaljrung itnb (Stymnaftif djcmifdjc 
Wiittel anjumcnben, moburdj bag getjtenbe erfetjt mirb. ©at)in 
gcl)óren bie Sifcm unb Statjlmittel, bie tBlutfalje unb bie bitteren 
Strjneien. 9lid)ter ftellt eg alg @rfal)ruugg=©l)atfad)e t)in, bafj 
blutarme, befonberg jugenblidje ®leid)fud)tige beim ©ebraud) jmed- 
mafjiger Sifeumittel ficf) fcl)r rafdj crl)oten, 311 931ut unb ftrdften 
fommen unb ein beffereg Slugfetjen geminnen. ©ag ©rinfen bon 
Stal)lbruiinen (fptjrmoiit, Spaa, Sger, Sdjmalbadj, Slftcr in 
Sadjfen) mie ber ©ebraud) bon Stal)lbabern unterftiitjen bie ft’ur 
mefenttid). Sm SBeginne ber ®ranff)cit tt)un bei Sinbern fotgenbe 
SDiittel gute ©ienfte:

1) Sllildjfaureg Sifcn (ferrum lacticum) 3—5 ®ran (l/s—V3 n) 
mit $uder berrieben friit) unb abenbg 3U netjmen;

2) Ślpfelfaure Sifentinftur (tinctura ferri pornati) 15—3O©ropfcn 
3meimat beg ©ageg 3U uetjmen. ©er befannte ©idtetifer Dr. 
b. 9lufjborf bemerft: „.geigt fM) im 3. ober 4. Safjre SSlaffe, 
bie @djmdd)e unb Slutarmut berrat, fo mirb bag 9Jidbc£jen 
nad) jeber 9Jlal)l3eit ein paar ©tjeeloffel eineg guten f£ort= 
meing befommen, jebod) nur fo lange, big bag 2lugfet)en 
bliitjenb, ber ®eift fjeiter unb lebtjaft mirb".
Sine anbere midjtige StranHjeitganlage beg meiblidjen @50= 

fdjledjte^ ift bie ©uberfulofe in bcit Sungen unb anberen 
jum Sebeit uneiitbel)rlid)eit Crganen. ©ie ©uberfeln finb Sitotcn 
unb Heine SSertjartungen bon ber ®rbfje eineg §irfetorne§ big 
311 ber einer Srbfe unb tpafelniifj. Sie bilben fid) aug einem 
eigentumlidjen, fafeartigen, geronnenen Stoffe, meldjer fid) aug 
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bem 03(ute in ba§ ®ewebe ber Drgane ablagert unb Ijier nadj 
ciniger 3eit fid) in einen fd)lcd)teit Siter auflóSt. ©ic ©uberfeltt 
bcl)altcit immer bic 9?eiguiig, fidj wieber ju cntjunben, fid) jtt 
Uergrdfjcrit itnb auSjubreiteit. Sagcrt fidj 3. 23- ©uberfelftoff in 
ber fiuttge ab, wa§ am Ijdufigftett gefdjieljt, fo cmpfiitbet man 
einen Sdjmcrs ober bod) eine SdjWere unb einen ©rud. ©a§ 
Drgań felbft nimmt ab unb Wirb nad) unb nad) jerftbrt, Weil fid) 
bic ©uberfeltt auf feine SJoften crndfjren. ©ntjunbli^e unb ner= 
bófe Srfdjeinungen, 3. 03. Sonbulfionen beim ®cl)irn, furjer trodner 
ipuftcn bei ben Sungen, finb bie golgen ber ©uberfeln. ©ie Stranftjeit 
l)dngt mit einer allgemeinen 03lutberfd)lcd)ternng jufammen, inbcm 
fid) gcwbljitlid) eine geringe SJfenge bon Slutfugeldjen jcigt, waljrenb 
ein eigentiimlicfjer geriitnbarcr gaferftoff im liberflujj ba ift. ©ic 
tuberfulofen Drgane werben baburdj in iljren fjunftioitett wefentlid) 
geftbrt. ©ie fiunge 3. 03. fann bie eingeatmete Suft nidjt meljr 
in allen iljren ©eden aufnetjmen, fo bafj baburd) bem 03lute ein 
WefcntlidjeS OłegenerationSmoment entgefjt. ©aburdj muf; natiirlidj 
ber SefamtorganiSmuS in feinem 03efinben beeintrddjtigt werben. 
®el)t biefer Olblageruitg§=, 03ereitcrung§= unb gerftbrungSproscj) 
immer Weiter, fo entfteljt att§ ber ©uberfulofc bie Sdjwinbfudjt, bic 
ben bierten ober fiinften ©eil ber O3ebdlferuttg, namentlid) in 
(Stdbtcn, IjinWegrafft. i]3rof. Siicljter giebt fiir £aicn folgenbc 
3eid)cn, ait betiett bic beginnenbe ©ubcrfclfdjwinbfudjt 311 erfennen 
ift*).  ©er ganje SórperWirb fettarmer unb magerer, befonberS 
an ber 03ruft, baljcr ragen bie Oiippcn uitb @d)luffelbeine fantig 
Ijerbor uitb bie ©rubett am untern fpalfe iiber bem @dj(iiffelbeine 
(born, rcdjts unb littfS neben ber Buftróljre) finfett auffaUig ein. 
©er fpal§ wirb fdjeittbar Idttgcr uitb biinner, ber 03ruftforb born 
fladjer, nad) unten langgeftredt, ctjlinberfbrmig; Ijinten fteljen beibe 
(Sdjidterbldtter bon bent Ołiideit ab, wie Olnfdtje ju Sngelfliigeltt. 
©aju fiirjercr Sitem unb IjaufigeS fpiifteln, befonberś wenn ber 
jpatient fid) berfufjlt, ober wenn er fid) lebljaft bcwegt. ©ie tpaut 
ift nidjt eittfad) bleidj, fonbern aud) mifjfarbig, bon fdfigem, gelb= 
lidjem ober grunlidjent OBcif), babei biinner ttttb (befonberS be3

*) SJergl. fiir ba§ gotgenbe $aul JłiemetyerS fcemljtte ®djrift „Sie 1'nnge". 
giinfte Sluftage. £ci!pjig, 3. 3. SBeber.
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Dladjtg) jum ©cljiuiljcn geneigt; oft finbet fidj eine fliictjtige um= 
fdjricbene Dlbte auf ben SBangen.

SBidjtig ift ber Umftanb, bafj bic ©iibcrfitlofe fid) iit cinjeltten 
galleii aud) forterbt. SSeifj man, bafj bie Sitem beg Stinbcg 
(ober cincg ooit iljnen) bruftfranf luareu, fo fanit bie |?ljljfifdje 
Srjieljuitg biel baju beitragen, bag Sfinb burd) eine paffeitbc ©iat 
unb fiebengorbnung Dor bent Ubel ju bemaljreit. 9iur leidjtcrc 
@rabc ber ©uberfulofe laffen fid) aud) burd) gtjmnaftifdje Ubungen 
Ijcbcit. <Sinb bic ©ubcrfeln fdjoit jur Srmcidjuitg (Sieifung) ge= 
fommen, fo Ijilft bag ©urneit nidjt mcljr, eg mirb fogar fdjdblidj.

Sine einfadje fraftige 9?af)rung fann bie fjortentmidelung ber 
Sraidljeit Ijemmcit. 3łameutlidj mirb ber tdglidjc unb Ijdufigc 
Seitufj ber SDlild) unb mildjdtjnlidjer Stoffe empfoljlen. ©er 
9lufentlja(t in einer reinett, freien ?ltmofpljdre, óftereg Dleifcit unb 
SBedjfeltt begfelbcit, balb in SBalbegfjótjen, balb ait ber Sec, fónncn 
fjier junt §eilmittel merben. ©aljin geljort nad) Dr. V. Slmtnon 
ferner, menn man bie Wibdjen tdglicE) ju micbcrljolten SKaleit, 
aber nidjt lange itadj einanber, laut oorlefen unb fie tdglidj in 
freier Suft mafjige OJemegung madjen Idfjjt; bodj nie big sur Sr= 
Iji^ung ober ju Ijeftiger fórperlidjcr ?Inftrengung mit §eben, ©ragen, 
©djreien unb bergl., unb menn man jebeg gufammeit*  ober j’ln= 
briiden ber SBruft oermcibet unb biefelbe tdglidj falt mafdjt. 
Saiifen, ©anjeit, Ijitjige Setrdnfe muffen gaitj megfalleit. Sg 
Ijaitbelt fid) iiberljaupt bei ber auf Sefeitigung ber ©uberfulofe 
jiclettbcn ©tjmnaftif barum, bie Sungen burd) eine jmcdntdfjigc 
iibung ju ftarfen. ©urdj regelmafjigeg tiefeg Sin= unb Slugatmcn, 
baS mit einigen grciiibungen abfidjtlidj Uerbunbeit mirb, gefdjieljt 
eine foldje jutrdglidje Srmeiteruug beg Sruftfaftcng. ©ie Ijierljer 
gcljórigen ©urnubungen muffen foldje fein, meldje bic oberen <35licb= 
mafjcit fraftigen, bie mit beit Sruftmugfeln iii genauem 3ufammen= 
Ijaitge fteljen.

Sg ift jebodj babci moljl jtt beadjten, bafj bic Sungen nidjt 
im geringften in einen $uftanb Ucrfetjt merben, ber ait eine Ijcftigc 
Jlufrcgung ober Sntjunbung grenjt, meil jeber SBlutanbrang gegett 
biefelben bie ©uberfclbdbuitg forbert.

©cmnadj finb fjier alle ©urnubungen augjufdjliefjen, meldje 
ciite ftdrlcrc IBlittjirfulatioit Ijerbcifuljren. ©a aud) bei fdjmddjercn 
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llbungeit eine uttmcrflidj ftarfere Stugbiinftuug erfotgt, jo ift be= 
fonbere SBorfic£)t nbtig, um tjier leicpt eintrctenbe Srfdttungen ju 
bermeiben. ®ci bruftfdjmadjcu SDJdbdjen mirb ndmtidj bie ©uberfet= 
bilbung burdj fatarrpatifdje unb cntjiinblidje Scibeit immer meljr 
geforbert. ©arum ift tjier eine fórperlidje Wjartung befonberg 
nbtig, bamit bie (Smpfdngtidjfeit fiir jeglidje (Srfdltuitg unb jene 
nadjteilige (Smpfinblidjfeit boi jebem ©emperaturtuedjfet bcfeitigt 
merben. grottierungen unb falte SSajdjungcn beg Sbrperb, fomie 
im Sommer tdgtidjcS 33aben im gluffe finb baju fbrbcrtidj. ©afj 
bie (SJpmnaftif fiir biefe flranftjeitśanlage bag befte borbaucnbe 
SDlittel fei, mufj ung fdjon aug bem friitjer crbrterten SSerpdftniffc 
berfelben jur §crftetlung eineg gefunben OMuteg flar merben.

(Sine ber borigen dpnlidjc ftranftjeitSanlagc ift bie ffrofutbfc 
ober ©riifenaiilage, mclcpe entftetjt, menn fidj im 23tute ein 
Ubermafj bon Sdure unb (Simeifj bei SJlanget an gafcrftoff unb 
(Sifcn jeigt. Sic crfdjcint Ijauptfadjlidj in ben Spmppbriifen, 
Sdjleimpdutcn, ben Snorpclbilbungen unb ber Cbcrpaut, mo fie 
ben Sfrofelftoff abfept unb baburcp eine 23eranberung ber Crgane 
perbeifuprt. Sltg eine bemerfbarc Śtraiifpeit beg Ślinbegatterg madjt 
fie ficf) burd) fdjledjtc (Srndprung beg Śtbrperg bemertbar, ber 
begljatb audj abgejeprt ober aufgebunfen erjdjeint. (Sin parter unb 
gefpannter grofjcr fBaucp, grofjer Sfopf, feibig blonbe tpaare, ofterg 
Slnfdjmeltung ber Oberlippe ober ber ©riijcit am tpalfe, an ber 
Seiftengegenb unb unter ben Jtdjfetn, audj gcrbtete ober gcfdjmoltene 
?(ugenliberrdnber unb an benfelben oftereg (Srfdjeinen bon fo- 
genannten ©erftenfbrnern, 9?eigung ju £>autaugfcpldgen, namentlicp 
in bem fpaarmudjfc beg Sfopfeg, getjóren ju ben dJierfmaten ber 
Sfrofelfeudje. ©abei ift ber ^utg fdjmacp, ber Stppetit gering 
ober iibermdfjig ftarf, SSerftopfung medjfett mit ©iarrpóe.

Sn anberen gdtlen fepen ffrofutófe IDidbdjen anfangtidj bliitjenb 
unb gefunb aug, bei jarter, meidjer itnb meifjer tpaut, pellroten 
SBangen, pocproten Sippen unb gtdnjenben ®cift berratenben Slugen. 
©er ®eift jeigt fidj iiberpaupt bei ffrofutbjen ftinberrt friip enh 
midett, meift aber auf Sloftcn beg ftbrperg, mcgpatb fidj gpmnaftifdje 
Ubungen jur 2tuggleicpung beg SDlifjberpdltniffeg um fo niiplidjer 
ermeifen. 3)tdbdjen merben bon ben Sfrofeltt immer mepr befallen 
alg Stnaben. (Sg fommt pier mie bei ber Stutarmut barauf ait, 
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bem SBfute feine naturlidje ®efd)affeiitjcit wieber ju geben, Woju 
bie ©ijmnaftif wefentlidj Ijelfen fann. ©ie Słleibuitg foli ben Sórper 
erwdrmeit, nidjt aber @rt)itjungen Ijerbeifitljren. fjrottierungen be§ 
£eibe§ finb glei(^faU§ fbrbcrlidj; bem SBabe ber ftinbcr gebe man 
Bufdfje, 5. Slbfodjungen bon Meie, SWalj, SRildj, Salj ?c. 
Solbdber leiften aud) gute ©ienfte. Dr. b. Slmmoii ift ber 
SJJeinung, baji SRdbdjeit mit ffrofufófer ?(nlage ber antjaltenben 
drgtlitfjcn Sluffidjt nidjt ju entjidjen finb, befonberS menn fie fidj 
ber SntwidelungSpcriobc ndljerit. SSon bem ©ebraudje ber ®ol= 
bdber unb bent ?(ufcntljalte in gefunber £uft fei meljr ju crWarten, 
al§ bon i$ulber= uitb ipillenfdjadjteln. ©ie forgfaltige 9luffidjt 
ift bei jungen Sftdbdjcit bcSljalb fo nótig, Wed bic ffrofufófe 2ln= 
lagę fo leidjt ju Stranffjeitcit ber SinncSorgane, namentlid) ber 
?(ugen unb be§ ®eljdr§, audj ber $nodjen, 23eranlaffung giebt. 
Dr. b. fltufjborf fdjreibt al§ ©idtetif bei ber SfrofulofiS bor: 
mannę Sleibuitg, regelmafjige, im Sommer falte, im SSinter wannę 
®dber, ®enufj bon f}rudjteit, dJlildj uitb g-lcifdj, im griiljjaljr 
9J?olfentrinfen.

©ie fpljftcrie (SRutterbefdjWerbe ober 9Jhitterfraitf(jeit) ift 
borjugSWeife eine ^ranfljeit bcS weiblidjen ®efdjlcdjte§ unb befteljt 
meift in einer unnatiirlidjen borwiegenbcit ŚReijbarfeit bc§ 9łerben= 
fljftcmś, Worali ba§ ©cfdjledjtSfljftem Wefentlidj tcilnimmt. ift 
biefe $ranf(jcit§aidagc nidjt fclteii burdj ©eburt bererbt, fie fann 
aber audj burdj bie gefjler ber erften (Srjieljung crjcugt werben. 
Sie giebt fidj burdj eine iibertricbcnc fórpcrlidje unb geiftige 
(Snipfinblitfjfeit 311 erfennen, bie gar leidjt in (Smpfinbelei au§artct.

Sin IjljfterifdjcS grauenjimmer fiiljlt fidj matt unb fdjwadj, 
ift nicbergcfdjfageit ober ungeWofjnlidj aufgeraitmt, jeigt ein blaffeS 
reijbareS SluSfeljeit, Slceigitug jum SBcinen, jit unwdlfiirlidjCH 
IBeWegungen, Siitbilbuitg bon Ślrandjciten, gurdjtfamfeit unb 
Sdjredfjaftigfeit. Sn ben gewbljnlidjen gunftionen ber 33erbauung 
unb be§ SMutumfaufeS jeigen fidj mandjerlci Storungeit unb 
Unregeimaffigfeiten. ?(ndj ber ©efdjledjtstrieb ift erljófjt, WeSfjalb 
fidj nidjt felten Sleiguitg jur Gnanie jeigt. erfdjeint bie 
^raitfljeit am fjdufigftcit jur 3eit ber ^ubertat ober nadj bem 
(Sintritt berfelben. Sljre SntfteljungSurfadje Idfjt fidj Ijauptfddjlidj 
in einer ubertricbenen Sntwidelung bc§ 97erbcnfijftcm§ auf Śtofteit 

Stloff, SCeiOl. Eurntunft. 4. Sluft. 8 
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be§ SJłuSfelftjftemS nadjWeifen. ©eSljalb muf) bie ©pmnaftif fjier 
al§ ein WirffameS §eilmittel genannt Werben, infofern baburdj ba§ 
5D?u§feIIeben geftarft, unb baS normale ®Ieidjgewid)t jwifdjen 
gebadjten Stjftemen WiebertjergefteHt werben fann. ©ie pfpjfifdje 
@rjief)ung wirb Ijier eine fbrperlidje Slbljdrtung anjuftreben Ijaben, 
bie burd) tdglidjeS falteS SSafdjen (aber beS SJłorgeitS unb nidjt 
Dor Sdjlafcngeljen) uub im Sommer burd) glufjbdber unterftiitd 
Wirb. ©ann aber ift moralifdje liberwadjung be§ (SljarafterS unb 
eine forgfame Spflege ber Seele bei biefem ^uftanbe ganj befonberS 
Widjtig. ©ie Ijier in SJetradjt fommenbcn gtjmnaftifdjen iibungen, 
Weldje am geeignetften mit erpeiternben ©pieleń iit SSerbinbung 
gefctjt Werben, Ijaben bie llntljdtigfeit im ^reiSlaufe beS SBluteS 
aufjuljeben. 9?ur barf bie Sewegung nie anfjaltenb unb anftrengenb 
fein. (Sine entfpredjenbe ©iat unterftii^e bie 5?ur.

©ie englifdje Stranfpeit (ŚiljadjitiS) ift eine Slnlage, bie 
SKdbdjen meiftenS in iljrer (SntwidelungSperiobe ober in ber erften 
Sugenb befdllt. ©ie griinbet fid) waljrfdjeinlidj auf eine 93lut= 
entmifdjung itnb ift ais eine SDJobififation ber ©frofelfranfljeit 
anjufefjeit. Sljr crfteS 9luftreten fdllt grbfjtenteils gwifdjen ben 
9. W?onat unb bas 2. Saljr unb ergreift borjiiglidj bie Ślnodjen. 
©ie ©elentfbpfe fdjWelleit am llitterfdjenfel, am SBorberarme, ait 
ben Ułippeit unb SSirbelfortfdtjen ait. 2lHe Snodjett Werben bid, 
weidj, branbig, gefdjwiirig; fpater friimmen fidj bie langen Snodjeit 
ber SBeine, ?lrme, am Sruftbein unb Dłiidgrat. ©ie fogenannten 
©dbelbeine, bie berfdjiebenen SBirbelfduIOerfriimnutngen, namentlidj 
bic fiorbofe unb Sppljofe, eine ©eformitdt be§ SBruftforbeS: bie 
fogenannte §uljnerbruft ?c., finb bie golgen biefer ^ranffjeit. giir 
ba§ weiblidje ©efdjledjt Ijat es Ijope SBebeutung, bafj burdj DUjadjitiS 
53erfd)iebungen unb SRi^geftaltungen be§ 93eden§ entfteljen.

(Sin rtjadjitifdjeS Wldbdjen jeigt im fofjern wie in ben 
©tbrungen ber gunftionen faft biefelben (Srfdjeinuitgen wie ein 
ffrofulbfeS. ©arum ift aud) bie bidtetifdje ®eljanblung jiendidj 
biefelbe. ©ie 9lI)ad)itiS ift eine golge oon mangelnber 3KuSfeI= 
beWegung, weSpalb fid) bie gpmnaftifdjen iibungen alS bas ficfjerfte 
SSorbauungSmittel bejeidjnen laffen.

©ie 3Surmanlage ober SSurmerjeugung ift eine ^ranfljeit, 
weldje fid) bon eineni gefdjwddjteit llnterleibe Ijerfdjreibt, benti
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pier niften fid) borjuggmeife bie SBurmer eiit. ©ie SBurmbilbung 
mirb namcntlid) in feudjtem Slima bcgiinftigt unb riiprt meift bon 
fcpmerberbaulicpen Slaprunggmitteln, befonberg bon borperrfdjenbcr 
ipflanjenfoft, fdjtoadjer ^onftitution unb SRangel an leiblidjer 
©ciuegitng (jer. 2Ran erfcnnt fie bei fcpmddjlidjen 9Rdbdjen an 
bem óftercn fReiben ber iRafc, an ber blaffcu unb oft ioedjfelnben 
©efidptgfarbe mit blauen fRiitgcfn um bie 9lugcn. Sefonberg am 
SRorgen ftellt fid) bei murmfranfeit SRdbdjen Ubelfeit unb 3U= 
fammenlaufen beg Speidjelg im SRunbe ein, toornit geringer Slppctit 
ober ungembpnlidje Sfjluft, ungleidje ©cmutgftimmung unb iterbófe 
Srfdjeinungen jufammenpangen.

©er Umftanb, bafj fid) in einem frdftigcn Slórpcr mit guter 
SSerbauung feine SBiirmcr jeigcn, mufj ung fdjon barauf pinfiipren, 
baf; eine frdftigenbc Spmnaftif pier an ber Stelle ift. Sine 
gefunbe £uft unb tdglidjc fórperlidje SSeioegung treten in $er= 
binbung mit einer frdftigcn ®oft alg bie bcften fpeilmittcl auf. 
©ic fRaputnggmittel bcftcpcn aud) pier rncpr aug gleifdjfpeifen, 
alg aug SSegctabilien; namcntlid) miiffen STartoffeln unb 9Rcpl= 
fpeifen bermieben merben. SBurmtranfe SRabcpen fónncit tdglidj 
ettoag SBcin unb rncpr Salj alg anbere in iprc Speifen erpalten, 
nur loenig tuarmeg ©ctrdnf, bagegen biel faltcg SSaffcr gcniefjcn; 
bigmeilen ift ®icr ait ber Stelle.

Slufjcr ben nun fdjon ermdpnten Sranfpcitgaitlageit jeigt ber 
peranioadjfenbe meiblidje Sórpcr paufig nocp jmei ejtreme @igen= 
fepaften, meldje bie Slufmerffamfeit ber pppfifcpen Srjiepung bcr= 
bienen: cg ift bag eine ju grofje SRagerfeit unb eine ubermafjige 
SBeleibtpeit ober gettleibigfeit. SRdbdjen bon 10—15 Sapren 
jeigcit oft eine foldje SRagerfeit, bafj fie faft nur aug §aut unb 
finocpcit ju beftepen fcpeinen. 93ei fonftigem SBoptbcfinben, bei 
gercgelter SScrbauung unb tBlutjirfutation crfdjeint biefer $uftanb 
ganj unbebenflicp unb nur alg ein Stabium ber Sntmidelung. 
HRit bemjSintritt ber menses crfolgt banu in ber fRegel bie beim 
meiblidjen Drganigmug natitrlidje Slbfonberuitg bon gett, unb bie 
borper mageren unb cdigen gorrnen runben ficp ju fcpóner SJeftalt 
ab. IRidjt fo unbebenflid) mie biefe SRetamorppofe ift ipr ©egenfap, 
bie tReigung jur gettbilbung, bie man aitcp bigtoeilen iii bem 
angegebenen Sllter antrifft.

8*
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Sine grdfjere getterjeugung Wirb immer burd) einen gewiffen 
Gfrab ber Sdjwddje bebingt, Wobei bie Drgaite nidjt im ftanbc 
finb, bie SRatjrunggftoffe get)orig ju berarbeitcn. @3 Werben bann 
meift bic SrufteingeWcibe, £ungen=, §erj= unb Slutgefafje mit 
gettmaffe iiberjogeit, woburdj bercit ©Ijdtigfeit geljemmt wirb. 
Unluft unb ©rdgljeit, fpijlegma, biiftere unb traurige Stimmung 
finb meift mit biefem wibernaturlidjen guftanbe berbunben. ©ie 
rationclle ©urnfunft ift bag. geeignetfte SRittcI, biefem .guftanbc 
borjubcitgcn ober iljn 311 erleidjtern. ©ag mufj ung einleudjten, 
nadjbem Wir fdjon bon bem Sinfluffe ber ©tjmnaftif auf ben 
Sórjjcr iiberljaupt, unb namentlid) auf bie SSerbauung unb 2lb= 
feitung beg SRaljritnggfłoffeg gefprodjen Ijaben.

©ic fpamorrfjoibalbcfdjwerben, eine fjaitfig bortommenbe 
ęptage beg Weiblidjen Sefdjlcdjteg, riiljren bon einer fetjlertjaften 
SRifdjung beg ffilutcg Ijer, fo bafj bag baraitf bcjuglidje bidtetifdjc 
58erljatten bem in beit aljnlidjen Sranfljeitcn gfeidjfommt. 93iefe§ 
(Sitjen, ein untljdtigeg fiebcn bei iippiger Soft legen ben (SJrunb 
ju biefer Sranfljeit, Weldje mit geftbrter SBerbauung, Sdjwinbel unb 
Sopftuclj uitb (Sdjmerjen im Sreuj fidj aufiinbigt, big fidj enblidj 
bie fogenannten fpdmorrljoibalfnoten bilben unb eine fdjarfe, afjenbc 
gliijfigfcit, bie juWeilen blutartig gefarbt ift, fidj abfonbert. Seidjtc 
Speifeit, SBermeiben erljitjcnber ©etrdnfc, tdglidjcr Senujj eineg 
gefunben SBafferg, biel fórperlidje SSeWcgiing im greieit, bor allem 
©urnubungen — finb bewdljrtc Sitr= unb iJSrdferbatibmittel.

©er ©itrnuntcrridjt, mie er in ben SRaterialien biefeg SBudjcg 
geboten wirb, ift citt erprobtcg SRittel, bie SSerbrcitung ber Sranf= 
Ijeitganlagen, Weldje Ijier fitrj djarafterificrt Wurben, ju Ijemmen 
ober in iljren Slitfdngen felbft ju Ijeilen. Stwag anbereg ift eg 
mit ber eigentlidjen Jpeilung berfelben, wenn fie bollftdnbig aug*  
gebilbet finb. ©ag geljórt in bag ©ebiet ber fpeilgtjmnaftif, weldje 
in bem fdjon genannten SBerte bon Dr. IReumann iljre Wiffem 
fdjaftlidje Segriinbung ertjalten unb neuerbingg biel Serbreitung 
gefunben Ijat. SRan ift bereitg ju feften fRormen gefommen, nadj 
Wcldjcn bie gtjmnaftifdjen 9Rittel jur Slnwcnbuttg bei ben meiften 
Sranfljcitcn gelangen, obgleidj nodj bicleg in ben ©runbfd^en 
biefer §eilmetljobe alg fptjpotljęfe anjufetjen ift. Sin Wirflidj 
gcbilbcter ©urnleljrcr foli nidjt mcincn, felbft bei griinblidjcr 
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płjljfiologifdjer 03iIbung oljne loeitereg audj Ijeilfunftlerifdj berfaljreit 
ju fbnnen, lnie baju uidjt einmal ber Olrjt al§ foldjcr befdfjigt ift. 
03ieImeljr ioirb ber fieljrer bei ioirflidjen JpeilfdHen looljl tljmi, 
feiue Srfaljrung unb tedjnifdje 03ilbung mit ben Otatfdjldgen eine§ 
bclodljrtcu OlrjteS jit bereinigen. SBir unferfeitS befdjranfen itn§ 
barauf, einer Olbljanblintg bc§ mcljreriodljnten i$rof. ber OWebijin, 
Dr. §. Otidjter, „03eridjt iiber bie neuere fpeilgtjmnaftif''. Seipjig, 
£). OBiganb, ju folgen, ioeldjc fiir meljrcre ber eriodljntcn Stani*  
Ijeiten bie entfprcdjenbcn iibungen in folgenbem bejeidjnct.

1. 03ei 03ruftfranff)eiten ift eine einjige 03cljanblung§= 
loeife nidjt paffenb, ba bie Olrten biefer Sraidljeit fo berfdjieben 
finb. Sm allgemeinen fommen babei jur Olnioenbuitg:

a) ©ie ablcitcnbcn iibungen, borncljmlidj 03eioegungen ber 
fpdnbe, OSorber*  ober Dberarme;

b) gcioiffc atmungSbefbrbernbe Stellungen, j. 03. 2Bag= 
Ijalte ber Olrmc (gig. 8), Senfelljalte (gig. 9), foloie biejenigen 
ipalten, ioobei bie Olrme au§ biefen beibert Stellungeu jum

. grófjeren ober fleineren SSinfel gebogen Werben; banu geioiffe 
0(rm=, §ang*  unb Stenimljaltungen an ber wageredjten Seiter, 
am Oiingfdjloebel, j. 03. gig. 20, 25, 30;

c) Olrmbemegungen: bon buplijierten 03eloegungen, j. 03. 
gig. 41 unb afjnliclje, mit ben Sdjioingfitgcln gig. 13, 16 
unb 19, mit ben 03rnftioeitern gig. 32 — aUe biefe iibungen 
finb nur feljr oorfidjtig anjuioenben;

d) bon SRanipulationen am 03ruftfaften nennt f£rof. Olidjter: 
^unftierungen uitb Srfdjiitterungcn, Slopfungen (mit gc= 
fpreijten gingern) iiber ben ganjeit OSruftforb, ^3odjungcit 
(in ben dtiiden);

e) mandje £uft= unb gioedbeiocgungcn, j. 03. 03ergfteigen, Sdjiffcn, 
Sdjaufeln (auf ber <Stcljfdjanfel, loeldje aug einern 03rett beftcljt, 
an beffen bier @dcn Stride angebradjt finb, bie an bier 
Stammen ober an ber ©ede befeftigt ioerben. Oln jcbem 
SnSc be3 03rette§ fteljt eine ber iibenben aufredjt unb fjalt 
fid) an ben Striden feft. ©urdj 03or= unb Oludneigen beg 
©berfbrperg fommt bie Sdjaufcl in 03eioegung), Sdjlittfdjitf)*  
laufeit, Sautlefen, Siitgcit, <See= unb gufjreifen, gelb*  unb 
©artenarbeit;
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f)£)berfórperbemeguitgen:  Sitimpfbeitgen (gig. 31), aud) 
feitmdrtg, redjtg unb linlg.
©er Slrjt muf) entfdjeiben: ob bie 9Jatur ber Sranlljeit eiitc 

bruftforb = ermeiternbe ober =berengeitbe, ein- ober auSatmitng= 
befbrbernbe ober =befdjranfatbe 28irfung Ijaben foli, unb auf 
meldjen ©eil beg 23ruftforbeg biefelbe ju ridjten ift; ob auf bcit 
oberen ober untcreit 2lbfdjnitt ber rcdjtcn ober liitfen Srufttjdlfte. 
©ag ift befonberg ju beadjten bei ber ©uberfulofe, loobei eg barauf 
anfomint, ben 23rnftforb an ben eingejogenen Stclten ’,u ermettern. 
©ie fcljon ermdljntett einatmungfbrbernben unb bruftlorbermeiterm 
bcit Ubungen: mit §aitteln (gig. 13), bie Scfjulterprobe, mit bem 
Stabe (gig. 11), mit bcit 23ruftmeitern uitb ait ber Strecffdjaufel 
(gig. 28) finb tjier angemeffen. Jlatiirlidj mufj bie ©rmeiteruttg 
ber 23ritft feljr allmdljlidj unb nidjt foglcidj burdjgreifeitb Ocrfolgt 
merben. Seereifen, Sangfambergauffteigen, gefliffentlidjeg ©iefein= 
atrnen empfiefjlt iĘrofeffor Ołicfjter tuberfulofen ^atienten gleidjfallg.

2. 23ei Untcrleibgfraufljciten menbet ifjrof. Stidjtcr 
bie fogenanntcn ftitljlfbrbernben Sturen an, tooju 23emegungen ber 
23audj = itnb Senbenmugfeln gcljorcn; j. 23. Słumpfbeugcit mit 
Stiitmiig, am Sdjaitfelring (gig. 25, 26 unb 33), geftrećEteg 
Siegett auf einer SJiatratje unb lattgfameg Slufridjtcn unb Senfctt 
beg Dbertórperg, Steigen am Sproffenmaft (gig. 3.8), mit §aitte(it 
(gig. 18). ©iefelbctt Ubungen finb audj bei bcit gemóljnlitfjen 
§dmorrtjoibalbefdjmerbcn angumenbett (natiirlidj nidjt bei eiitgc= 
llemmten entjunbeten Stnoten). 23ei anberen Śłranltjeiten ber 
23etfenorgatte forbert bie ipeilaitjeige itadj ben Umftanben balb eiitc 
3uteitung uadj ben llnterejtremitateu (mittelg §uft=, Dber= uitb 
Unterfdjenfelbemcgungen), balb Ijingegen eine 2lbleitung nadj ben 
entfernteren Drganen, befonberg itadj ben Slrmen, 3. 23. burd) 
9(rm- itnb Dberfbrpcrbemegungen, Jpantelubungen. ©ie guleitung 
mirb 5. 23. notig bei feljlenber ober fparfamer ®?enftruation, mo 
gufśgljmttaftil iit Oerfdjicbenen (Seftalten ein tpauptmittel ift uitb 
feit uralter geit mittelg beg gpajierengefjeng, ©anjeng, SBebeng, 
Spiniteng, Sdjlittfdjitljlaufeng ober ber (Sdjenfelreibungen geiibt 
mirb. ©ie Slbleitung itadj oben ift (itebft tiidjtiger, móglidjft iit 
freier £uft augjufiiljrenber, ®eift unb itbrper gefjbrig feffelnber 
unb burdjnuibeitber STórperarbeit) bag tpaitptmittel gcgeit fraitfljafte 
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jReijbarfeit ber Oenitalien, 9?ciguitg ju ^olhttioitcit ober Gnanie, 
woljingegen biele $ufj= itnb SedeitbeWegungcn, 3. ntandje ©aitje, 
Siljfdjaufelit, 9łeiten unb eine SKeljrjaljl ber buplijierten 
Ubungen iiberljaupt (wegen ber bamit berbttiibcitcit §autnerben= 
erregungen itnb Sbeeitaffojiationen) ganj entfdjieben 311 bermeiben finb.

3. ©ie 23etjanblung ber 9iitcEgratSberlriimmungeit ift 
fiir bie bieleń g“Ke feĘ)r berfdjieben. gunadjft ift eine genauc 
topogra|)I)ifd)=anatomifdje ©iagnofe be§ ®ifje§ ber 53erfrumntung 
unb ber einjelnen babei in regelwibrige 3uftćinbe geratenen ©eile 
erforberlid). ifJrof. Słidjter ftellt ba§ 2lllgemein=®ultigc iiber bie 
Steljanblung ber gewól)nlidjeit ©foliofen in meljrereit Spuntten 311= 
famrnen, Wobei er ber ^iirjc fjalber nur boit ber fogenannten 
redjtSfeitigeit ©foliofe rebet, bei luelcper bie 9lucfenlvirbel naci) 
rcdjtS, bie fieitbenwirbel naci) Iinl§ fonbeg ftepen. (Sr finbet Ijier 
folgenbe allgemcinere unb igauptinbifationen:

a) bas falfdje 9Jltt§feIgefiil)l, beit berfefjrtcit SBiUenSeinflufj jtt 
befeitigen.
gaft alle biefe Sfoliofen entftetjen burd) eine willfiirlidj ait= 

genointnene falfdje ftbrperljaltung unb werben baburdj franffjaft, 
bafj bent jpatienten ba§ Urteil bariiber, Weldjeś bie ridjtige 9iitden= 
tjaltung ift, berloren gel)t, fo bafj berfelbe juteljt gar nidjt ntel)r 
Weifj, ob er fid) frumnt fjalte, ja bafj er fogar oft bei bent auf= 
ridjtigfteit SJeftreben, bie gerabe §altung aitjuncljnten, erft rcdjt 
ftarf itt bie fd)langenfórmigc 93iegung berfćillt. 3)?att mufj iljn 
alfo in erftcreS wieber einiiben unb ju biefem 93epufe bor allein 
fein SJłuSfelgcfiiljl beridjtigen unb einfdjulen, nadjftbem feinen SSiUcit 
junt Slnnetjmen einer befferen §altung gewinneit uitb feftigen, unb 
eublid) biefelbe 3ur ©eWoljnfjeitSljaltung madjen. ©aju bient aber 
ba§ blojje Srmaljtten unb 9lu§jaitfen (wie biele (Sitem uitb @r= 
jietjerinnen pflegen) burdjaug nidjt, fonbern fleifjigeS ©riideit unb 
9iidjten burd) bie geiibte §>anb be§ Grtljopdbeit.

b) Sefgitigung ber allgemeinen itnb 9liiden=fDht3fclfd)Wddje. ©iefeS 
SJloment ift faft allental bei ©foliofe borfjanben unb mit ifjtn 
feljr Ijaufig audj Slutarmut unb SBIeicIjfucfjt, wobon fdjon 
oben ein SDfeljrereS. ©ie SdjWddje ber 9iiideiimu§felit Wirb 
inSbefonbere befampft burefj <S dj o n u u g be§ 9?uden§, inbcm 
man aUjugrofje Grmubung beSfelben burd) aitbauentbeS (Serabc- 
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fijjcit berbietet, in ben Sdjulen Seljnen ait bie 23dnfe ober 
beffer Seffel mit Celjncn ; aitdj Siegen auf SRatrafceit. Slnberm 
teilś ftarft man bic 3JudcnmuśfeIn burdj bcrfdjicbene, in ben 
SRaterialien auśbriidlidj begeidjnete iibungen, g. 23. g'0- 25, 
26, 31, bon ben ^rciubitngen bie meiften Słttmpfbeioegiutgcn. 
23on ben SRanipulationen ioerben bie §adiutgeit, ^3unft= 

erfdjutterungen, ^lopfuttgcn unb Streidjungen alś (Stdrfungśmittel 
fiir bie Słiidcnmuśfeln gerufjmt.

c) SBicberauSbeljnung ber berfiirgten 2BeidjtciIc, b. Ij. ber ait ber 
fonfaOen 23iegung ber 2Birbelfdule liegenben SRuSfcln, Seljnctt, 
23dnber, Śtnorpefn unb 23inbegeioebe.
©aś ioirb ergielt: burdj ©auerljaltungcit, b. Ij. Iditgere $cit 

Ijiitbitrdj einguljaltenbe (Stellungen, bei benen bic berfiirgten 2Seidj= 
teile gebetjnt ioerben, (Strcdbcttcn, Stredmafdjinen, ólunbfdjc 
URafdjine, berfdjiebene 2lrten oon §anb= ober Slrm^ang an ber 
§angclleiter; burd) HRanipulationen, borgugśioeife burd) ©riidungen: 
man glcidjt burd) ©rud auf bie fonbejjen Śfbrperljdlftcn bie <SdjIattgen= 
friimmung ber 2BirbeIfaule auś, f. .guredjtbritdung. 23orgugśioeife 
ioirb bie fdjon erioatjnte ©riidung beś redjten Sdjidterblattcś gur 
2lnioenbung fommen. Unter ben bupligierten Seloeguttgen befórbcnt 
biejenigett, ioeldjc fongentrifdje Sontraftion an ber fonbejen @citc, 
ober ioeldjc ejgentrifdje Slontraftion an ber fonfaOen ©eite betoirfen, 
uotioenbigcriocife ben Jpeilgioed. 23on aftiben 23eloegungcn geljórett 
bie fpangiibungen Ijierljcr, ioeldje eine Oorioiegenbe 23etljdtigung beś 
littfen SIrmeś Oeranlaffen; am 23arreit g. 23. linfś 9lnffippen unb 
Dlieberlaffen auś bem Unterarmftiitj; non ben greiiibungen: fRumpf*  
beugen nadj linfś unb laitgfameś 2luf(jeben unb SUeberfetjen eineś 
Oetoidjteś. 23ei ben £§rei= unb §antelubungen ift ber linfe 2lrtn 
mcljr alś ber recfjte unb itt beu fRi^tungen nadj oben unb tjinten 
gu bctljdtigeu, beśgleidjeit ber redjte gufj nteljr alś ber linfe. ©ie 
Slnioenbttng bon SDiafdjineit Ijdlt ^Srof. 9?idjter nidjt immer fiir 
rdtlidj, inbem bie betroffenen SRuSfelit teidjt abgefjren; bodj 
berioirft er nidjt unbebingt aUe SRafc^inengljmnaftif, befonberS ba 
burdj (Shtttaperdja unb bidfanifiertcś ®ummi mandje friifjere UbeU 
ftditbc bcfeitigt ioerben fbnnen.
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I.

tDie tfrjicljnng im Snitijlinijsflltcr.

(Sdjoit bie erfte ^eriobe ber Grjiel)uitg ift bon grofjerem 
Ginftuffc fur ba§ ganje Sebeit be§ SnbibibuumS, al§ mait gembtjm 
lid) anjuncljmcn pflegt 2Bir tjaben e§ ba mit eirter ffltcngc bon 
pfltyfifdjen unb pfljdjifdjen SJlomenten jit tf)iut, bic cinjeln unb ait 
fidj unbebeutettb erfdjeinen mbgcit, iii ifjrer ©efamtljeit aber oft 
feljr nadjljaltig mirtem ift barum bon groffer SBebeutitng, bafj 
biefer GrjietjungSanfang ein ricfjtiger fei. ©ie fd)t)fifdje giirforge, 
metd)e mit bem Slnfattgc bcS £eben§ beginnt, ift natnrgemdfj ber 
Wtutter jugeteilt. ©as ®inb crtjatt bie erfte itnb mefentlidjfte 
UnterftiHmng iit ber Grndtjrung burd) bic SJłuttermild). @3 ift 
baS ber natiirlidje ®ang, meil baS ein 9Jal)ritng§ftoff ift, ber 
bemjenigen ant meiften analog ift, meldjer ba§ ftinb im 9)łuttcr= 
leibe ernaljrte. 9htr ift l)ier nid)t ber Ort, un§ iiber baSjenige 
ju berbreiten, maS bic Sl?utter bor ber (SJebitrt be§ ŚtinbeS ju 
beobad)ten l)abc, obgleid) ba§ bon grofjem Ginftuffe fur ba§ óliitb 
felbft fein muf). ©a§ unterliegt bielmeTjr fittlidjcn unb bidtctifdjcn 
ntegetn.

®etrad)tcit mir ba§ 5łiitb bon bem Slugenblide feineS fetb= 
ftanbigen SebenS ait, fo fiitb £uft unb £id)t bie erften Ginbriide, 
meldje eS bon ber Slufjenmelt empfangt, unb momit e§ auś bem 
guftanbe ber ifjaffibitdt tjerauśtritt, iitbcm nim Jltmung itnb ®litt= 
umlauf al§ ganj nette ©tjatigfeiten unb bic miHfiirlidjen Slemegttngeit 
in grófjereni llmfange iit Gktng fommcit.
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©a§ @rfte, maź nadj ber ©rennung be§ SliitbeS boni SOUittem 
leibe ju gefdjcljcit pflegt, ift ba§ 23ab, meldjeS bic fcttc geudjtigfcit 
auf ber §aut megfdjaffeit foli, bamit biefe iljre ©Ijatigfeit auSiiben 
tanu unb ber neue Umlauf be§ SBluteS fidj fdjttell orbne. ©er 
SBdrmegrab be§ ®abe§ (26° 91.) ift itaturgemafj ber SBarme cmju= 
paffen, meldje ba§ ftinb im SJiutterleibe genofj (31° 9i.), meil jeber 
ju grcllc Ubergang bem fdjmadjen SSefcit (Mefaljr bringen murbe. 
©arum muf? aud) bie fiitft, meldje ba§ iteitgeborne Stirtb nun ein= 
juatmen Ijat, jluar nidjt ubcrmdjjig marrn feiit, aber bod) eine 
©emperatur bon 17—18° erljaltcit. 9ladj unb itadj mirb ba§ 
Bimmer fiiljlcr gcljalteit, fo baj? bei einern gefuitben Śtinbc 12° 9ł. 
Ijittreidjen, mobei c§ allntdljlidj gegett bic fdjroffen Ubergdttge ber 
©emperatur abgeljdrtet mirb. 9ludj bei beit meifłeit ©icrcit neljmcit 
mir eitte grofje Sorgfalt maljr, iljre Suttgen in einern martnen 9?efte 
bei móglicfjft glcidjer ©emperatitr ju erljaltcit unb fie gegen 9Bitterung§= 
cinfliiffe ju fdjiitjeit. Um jo bermerflicfjer ift baljer jene ?(bljdrtuug§= 
tljcoric, monad) man audj unter itit§ nodj ganj jartc Sinber fdjon 
bei ber ®eburt mit faltem Q3abc, leidjter SBefleibiing ie. ftaljlcn mili, 
©ie £ebeii8tljdtigfcit ber 9leugeborncit befitjt nodj nidjt bie Snergie, 
fidj mit jeber dufjeren ©emfieratur in§ Gileidjgemidjt ju fejjen, bon 
bcrcit SSedjfel fie um fo leidjter tóblidj getroffen merben fbnnen, 
je fdjmddjcr bei geringerer SBemcgfraft bie felbftdnbige Stttmideluug 
ber Sigenmdrnte ift. 9iadj neueren (Srfaljrungen ift bic Sterblidjfcit 
in allen Sinbelljdufern beSljalb fo grofj, baf? nur einige menige bott 
Ijuubert aufgcnomincnctt Sinbcrn ba§ erfte Saljr iibcrleben, meil fie 
ber marmen Sltmofpfjare beraubt finb, meldje fie am SBttfen unb im 
Sdjofje ber iDiiitter ober Slmmeit finben jollten. 93om etfjifdjen 
Stanbpunfte au§ muf? e§ al§ bermerflidj eradjtet merben, menn bon 
Slnfang an ber natiirlidje ®ang ber Grndtjrung burdj bie Włutter 
gcftbrt mirb; bennbaburdj mirbfoglcidjbaSSrunbbcrljdltniSjmifdjcn 
SJiutter unb Stinb beraubert unb bie erfte pljljfifdjc ®afi§ ber Siebe 
Ijinmeggeiioninteit. ©embljnlidj pflegt mit bem Gintritt eine§ anberen 
@rndfjrung§mittel§ audj fdjon eiit lodereS SBertjaltnte łjinfidjtlidj bes 
BufatnmenlebenS ber SRutter mit .bem Atinbe ftattjufinben, ma§ fiir 
bic Gntmideluttg ber fórperlidjcn ititb geiftigen ©Ijdtigfeiten boit nidjt 
geringer ®ebcutitng ift, ba ber iWaitgel an mittterlidjen Ginmirfitngeit 
jdjmerlidj burdj ctma§ anbeteś erfetjt merben faun. SBcittt aber bie 
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SJhitter nidjt im ftanbe ift, ba§ Stillgefdjdft felbft ju uberneljmcit, 
fo ift ber @rfatj anberer 9Kuttermildj burdj Slmmen unbebingt bem 
fogenannten Sluffuttcrn borjujieljeit. ©aSfelbe gelingt jWar audj 
bei bieleń Sbinbcrn; allein ber Srfolg Ijditgt bon fo bieleń ,3nfd 
feiten ab unb ift mit fo bieleit anfjerorbeittlidjeit Umftanben ber= 
fniipft, bafj man iljn ctjer fiir ein gliidlidjeS llngefaljr, al§ fiir 
ba§ natiirlidje 9?efultat beftimmter SBerecljnung anfeljen mufj.

Sn betreff ber Slnnaljme einer Slmmc ift e§ allerbing» eine 
fdjwicrige @ad)e, jum ©ebciljen be§ ©dnglingS ba§ 9Jcdjte ju treffen, 
fo bafj bie Dualitdt ber SDlildj analog bem Stoffe ift, Weldjer iljn 
im SDłutterleibe ernafjrte. gangt ba§ Stinb beim ®emtfj ber 3Immen= 
milcfj an ju frdnfeln ober in feiner Sntwidclung juriidjubleiben, 
fo liegt in ber 9iegel eiit SJfifjberfjdltniS in ber Q3cfdjaffenljeit ber 
ffl?ildj bor, bie entweber ju biel ober ju Wenig 9laljrung8teile 
enttjdlt 33ei ftoffarmer SKildj werben bie fiinber blafj unb tnager 
unb befommen ©urdjfalle. ©er guftanb ^oljl nodj
baburdj berfdjlimmcrt, bafj man burdj bunne meljlige gufiitterung 
nadjljilft,, wa§ ber fdjwadjen 23erbauung be§ SłinbeS nidjt eut= 
fpredjen fann. Sine Slmme mit befferer SJJildj faun bie £age 
berbeffern, ober bie Stórungen Werben burd) (Sntwóljnen befeitigt.

(Sin anberer |$all, in Weldjem bie 2J?ild) fur ba§ Siitb ju biel 
DłaljruitgSftoffe entfjalt, tritt namentlid) bei jarten flinberit bon 
fdjwddjlidjen 9Jliittern bann ftórenb ein, wenn fie eine ju frdftige 
Slmme ertjalten. ©iefe ju ftoffreidje SJtildj Ijat meift Śtolif, 23er= 
bauungśbefd)Werben, Sntjunbung ber Sdjleimljdute unb anbere Ubel 
jur $olge. Sefitjt ba§ $iitb nodj fo biel $raft, fid) be§ Plus boit 
9?aljrung§ftoff burdj ©rbredjen ju entlebigeu, fo finb bie $olgen 
nidjt fo itadjljaltig; im anberen galle erfolgt gleidjfaltó Slbmageruitg 
unb <Sd)Wddjlidjfeit. ift geraten, bei einer 9lmme mit ju ftoff- 
reidjer SDcildj ba§ Jtinb nidjt ju oft anjulegen, ba bie SJfildj bei 
langerem Slufenttjalte in beit 23riiften an Słaljrtjaftigfeit berliert. 
©ie SDłilcfj mufj biinnfluffig, blaulidj=Weifj fein unb in SBaffer ge= 
trdufelt eine leić^te SBolfe bilben. <Sinft fie geballt in SBaffer leidjt 
ju SBoben, Ijat fie irgenb einen ®erudj, fo ift fie al§ fdjablidj 
anjufeljen. (Sine anbere fdjdblidje Sigenfdjaft ber SJlildj ift ein 
borwiegenber Sduregeljalt, ben man baran erfennen fann, bafj fidj 
ljineingetaud)te§ SacfmuSpapier rot farbt. SKan fudjt bem baburdj 
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abjupelfen, baf; bie Stillenbe ben ©ag iiber einige ®lafer <Soba= 
Waffer ober eine ©ofi§ Włagttefia geniefjt.

Sicidjt bie SJlutter^ ober Slmmenmildj iiidjt jur Srndprung be§ 
$inbe§ au§, fo ift bie auimalifdje Sbłild) alć> ba§ ber SDfuttermild) 
Śifjnlidjfte ju bcitutjcn. 9lbgefod)te $ul)inild) ift jebenfalU beffer 
al§ jeitc 23reie bon gwiebad ober Scmmcl. lim bie ^utjmild) ber 
SBerbauungSfraft be§ SinbeS cntfprcdjcnb ju ntadjcn, ift eiit 3ufaf> 
bon ’/4 °‘)cr l)°d)ftcnś ’/3 SBaffer notig. SBci cincr ftdrfcren Q3er= 
bńnnung loirb bie jur SSerbauung erforberlidjc ©eritniuug imdflagen 
nidjt crreidjt, We§l)alb mait burd) eincn 3ufaS bon Suinmi arabicum 
nadjljitft. ©urdj ciite tBeimifdjung bon 3°der, nut beften bon 9J?iId)= 
juder, crfjalt bic ftidjmild) bicjenige ©iifjc, Wcldjc ber gefunbeit 
Slłuttcrmild) eigen ift. Sbcitfo ioirb bic Ślufjmitd) bon ber ifjr 
eigenen Saitre burd) cineu 3lIf°fe °01t fol)lenfaurem Patron befrcit, 
Wa§ bc»l)a(b jit cntpfeljlen ift, mcii bicie Sinber oljnebieg fcljr an 
Sdurc leibcit. Sin Stinb bon fed)§ Hlłonaten faun bci fonft gcfunbem 
23erbauung§fl)ftem rcd)t gut unbcrbunntc Ttild) crljaltcu. SSonfeinem 
Sefinbeit nadj bem ®dugen unb feinent fonftigen ®ebeil)en muf}. 
c§ abl)dngig gemadjt werben, ju Weldjer 3°it aud) anbere 9?af)rung§== 
mittel l)injutreten fónncit. ©er 3'lft°nb ^>er SKutter giebt aufśerbcm 
bcit §auptau§fd)lag. 23on ber Dłatitr ift bic Spodje ber 3°f)n= 
bilbung baju beftimmt, bafj baS .Siiitb boit ber 9?al)rung au§ ber 
DJłuttcrbruft iibergepe ju anbercit Dlaprungimiittcln. ®ci gut gcndprteit, 
frdftigen Sinberit tanu bic 3°it ber GlcWbpnung ol)nc 9?ad)teil aud) 
frtiper eintreten. SS loirb bicfc SJBeriobe babtirdj eingeleitct, bafj ba§ 
$inb bic 23ruft fcltencr unb bafiir anbere llłaljrung ertjalt, bic erft 
nadj unb nad; ftoffreidjer ioirb. Slicpt ju ftarfe ^Icifcpbriipeu bon 
©aubcn=, §iil)ner=, ®alb= ober aud) 9linbfleifd) ftnb l)icr anwenbbar 
unb Werben , teil§ allcitt, teilS mit $ul)tnild) bermifdjt gegeben. 
Dr. ®ofd)en l)dlt bic burd) Slbfodjung fciit geljadter Salberfufje 
geWonnene Souillon bcfonberS fur geeignet, „ba fie fciit gett entpdlt, 
fid) attd) am beften jum S>lifd)cn mit DJłild) eigiiet, nebenbei aud) 
burd) il)re 28ol)lfeill)cit fid) felbft jum ©ebraud) Weitig bemittclter 
Seutc empfieljlt". Sin 3umifdjen bon 3u<fe*  ift fd)°n juldffig, wenit 
ba§ Słinb bie Souillon nid)t atibetó nefjmcn Will. Slllein cś mufj 
grofje ®orfid)t angewenbet werben, bamit pierwie bci aden 9?al)rung§= 
mittcln ber Sinber bic Silbung bon UJłildjfdurc in ben 23erbauung§= 
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orgaiten nidjt iibermdjjig gefbrbert merbe, meil baburdj eine rljadji= 
tifdje unb ffrofulófe SafteDerberbnig jur Sntmideluug gelaugt. 
SDłan jieljt eg beSljalb bei ber fiinftlidjen (SdugliitgSnaljruug nor, 
lieber einen fleincn 3ufal? bon iButter unb Satj ju geben, alg Ooit 
3uder. Sm allgemeinen finb in biefer erften ^eriobe animalifdje 
(Stoffe bie angemeffenften unb jebenfallS ben beliebten biefen Ofreicn 
Don Dcgctabilifdjcn Stoffen Dorjujietjen. SJlildj, gleifdjbriifje, gleifdj 
unb Si geben redjt eigentlidj eine frdftigeubc Słaljrung. ©ie er= 
maljnten SJłeljlfadjen, 9lrrom=root, <5alep, madjen bie Stinber iuoljl 
ftarf unb fett, bienen aber nidjt jur Srndljrung ber lebengmidjtigen 
Drgane. 2luf foldje SBeife mirb am geeignetften ber Ubergang Don 
ber dJiuttermildj ju einer anberen SebeitSmeife allmdljlidj Dorbereitet 
unb ben Ubeln Dorgebeugt, meldje Ijier in ©iarrljócit, 9)łageu= 
ermeidjung, Slbjeljren k. ein geftorteg SScrbauunggftjftem Dcrratcn.

2Bo aug unabdnberlidjen ©runben eine Srndljrung beś Stinbcg 
oljne SJluttermildj ftattfinbet, alfo ein notbiirftigcr Srfatj in bem 
mutjfamen unb felten gebeiljlidjen fuiiftlidjen Sluffuttcrn eintritt, 
miiffen bic ffiebingungen erfiillt merben, meldje bic jliatur felbft fiir 
bie Srndljrung jReugeborner feftgefetjt Ijat. Q3or allem mufj babci 
beadjtet merben, bafj bag Siitb in feinen erften Sebengmonaten nur 
fluffige Słaljrung ju fidj ueljmen barf, unb bie nodj feljr fdjmadje 
93erbauunggfraft nur feljr allmdtjlidj getjaltreidjere ititb fettere 
Sialjrunggftoffe Derarbeiten lernt. 9ludj barf nidjt iiberfeljen merben, 
bafj bie SDfilc^ aug ber SJiutterbruft ftetg gleidje temperatur fjalt. 
Um bag audj bei ber barjureidjenben Sliildj Ijcrjuftellen, mufj fort= 
mdljrenb tjeijjeg SBaffer jur §anb fein, bem burdj ^ufdjutten falter 
DJlildj bie erforberlidje temperatur gegeben mirb. tie j^flegerinnen 
miffen bag burd) Sloftcn felbft ju ermitteln. Sn ben erften SBodjen 
erljalten bie (Sauglinge nur ein Slemifd) Don Slłildj unb SSaffer 
ju gleidjen teilen, mag mit geringer .guderjutljat alle 1'1-2 big 
2 Stunben aug ben belannten .gietjflafdjen ju reidjen ift. <SteHen 
fidj nad) bem ®enufj ooit biefer Derbiinnten SJłildj Sefdjmerben 
ein, fo netjme man ftatt be§ SSafferg einen fdjmadjen gendjeltljee 
jur 93erbunnung unb mifdje Heine GJabeu Don foljtenfaurcm Patron 
Ijinju. tiefer fdjmaclje SRaljrunggftoff mirb nidjt lange Ijinreidjen, 
bag fiinb ju fdttigen, mag biefeg burdj oftereg uub bringenbeg 
SBcgeljrcn nadj 9?afjritng Derrdt. Sn biefem galle anbere man 
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nadj unb nad) baS 3)iifdjunggberl)dltnig, fo bafj juletjt ber SJlildj 
nur l/i SBaffer jugefe^t Wirb, big fie rein (otjne Dialjm) ju etwa 
iy-2—2 Slannen taglidj Dcrabreidjt Werben fann. SSertragt bag 
ber jugenblidje IDiagett, fo ift eg ein guteg 3eidjcn feiner .Slrćiftig- 
feit itnb man fann fortfaljren, aud; nad) unb nad) bie SWildj in 
fdjon erWaljnter SScife burd) nafjrenbe Bufafje 311 berftdrten.

®aitj berteljrt ift cg, beim Sluffuttcrn ber ftinber fpirituófe 
SBafdjungen anjuwenben, ober bei weiter borgefdjrittener @nt= 
widelung iljnen in fpiritiiofc •g-tuffigfcitcn getaudjteg SBrot ober 
gwiebad jh reidjcn, angeblidj in ber Slbfidjt, urn iljnen bie 9$er= 
bauitng ju ftdrfen unb iljnen Ołutje 311 berfdjaffen. SBefanntlidj 
finb Strdmpfe, 23enommeiitjeit beg $opfeg, ©rdgljeit unb <Stumpf= 
finn bie naturlidjen golgen foldjer unnatiirlidjen 5D?ittel.

Scidjt unwidjtig ift eg, gleidj bon born Ijerein baraitf ju adjten, 
bafj bei ©arreidjung ber Dlaljrunggmittcl an Stinber eine ftrenge 
Drbnung feftgeljalten Werbe, baniit fie nidjt bon neuern mit Speifen 
iiberlaben Werben, bebor bie borige 3J?atjljeit ganjlidj berbaut ift.

©ie jpaffibitdt, in Weldjer bag Sliitb Waljrenb ber erften £ebeng= 
monate meift berljarreit mufj, ift fiir bie Silbitng beg $orperg nidjt 
Weniger wicfjtig, wie bie Slftibitdt im fpdtercu Sebengalter. ©er 
fuiblidje Drganigmug ift bei feiner dufjerft jarten unb weidjen 
Silbung fdjon fiir bic geringften Siuwirfungeit empfanglidj. ©ag 
forbert beim 23abeit, SBafdjen unb Sinwideln feine SBeadjtung. 
2Bem bie erfte Sinbegpflegc anbcrtraut ift, ber mufj beim Slnfaffen 
bag 9?eugeborne fo Ijalten, bafj beibe fladjen tpanbe in entgegem 
gcfe^ter Siidjtung unter ben 3łudcn gefdjoben werben, Waljrenb ber 
$opf auf einem 23orberarme ruljt. Sm SBabe muffen bie ©djultern 
unb ber ^opf burd) ben ?lrm untcrftiitjt iiber bem SSaffer geljalten 
Werben. SBeim Slbtrodnen, 9ieinigen unb Slitfleibcn unb anberen 
SJlanipulationen mit bem Sinbe ift jebcg cinfeitige 3Benben ober 
Slnfaffen an einem SBeine ober ait einem Slrme forgfdltig ju 
bermeiben, Weil Ijier fo leidjt fdjon bie erfte SSeranlaffung jur 
einfeitigen ^órperfjaltitng gegeben Wirb itnb nod) aitbere nadjteilige 
(SeWoljnljeiten baraug fjerborgefyen.

©anj befonberg ift eine tpemmung ber nod) fdjwadjen 23aud)= 
mugfeln, etwa burdj fefteg Slntegen einer Dlabelbinbe, fjódjft nadj= 
tcilig, ba biefe bie ©Ijdtigfeit beg Sltmeng nodj faft ganj allein 
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bermittefn. Sine ben ftbrper nur einmaf umfaffenbe S3inbe, loefdje 
eine ben ganjen ®aud) bcbectenbc Sreite Ijat unb boni ober an ber 
Seite łoje jufammengebunben loirb, giebt bem fd)toadjcn 5?órper ben 
nótigen §aft unb fdjiitjt jugleićf) bor Srfdftung.

Sn ben erften broi bte bier SRonaten mitf) ba§ Sfiitb in 28idefbetten 
ober Stedfiffcn liegenb itmfjergetragen loerben, ba bic jum 3Cuf= 
recfjtcrtjaltcn bc§ Cberfórpetó nótige 5D?u§feffraft fefteit bor Slblauf 
be§ erften 23ierteljat)re3 borljanbcit fciit faun. SScrfudjt man bor 
biefer 3eit baS Śtinb in bie aufrcdjtc (Stellung ctioa junt (Sitjen 
ju bringen, fo cntfteljen gar leidjt bic iibclftcn SSerfritmntungen unb 
SJłifjgcftaltungcn bes ftorperS. Sas Sinb bcutet burd) l)dufige§ 
2(ufrtd)tcn mit bem ^opfe fdjon bon felbft ben 3eitpunft an, loo 
e§ foioeit erftarft ift, bafj es fidj aufredjt crfyaltcn famt. Sann laffe 
man e§ bie liegenbe StcIIuiig aUmaljIid) mit ber fi^enben bcrtaufdjen, 
feijrc aberfogleid) jur erfteren juriid, loenn fid) bie gcringfteSrmiibung 
funbgiebt. ?lud) beint Siegen bc§ ©ditglingS faun fdjoit bic 3iuden= 
fage eingefjaften loerben. Sie bebentfidjfte £age ertjdtt ba§ ®inb, 
loenn c§ ltun auf bem Slrme ber SSarterin getragen loirb. ©er 
5lugenfd|ein fefjrt nur ju bcutfid), bafj e§ I)ier eine ungleidjfeitige 
Sldrfierfjaltung cutncljmen miifj, iitbcm e§ mit fdjiefcr ipiifte auffi^t, 
iooburd) bie eine Sdjulter gefjoben loirb unb bte gunftionen ber an 
bie SBdrterin angebriieften Seitc mcfjrfad) gefjemmt loerben miiffen. 
SBieberijolt fid) biefeS ©rageit auf einer Seite ófteite unb ift e§ an= 
bauernb, fo loirb baniit offenbar ber ©rititb ju ©cformitdten gelegt.

Sin crfaijrcncr Drtl)opab, Dr. Sdjrcbcr, mad)te in jatjfreiefjen 
gdlfen bie $Bcobad)tung, bafj bci fdjiefen SJiabdjen bie $orm ber 
ftórpcroerbilbungcn genau ber Jpaltung entfpradj, bic beim ©rageit 
bes $iitbe§ auf einer Seite geiooljnlid) ift. fRun (jat man beSfjalb 
bie $inber batb ltnf§, balb redjte tragcit faffeit. Sinigermafjen toiirbe 
aud) ein fofdjcr SBcdjfcI bem Ubelftanbc abfjelfeit, loenn bic 3Barter= 
innen gefpbrig barauf adjteten. ©a biefe meift felbft einfeitig fiub, 
fo ift ba§ Sragen mir furje Beit ober gar nid)t ju geftatten. SBeffer 
ift e§, bte frdftigeit Sinber in ein ®inberftut)Icfjen ju fc^en, was 
jebod) gfeidjfalte mit ber liegenben SteHung abloed)feln muf). S3eint 
Slufentfjalte im greien, ber ben Siubcrn ju lounfdjen ift, erloeifeit 
fidj bie Sinbertoagen ate gaitj praftifd), ba man f)ier mit ber figem 
ben unb liegenben StcKung beliebig abloedjfcfn fanit. Sm gcloo^ 

ftlojf, SSeibl. Tumlunft 4. Slup. 9 
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lidjen fieben ioerben nun foldje ©inge bielfad) iiberfeljen; bie golge 
babon ift aber audj, bafj man bei unS fo Oiele oerioacĘjfene itn= 
gliidlidje Siitbcr antrifft, namentlidj in ben nieberen Stditbcn.

©aś maren fo im allgemeinen bie Ipauptpuitfte, meldje 
im (Sdugliitgśalter tjinfidjtlidj einer rationellen ©rjieljungśmeife 
Seadjtung berbienen. 53om pabagogifdjen (Stanbpunfte auś mufjten 
mir eś fdjon bebenflidj finben, menn bei ber friifjeften Srjieljung 
ftatt beś natiirlidjen ŚSerljdltniffeś jmifdjen Śtinb unb SDfutter eiit 
anbereś Ijergeftellt mirb, inbem baflir ein @rfatj eigentlidj gar nidjt 
gemdljrt merben fann. SBenn eś mógtidj mdre, bem Sdugling eine 
Slmme ju geben, meldje in geiftiger unb fbrperlidjer §infidjt ber 
SUutter gleidjfdme, fo miirben audj bie Stadjteile jener ©iffereitj 
geringer fein. 9lun ift baś aber faft niemalś ber gali, ba bie jperfonen, 
meldje fidj jum Saugen anberer fiinber fjergeben, bem Stanbe, ber 
S3ilbung unb ber moralifdjen Stidjtung nadj auf einer niebrigen 
Stufe ju fteljen pflegen. Soldje grauenjimmer bon geringer Silbung 
unb relatioer Stoljeit finb leidjter ftarfen Sernutśbemegungen unter*  
morfen, unb ber nadjtcilige (Sinflujj, ben fjeftige ©emiitśbemegungen 
auf bie SDcildj Ijaben, meldje bie Sinber erfjalten, ift ja befannt 
genug. 23 or Saljren teilte ein Dr. Ślritmmadjer einen gali mit, monadj 
bei einer bor Ślrger jitternben SJtutter ein adjtmonatigeś ®inb bic 
S3ruft burdjauś nidjt neljmen mollte. 9llś eś burdj §unger bennodj 
baju getrieben murbe, trat fofort Ijeftigeś (Srbredjen ein, unbbeimieber*  
Ijolter StiUung jeigten fidj Srdmpfe, bie eś in einigen Stunben toteten.

SBenn fo baś gaftum feftfteljt, bafj ©emutśjuftanbe auf bie DJiildj 
einmirfen, fo ift eS gar nidjt fo ungereimt, anjuneljmen, bafj burdj bie 
SUlildj audj bieSInlage ju gemiffen (SJemiitś juftdnben in baś ®irtb iiber*  
getjt. ©aju fommt nod), bafj bie Slmmen audj in geiftiger Ipinfidjt auf 
baś Śliub mannigfadjen Sinflufj auśiiben, inbem fie mit bemfelben Ijau*  
figer jufammen finb unb mit iljm metjr berfdjren, alś bie SKutter. 
©iefe grbfjere £ebenśgemeinf(f)aft jmifdjen ber Slmme unb bem ®aug*  
ling mirb natiirlidj einen grbjjeren (Sinftufj auf bie (Sntmidelung beś*  
felben Ijaben. ift beSEjalb nidjt unmaljrfdjeinlidj, bafj fie burd) bie 
Slmmenerjieljung eine SInlage jur IBefdjrdnfttjeit unb ©emeinljcit 
cntmideln fbnnte, fo bafj biefeś Serljaltniś alS ein bebenflidjeś erfdjeint.
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II.

liii<5 Minbesalter.
9Jcit ber Oerboffftanbigten SBilbung ber jioanjig SRifdjja jne be*  

ginrtł biefe ©podje unb erftredt fid) bi§ jum gajitmcdjfel. ©ttrdj ba§ 
SSorioaften be§ bitbenben 2eben§ jeidjnet fidj biefer SebenSabfcjuitt 
au§. .*pier  beginnt tutti ba§ Sinb feine millfitrfidjen SJhtSfefn frei 
ju gebraucjctt, majrenb fidj aud) iii ben Werben eine freierc Sefbft*  
tjatigfeit entioidcft. ©a§ fiinb gejt mejr au§ bem .guftanbe ber 
^affioitdt jcrauS, unb baburd) crjaft aud) bie pdbagogifdjc ©jdtigfeit 
mejr ©efegen jeit, bie ©ntioidelung burd) eine jmedntdfjige finnft jiitfe 
ju untcrftutjen. Sfitf ber einen <Scite fiiibct fcjr oft eine ju grofje 
Ślngftlidjfeit ftatt, ioeldje bie £>iiffe ber Sunft ju fcjnefl fudjt; aber 
burd) SSorgreifen ber $unft ioirb bie Słatur in ijrent eigenen ®ange 
gejemmt unb ijren gciobjitlidjcit gunftioncn entfrembet; fo tritt 
bann oft SSermbjnung unb 93er)oeicjlicjung ein. Slttf ber aitbern 
Seite fann man aud) bic Sfunft jtt fango berfdjmdjen jum grofjett 
Sdjabcit beS SRcttfdjcn unb be§ leiblicjen SebcnS iibcrjaupt.

Sm Slitfattge ber in ^ebe ftejenben ©podje ioirb bie ©rjiejung 
nodj einen bejutenben unb ablocjrcnbcn Sjarafter an fid) tragen 
unb erft gegen ba§ @ube mit fpejififdjen SUittefn einjufcjreiten jabett.

?lud) jier ift nodj auf ba§ SBerjdltniS ju adjten, in loclcjcm 
ba§ Slittb ju ber e§ umgebenben Sftmofpjdre ftejt. ©ic fpaut gilt 
af§ bie SSermittlerin ber dufjerett ©emperatur mit ber inneren 2eben§= 
ioarme, uitb fie geioinnt nod) infofern an Sebeutuiig, alS ber fid) 
jier entioidefnbc 9?er0enreij in 93ejicjung auf bie aflgemeine SinneS*  
Ijdtigfeit Uornejmficj in ber ©jdtigfeit ber fgaut feinen Sij jat. 
©ie fiautpffegc Dcrlangt baritnt bcfonberc (Sorgfalt. 9?ur aUmajfidj 
geioójnen ioir ba§ Stinb an eine fdltcrc £uft unb an fafte§ SBaffer, 
ba§ nur mit ber 3iinajme ber fBclocgfraft aud) jufdffig ift. Sene 
Slbjartungśfur, nad) mefdjer man bic $iitber fogfeidj mit faltem 
SBaffer ioafdjt uitb ubertriebeit fiijl babet, bejeidjnctcit ioir fcjott alS 
faffd) uitb uititaturlidj. ©iefe berbere Scjanblttitg ioiirbe jier audj 
au§ bem Córttnbc ioegfallcn, ioeit ba§ meiblidje Seben nid)t beftimmt 
ift, in einen energifdjen Śfampf mit bem SBedjfef feiner Umgebung 

g*  
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ju tretem Sm jmeiten Safjre ertjalten bie Stinber mbdjentlidj noclj 
jtoei= breimal ®aber in łanem SBaffer, in mcldjeS bictlcicfjt ein 
Slbfitb bon 3ło§marin, tfjljmiaii ober Tłinje gegoffcn mirb. Diadj 
unb nadj fteigt man bon ben Ijbtjercn SBdrmegraben tjerab, fo bafj 
im britten unb bierten Safjre mit fcfjneUerem ober langfamerem 
Ubergaitgc otjnc Sdjaben faltc SBafdjuugen eintreten fonnen, jcnadj= 
bem man e§ mit fdjmddjlidjen ober ftarfen Sinbern ju tljun Ijat. 
3ładj bent 23abe ift ba§ Sinb trodenjureiben, befoitberS an ber 
gufefotjle, Idng§ bem Stiidgrat unb in ben Sldjfelljbljlen. SBoit bem 
eigenen SBoljtbetjagcn be§ SinbeS nad) bem SSaben ift am beftcit 
abjunctjmen: ob itjm bie temperatur be§ SBafferS jutrdglidj ift. 
SSon ben entjuublidjcn Slffeftioncn im SltmungSapparate, meldje 
Sfnbern leidjt beit tob jujiefjcn fonnen, ift bie Ijdufigfte bie £ungert= 
cntjunbung, bie rneit feftenere aber bie tjautigefBraune ober ber Eroup. 
©ic Urfadje berfelben ift in ben altermeiften gdtten ba§ Sinatmen 
einer rauljen, fatten ober unreincn (ftaubigen, raucfjigen) Suft, ober 
eine ftdrfere Stbfiitjtung ber fpaut nadj bortjergegangener grbfjerer 
(Srmdrmung. £Bci falter £uft, bei 3torb= unb Dftminben, im SBintcr 
unb Somrner follen bie fleinen Atinber tjiibfdj in ber Stube bleiben, 
audj in ber Stube unb im ©djlafjimmer eine gleidjmdfjig marnie 
(+ 12 bi§ 14° 31.) unb reine £uft einatmcn.

So midjtig es erfdjeint, fiir eine Starfung beS 3Jerbenftjftem§ 
Sorge ju tragen, fo mufj bodj bor einer frutjjeitigen Ubcrreijung 
beSfetbcn gemarnt merben, ma§ bon SSarterinnen ober W?uttcrn oft 
iibcrfefjeit mirb. (Sine $ra£i§, fidfj fetjr leidjt an ba§ <Spiel mit 
ben 51'inbcrn anfdjliefjenb, tritt un§ Ijier entgegen, bie fcljr nadj*  
teiligc ^Dlgen Ijerborruft; man rcijt ndmlidj bie 3łerben be§ StinbeS 
abfidjtlidj, inbem man burd) ^itjctn ba§ Sadjen tjerborjurufcn fudjt. 
3ltte§ rciit SBillfiirlidje in 53cmegung ber SebenSpotenjen ift etmaS 
iBebcnfltdjeS, meil man nie borauSfetjen faun, meldje golgeit ent*  
ftetjen merben, unb es finb immer berborgene SBirfungcn ju beforgen, 
bic fetjr fdjdblidj merben fonnen *).  Sn gteidjcr SBeife ift bor einem 
Slnmenben befonberer 3ieij= ober S3efdjmidjtigung§mittel ju marncn, 
menn baS ®inb Uitluft ober Unrulje jeigt, bie meift bon einem 
geftórten £eben§projeffc tjerrutjren. Sft baS $inb gefunb, fo mufj eS 

*) §iiebri$ @<$leierntadjet8 litterar. Sładjlajj, VII, @. 287.
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fjeitcr fein; fein SBoljIbefinbcit bcrutjt auf ber fparmonic ber inncrcn 
Sntloidelung unb ber dufjeren Sinioirfung. $efjlt iljm bic fpeiterfeit, 
fo ift ba§ ein Beidjen, bafj? ctloaS in ben Sinloirfungen Oon atifjcn 
ift, loa§ nicfjt fein foUte. Sft ba§ STiitb gefunb, aber bod) iibcl 
gelaunt unb Derbriefjlidj, fo liegt bie Sdjitlb an ber @rjiel)ung. 
©urd) Slufmerffamfeit tanu balb crmittclt loerben: ob bie llrfadje 
iii fórperlidjen, |il)l)fifd)en ©rfdjcimiitgcn berufjt. fflian loenbe banu 
aUgemeine SRittcf an, ober laffe aud) bie Sadje auf fid) berufjeit, Ijiitc 
fidj aber, jebe Uuluft be§ SlinbcS befonbcrS ju beadjten unb fogfeidj 
mit fpejififefjeu Tiittefn jur tpanb ju fein. ©aS iourbe ben 
Gtjaraftcr beeinffuffen. ©a3 fiinb geioofjnt fidj nur ju leicfjt baran, 
fid) aud) bei jebem flcittcn Ubel burd) ein forgfaltigeS Sntcreffc 
befd)lvid)tigen ju laffen, iooburdj feiitc Selbftdnbigfeit gcljcmmt 
unb ber ®runb jur S8erivcid)lidjung gelegt ioirb.

©ie Secie be§ fiiitbeś? fdngt nun an, bie inneren SSorgartge 
im Śtufjcrn auSjubriiden, e§ jeigt Sntcreffc an ®egenftdnben ititb 
fudjt bie itjm gefallcuben ju erfaffen. ©ie ?(rm= unb IBeinbeloegu u gett 
finb bie erften Beidjen einer loilffiirfidjcti @efbfttf)dtigfcit, bic man 
in ber erften Sugenb uocfj ju bcfdjrdiden fudjt, ioeil ba§ ftittb fid) 
leidjt infolge ber toiftfiirlidjen 93eloegungen Sdjabett tfjuii tanu, 
©aljcr entftanb ba§ friifjer fo affgemein gebrdudjlidje ©tjftern be§ 
®infdjnuren§ unb SinioidelnS. 9Wu§fef= itnb Slnodjcnbau finb anfangS 
allerbingS nod) fo fdjioadj unb jart, bafj man bem itinbe burd) 
loeidje SSidelbdnber fpalt unb ©tiitje geben famt. 9? itr muf baS 
Sinloicfefn berniinftigerioeife fo gefdjeljcn, baf) bamit ba§ 9(tmeit, 
bie ©tjdtigfeit ber §aut itnb bie freie SBeioegung ber ©fiebmafjen 
bitrdjauS nićĘ)t gefjemmt loerben. ©enn e§ ift al§ citt gortfdjritt 
in ber (Srjiefjuitg anjufeljen, bafj man ben Sinbcnt fo balb ioie 
móglid) bie Gifiebcr frei lafjt. 9J?an gebe bem .ftiiibc nun ein feid)te§ 
9łódd)cn unb fcf)Iage iljm nur urn bie unb ben Seib SSinbeltt.

©ie freie SBeioegung mit ben Slrmcn benutjt ba§ Sinb, urn nad) 
ben ©egenftanben ju greifen, ioefdje ifjm burd) SSerfdjfudcn gcfdfjrfidj 
loerben fbnnten. ©em famt aber bttrdj forgfameS Seljiiten oor= 
gebeugt loerben, unb man fjat nicfjt nbtig, 9lrme unb ®eine einju= 
fdjnitren, iooburdj ber SntloidefiingSprojefj nur gefjemmt ioirb.

9Kit Sfbfauf beS erften SaljreS jeigt fid) beim gefunben .ftinbe 
ba§ SBeftreben, ju befiebiger DrtSOcrdnberung aud) feiitc tBcinc ju 
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gcbraudjen. Se langer biefe eingefdjniirt Waren, befto tneljr Wirb 
bie Suft gum ©cljcit guriidgebrangt uub ba§ ®eljen wirb erft fpdtcr 
unb langfam móglidj. Wian Ijat aber audj wieber bor einern 
SBefctjleunigen gu Warncn, Woburdj ba§ natiirlidje SSerĘjdttriiS ber 
®lieber in iljren SBeWegungen geftort werben mufj. 93on Ijier au§ 
batieren bicie jener 93erbiegungen ber 9liidgrat3= unb gufjfiiodjcit, 
weldje bann bie gange Sórperform bcrunftalten. ©a§ folltcn bie 
Wliitter bebenfen, Weldje bie Beit faunt erwarten fbnnen, bafj fie 
iljren fleinen ipflcgling auf ben Seinen feljeit. ©a§ Seratcnfte ift 
c§, bon bem fiiitbe felbft gu entncljmcu, ob ber Beitpunft gu ®elj= 
berfitrfjen gefommen fei. ©asfelbe wirb burdj immer wieberfjolte 
(śjebdrbcn unb SBcWegungcn boit’ felbft gu erfcnnen geben, ob eS bie 
ubtige geftigfeit gum ©teljen unb ©eljeit befitje. ©urdj fortgefctjte 
barauf Ijingicleube iibungen bereitet c§ felbft jenen Beitpunft au= 
gemeffen bor. Wian forge bann nur fiir eine wcidje unb brcitc 
©eppidjuntcrlagc, Worauf ba§ Stinb rutfdjcn, fidj wdlgeit ober mit 
fpdnbcn unb giifjcn triedjen fann, bis eS oft gang unbermutet ftcljt. 
©ie Wliitter ober bic SBdrterin reigeit e8 bann rein fpielcub, fidj 
nadj beftimmten ©egenftanben Ijiugubcwegen, fidj felbft woljl gum 
Biele ntadjenb.

Sine grofje SScrfdjiebenljeit geigt fidj fdjon in ber ?lrt be§ 
(SJeljenlcrnemS. Wlandje Slinber laffcn bic Wlittelftufe be§ StricdjemS 
gang Weg unb marten fo lange, bis fie fi'rafte genug Ijabcit, fogleidj 
orbentlidj gu geljeit. Slitbere rutfdjcn unb triedjen wieber feljr lange, 
gewbtjnen fidj aber Ijernadj fpdt biefe ScWcgungSart ab. Wian Ijat 
Wlittel erfonnen, bie Slirtber in eine foldje Sagę git bringeit, bafj iljnen 
jebe anbere ScWcgung al§ ba§ (Meljen unmóglidj Wiirbe, unb Wobitrdj 
fie gugleidj bor Sdjaben beWaljrt blciben, bic fogenaunten ©cljtbrbe 
ober Saufbdnte. Snbem aber baburdj ber erfte natiirlidje 2lntrieb 
gum (Meljcn aufgeljoben wirb unb bic Sewegung iljre greiljcit 
berliert, Wirb fdjoit bie 9lcinljeit ber (Sntwideluitg gctriibt unb 
burd; ba§ bamit metjr ober Weniger berbuitbene 9ln= ober Bufammcn= 
briiden ber SBruft ciit nadjteiliger Sinflufj auśgeiibt.

Waturgcmdfj ift e§, Wenn man itt biefer j£eriobe bic jpdnbe 
borfidjtig uub glcidjmdfjig unter bic 9ldjfelljóljlcn beS ŚtinbeS legt 
unb fo ba§ fdjwcrc Śluftreten auf bic fdjmadjen Gjtremitdten milbert. 
©ttrdj bic ©eljgiirtel unb ®dngelbditber, Womit man ben Ubergang 
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junt (ye()cit ju oermittcln fudjt, mirb bic natiirlidje itorperljaltung 
gleidjfallS gefdljrbet. Silan ficljt oft iit fpateren Saljrcu eine trinume 
§altitng, ein SBorncigcn be§ CberleibcS; e§ ftammt biefe ublc ®c= 
moljnljeit, meldje namentlid) ben ®attg ber grauctt entftellt, gembljn*  
lidj au§ friitjefter Sugenb Ijer uitb ift eine ^olgc jcne§ 93erfaljren§, 
bic ftittbcr an £udjern unb SBanbern ju leitcn. (S§ ift ba§ nićfjt 
allein unfdjón, fonbern audj ungefunb, ba man burd) folcEje 2Sor= 
ridjtungen bie SBruft leidjt bcfdjdbigt unb bic mit bem ?ltmitng§= 
projeffe jufammcnljangenben ©lieber prefjt.

SBill man fpdter ba§ ©cljcn burdj giiljrctt an ber §anb unter*  
ftiifjen, fo medjSle ntatt ftet§ mit ber redjten unb linfen §anb ab, 
ba bie 2Irm= unb (SdjultcrnutSfeln bc§ 5linbe§ an ber erfafjtett 
Scite meljr iit Jlnfprudj genommen merben, ma§ bei fortgefctjter 
©nfeitigfeit bie ungleidje (Sntmicfelitng ber beiben ^órperfeiten jur 
golge Ijaben fonnte.

®a§ Sinb bringt audj jit Slttfange ber erften Sugenbperiobe 
bie meifte $cit liegertb ju, fo bafj man mit 9ledjt ba§ Siegen al§ 
Don midjtigem ©ittflnffe auf ©eftalt itnb (Sntmidelung bc§ ŚorpcrS 
aitgefeljen fjat. (Sin gufammenfriimmen be§ ftórpcrS ober ein 
auf bem SBattdje fiiegen miifjte aUerbingS auf bie ©auer fiir ben 
in ber ?lu§bilbuitg fteljenben DrganiSmuS ebeit fo nadjteilig feiit, 
mie ba§ auljaltenbe Siegen auf einer Seite. Sm letj teren gaUc 
briicft bie £aft be§ $?brper§ auf bie untere (Scite, rnoinit fpemtttung 
uitb Stocfen itt ben bafelbft liegeitbctt Drganen ber (Sdftcjirfulatioit, 
SSerfdjiebung be§ ®nodjengerufte§ unb einfeitige 23etljatigung ber 
9lcfpiration§organe jufammenljaitgen. Saturn ift bie fdjott friiljer 
cmpfoljlene 9?ucfenlage biejenige, meldje bie gefunbtjeitSmdfjige (Snt= 
midelung be§ SfórperS am beften unterftiitjt, ittbcm babci (Srndtjrung, 
?ltniung, iiberljaupt innere unb ditfjere SluSbilbttng be§ ftórperS 
itngefjinbert Oor fid) gefjen fonnen. @itte SHatratjc mit einem 
nicbrigen feilformigen ®iffen ficfjert am beften eine beftimmte unb 
itormale £agc bes .ftorperS beim Siegen unb mdljrenb ber SdjlafenS*  
jeit. (S§ mirb jmar nidjt móglicp fein, ba§ Stinb matjrenb ber 
<Scfjlafcn§5cit fortmdtjrenb in ber Slitcfenlagc jit ertjalten. (Sin 
abmecfjfelitbeS leicfjteS SSenbeit ttadj ber Seite fjat bann audj feiit 
Sebenfen, menn nur ber grófjte Seil ber SdjlafenS*  unb Siegejeit 
in ber normalcn £agc jitgebradjt mirb.
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Sin gefuitber unb fefter Sdjlaf wirb bie ruł)ige Sagę uitb 
Siilbung beś Sorperś unterftutjeit, Wcśfjalb man barauf bebadjt 
fein miifjte, bie Sebingungcit ju erfiiHen, unter benen berfelbc 
ftattfinbet, ober bie Sinfliiffe ju befeitigen, Weldje iljn ftóren. Sin 
gewiffer ®rab fórpcrlidjer Srmubung Wdre 511 biefcm Bweęfe bor 
altem ju Wiinfdjen. ©iefelbe wirb freilidj bei fiiiibertt burdj beit 
Slufenttjalt in ber Stubc nidjt erreidjt. Sangerer Slufentljalt im 
greien, audj bei ungunftiger SBittcruitg, ift beśljalb anjuraten. 
Sś geljórt ju ben gliidlidjen Umftdnben, Wenn bie Sinber beim 
Sltcrnljaufe einen Sarten ju benufjen Ijaben, Wo fie ben grófjtcit 
©eil beś ©ageś im greien jubringen fbnnen. Sut ift eś, Wenn 
bie .Slinbcr Wcitigftenś bie teljte Stunbe Dor bem Sdjlafengeljett 
mit einer leidjten, rttljigcii, tneljr medjaitifdjcit Stefdjdftigung jtt= 
bringen. 23ei fdjulfdtjigen Siitbcrtt wirb ber Sdjlaf audj woljl 
burdj bie geiftige Srmiibttng unterftiitjt.

9llś ben Sdjlaf ftórenb unb iiberljaupt nadjteilig muffen alle 
ju ftarfen Sinnenreije uub geiftigen Slufregungen bermiebett werben. 
Scudjtcnbe ober glanjenbe ©egeuftditbe finb barum bor ber <Sd;tafcit§= 
jcit bon ben ?lugen ber Śtinber ju entfernen. ©aljitt getjórt audj 
citt Slufregen ber ©eifteśfrdfte bor bem ^ubettgeEjen etwa burdj 
Spicie ober Srjdljlungett bon Sefdjidjten unb 90?drdjen. ©iefelben 
titógen nodj fo fjarmloś fein, fie Werben immer bie fittblidjc 
^Ijantafie aufregen unb citten mtruljigen Sdjlaf juWegcbriitgcit.

Sefottbere Sluffidjt crforbert baś <Si£en ber Sinber, wobei 
auf gerabeś uitb gleidjfcitigeś Sluffitjen uitb bem eiitfpredjeitbc 
aufredjte Ipaltung beś Ćberfdrperś ju feljeit ift. ?(ttś Sdjwddje 
ober auś llnadjtfamfeit berbleiben bie Śtinber nur jtt gertt itt 
ungewóljnlidjen Stellungen uub feljlcrljaftcn ipaltungen ber Jpiiften 
ttttb Sdjitltern, Worauś fid) fpdter mandjerlei SilbungSfcljter ent= 
Widcln. SJferft matt, bafj bie Sinber nidjt bie nótige Sraft junt 
g-rei= uitb Strafffitjeu Ijaben, Waś fie burdj óftereś Slnlcljtten unb 
Bufammenfinten beś fRiidenś berraten, fo mufj auf eittige Beit 
eine rufjenbe Stellung im Sicgett eintreten.

S3eim Stefjen ift eś ju bermeiben, bafj bie ganje Saft beś 
Sórperś auf einern gttfje getragen Werbe, Watjrenb ber anbere 
nur tjangenb ben ffloben beriiljrt. ©ie Jpiiftfnodjen werben baburdj 
auś iljrer wageredjteit Sagę gebradjt, waś eine Seugung beś 
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9tiidgrate§ unb eine Derfdjobene SteHung be§ ganjen DberfbrperS 
jur ^olgc Ijat.

9?idjt minber ioidjtig ift fdjon in ber erften Sugenbjeit ein 
ridjtiger ®ang, ioobci bie gitfśfofjreit ebenfads in gleidjem Hftafje 
bie Sórperlaft ju tragen Ijaben. SaS toirb burd) ba§ 5Iu§iodrt§= 
fteHen ber f}ufjfpit)eit erreidjt, inbent bie Sdngenburdjmeffer bciber 
^iijjje fid) fo fdjneiben, bafj fie einen fjatben redjtcn SBintel bilben.

ift biefe norntale guBfteUung beim ®eljcn nidjt blofj au§ dft(je= 
tifdjen Siudfic^ten erforberlidj, fonbern eS Ijaben nad) Dr. Sdjrcber*)  
Slbioeidjungen baOon namentlidj im friifjen finblidjen SUter nur 
infofern redjt ernfte tBebentitng, al§ barauS felfr leidjt bleibenbe 
tBitbungSfeljler ber gitfśgelenle unb gufjfnodjcn tjerDorgeljen, unb af§ 
fobann baburd) audj eine grofjere ©ispofition ju SSerrentungen ber 
gitfjgelenfe, foiuie jur Sntftetjung Don fdjmerjljaften <5djtoielen unb 
Jpiitjneraugen gegeben ift. Slufjerbem ioirb baburd) inbireft eine 
fdjlaffe unb unfidjere tpaltung be§ ganjen ©berfórperS bebingt, mit= 
Ijin mandjer fefunbare SRadjteil fur ben SBudjS unb bie SluSbilbung 
be§ S’brper§ beranlafjt. 5D?an Ijat geratcn, auf bie Slbnufjung bc§ 
SdjuljioerfeS ju adjten, urn baran bie Slbtoeidjungcn eineś normalen 
SangeS ju erfennen. ©anadj itutjen fidj bei normaler gufjfteflung 
bie Sdjutje an adcn SteUen, auf ioeldje ber ©rud ber Storperlaft 
fallen muf), ndmlidj an ber $erfe, ant anfjeren unb inneren Betjcii 
balfeit unb iit ber ganjen 23reite jioifdjen beiben tetjteren faft 
gleidjmdjjig ab, fo bafj au§ einer ungleidjen 
?llmutjuitg fidjer auf eine entfpredjenbe feljler= 
tjafte ^ufjfteltmig ju fdjlicfjeit iodre. ©urdj 
©eioófjnung unb ?Iufmerffamfcit lafjt fidj ba§ 
bei Sinbern fjaufig Dorfommenbc @iniodrt§= 

*) „®ie fcf)«blicf>eit fiorperftaltiingett unb @clrot>n6citeit bet fiittber." Seijjgig, 
gleifdjer.

ftellen ber klifie Oernteiben. ©ie fogenannten gufjftbde, ioeldje 
man ŚHnbent anlegt, urn ifjre $iifje au§ioart§ ju breljen, unb bic 
gormen, urn bie 5?niee jugleidj fjerau§= unb tjercinjubruden, finb 
bei ju ftarfer Slnioenbitng feljr nadjteilig. 3ur ©ntioidelitng unb 
Srljaltung einer guten SBitbung unb tSefdjaffcntjeit ber giifje ift 
eiubdlligeg, jebem einjelnen gufje genait angej>afjte§ Sdjutjloert ju 
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empfeljlen. <Stel(t fid) bag feljlcrljafte SiitiDdrtgftellen ber gitfje 
in einem Ijoljett ®rabe fjerattg, fo fann man eine SBefferung fdjott 
bamit crreidjen, bafj man óftcrg ©efjubuttgeit auf einem fBrett 
Dorncljnten lafjt, iDcldjeg mit redjtoinffig auf einanber ftofjenben 
Sattcn belegt ift, bie in gufjbreite ber Stinber bon einanber fłeljen.

23ei ftdbtifdjen Sinbertt fjat in bem friiljeren ?llter bag Srfteigen 
ber Srcppeit nidjt fclten einen nadjteiligcit Sinflufj auf bie $drper= 
cntmidcfiing. SNabdjcn unter fcdjg Saljren finb nodj nidjt im 
ftanbc, Don Stufe ju Stufe abiDcdjfelttb mit einem gttfje aufjutreten. 
Sie pffcgen bann immer mit einem fBeiitc Doraugjufdjreiten, iDdfjrenb 
bag anbere nur nadjftclft. ©iefeg 5Borau§fdjreitcn erforbert offcnbar 
eine biel ftarfere 9Jlugfeltljdtigfcit, unb Wenn cg fortludljrcnb Don 
einem unb bemfelben ^ufjc gefdjieljt, fo ioirb baburdj bei ber 3ai’i= 
Ijcit unb llładjgiebigfcit beg finblidjen .Storperg leidjt ber ®runb ju 
einer 23erfdjiebung ber fpuftlnodjett unb jur Sntfteljung unglcidj- 
feitiger ^orperbilbung gegeben. ®eim Xreppabfteigen ift bie itngleidj= 
fcitige Sinioirtung nodj bcbeutenber, ba bie ganje £aft beg Sórperg 
fidj auf eiiiefjuftc ioirft itnb eine bcbenflićtje (Srfćfjutterung tjerbeifutjrt.

fpanbelt eg fid) mtn urn bic eigentlidjen gtjmnaftifdjen @in= 
iDirfitngeit, ioeldje auf biefer Stitfc jur Uiiterftutjung einer gefunben 
unb frdftigcn Sórperbilbung etioa anjutoenben iodren, fo foUen bie= 
felbcn nodj feinegioegg ben gufdjititt eineg fórmlidjen Uittcrridjtcg, 
fonberit meljr beit Gljarafter einer fpielettben Sefdjdftigitng an fidj 
tragcit, ioie fie getoiffenljafte (Slterii in iljren dJfufjeftuiiben mit iljren 
Silciitcit iooljl Dorjuneljmen pflegen. ffiei ben Sierctt bemerfeit ioir 
eine befonbere Sorgfalt unb ungemeinen (Sdjarffitin, ioomit fie fidj 
ber leiblitfjen ?lu§bitbuitg itjrer Sungen ioibmen. S)ie Slatjett, §unbe, 
gicgcit uitb anbere SŁiere finb unermublidj, burclj allerlei Spritngc 
unb Seliiftigungen iljre furdjtfamen unb itnbeljolfenen Sleinctt jur 
Sładjaljmttng ju reijett, urn fie fo im ®efjen, Sattfen unb Springett 
ju ubeit. Sm allgemeinen madjcit bie Seibegubuttgen bei aUen 
lebenbigen SSefen beit fjaupttei! ber erften Srjieljung aug, tuafjrenb 
fie bei ben DJłenfcfjen in ber erften Sugenb junt 9?adjteile beg 
GJefdjledjtg meift in fetjr gerittger Slugbeljnuiig jur Slnioenbung 
fomntctt. 9Jlatt bcgegnet Ijier beim dftenfdjen einem geiuiffett £o§= 
gcriffcitfeitt Dom Snftinfte, fo bafj fidj ein 3ufammenlebcn beg 
SSaterg unb ber SDtutter mit bem Stinbe meljr auf ein blojjeg
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3ufdjauett itnb 3inm’teit ‘3er ®ntwidelung ber Sittitc unb 
ftrafte befdjrditft, al§ fidj in einer fjulfreidjett ©fjatigfeit crWeiśt, 
Wobttrdj bie Stinber fdjon friifjjeitig leiblid) geftarft Wiirben.

Sdjott auf biefer erften Stitfe fann- eine ganje IReilje bon 
fpftcmatifdjen iibungen bejeicfjnet Werben, weldje bie ©ntwidelung 
ber leiblidjen ?lnlagen ber Sleinen fórbern unb benfelben jugleidj 
jur Unterpaitttng unb junt Spicie bienen. Sicie Sitem wiffett 
audj auf biefe SSeife einigen Srfatj fiir ba§ ju geben, Wa§ bie 
illatur be» SÓfenfdjen unter ben Ijeutigen Śłulturberljdltitiffen ein= 
gebiifjt Ijat. Sie Werben, oft oljne e§ ju aljttcn, bie erften Seprer 
in ber naturlidjeit ©urnfunft.

Slttf ber erften SilbungSftufe unb beim ©eljcnlerncit finb fdjoit 
ntandjerlei llnterftutjungeit itt beit SeibcSbcwegungcit notig, weldje 
an eine (Stjmnaftif anftreifcit. S§ geljórt jur Sntwidelung be§ 
SJicitfdjlidjen im Sinbe, bafj e§ greifen unb Ijattbljabeit will; c§ 
fommt fo junt SeWitfjtfein feiner SBirffamfcit auf (Segenftdnbc. 
©a§ mufj man ndljren. Sdjott bic altcit <55riećfjen Wurbigtcit ba§, 
inbem fie ben Stiitbern juerft bic ?lrdjtjta§flapper, fpdtcr beit Sali 
in bie §attb gabett. ?ludj bei un§ reidjt man bent Sittbc berartigc 
(Segenftdnbe, wie Mappern bott §olj ober Sledj, bamit e§ biefelben 
bcloege unb fiti) ait bem (Sctón erfreue. Sic umfidjtige SBarterin 
wirb e§ fo einjuridjten wiffett, bajj fie ber Sleiuen ba§ Spieljeug 
balb itt bic redjte, balb in bic linfe §anb giebt, um gleicfj im 
?litfangc einer llitgleidjfcitigfeit borjubeugen. Siiodjcnbilbttng unb 
TfuSfulatur be§ 3tinbc§ finb auf biefer Stufc nodj feljr fdjWadj unb 
bieten ttacfj Surbadj*)  etwa folgenbe djarafteriftifdje SRerfmale: 
„©ie StredmuSfeln bilbcn fidj mcljr au§, fo bafj bie SeugemuSfeltt 
iljr frutjereS Ubergewidjt berlieren, mitljin aufrcdjte Ipaltung unb 
(Seljett ntóglidj wirb. ©ie SSirbel berfnódjerti, inbem iljre Sogctt 
mit ben Sórperit unb iljre Sogenljdlftcii unter cinanbcr berwadjfen 
unb ©ornfortfdpc fidj bilbctt, audj bie fiinf Stiide, au§ benen baś 
ŚfreujŁein entftanben ift, berfdjmeljen; jugleidj crljdlt bie aitfattgś 
nodj gerabe SBirbelfaule iljre 5frumntungett. ©ie brci ©eile ber 
Scdenfnodjett bleiben nodj gerautne 3c't burdj Stnorpclmaffc itt ber 
(Selenfgrubc beś Dberfdjcnfelś bon einanber enfernt; unb fo bleiben 

*) „Slnt^rojsotogie", ®. 488.
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attdj ait ben Snodjett ber ©liebmafjcit itodj bebeutenbe Stelleit 
fttorpclig. Snbe§ fdngt ba§ Stinb gegeit Snbe bc8 erften Saljrcś ait 
ju ftetjen, berliert jebodj babei, ba bie StredmuSfeln nodj ju fdjioad) 
finb, balb ba§ ®leid)gemidjt unb fonimt baitit beim gaUen ju fifsett. 
Jpierauf gclangt c§, inbent e§ fid) babei anljalt, junt Sdjreiten^ teil§ 
burd) blofjen ®cmeguitg§trieb beftimmt, teilś utn einen entfernten 
©egcnftanb jtt crreidjcn; cś> ift aber fjierju boit Scburt ait bor*  
bcrcitct, ba bei bem iwdj jmedlofeit 3appeln cin 93ein locdjfclmeifc 
mit bem aitbern geftredt unb gcbogcn mirb. gcljt fobaitu jum 
Saufcit iiber, meldjeS eigentlidj mefjr cin IjaftigeS, unbefonneneS 
Stiirjen ift, mobei c§ leidjt nad) borne faHt. Srft ju Snbe beS 
jmeiten SaljrcS (jat e§ bie SDłafjigung iit feittem SSerlangett unb bic 
Starte in feinett StrcdiiiuSfcIu gemonnen, uut gefjett ju fónitett, 
unb mic c§ fjierin fidjerer loirb, mili c§ aud) min altein, frei unb 
itad) cigcncm SSilleit fid) bemcgcn. So miitbct e§ fid) bom Jlrinc 
ber SDtuttcr, mie burd) bie Slufualjme anberer Slatjrung bon ber 
SBruft bcrfetbcn; e§ bctritt nun felbft ben Srbbobcit, unb loirb, 
rdutnltdj auSgebriidt, felbftditbig unb frei; jebodj fo, bafj e§ locgeit 
SDJangel ait Straft unb llbuitg, foiuie ait Ubcrleguitg unb SBorfidjt, 
imntcr nod) ber mutterlidjen Seauffidjtigung bebarf".

2>a§ loirb in ber 3cit bom jmeiten bi§ bierten Satjre nod) 
locitcrcr 9lu§bilbuitg bebiirfen, 100311 man bem Sinbe nur frcieit 
Spielraum gbnneit móge, ben man nur befdjrditft, loenn iljm ©efaljr 
broljt. Sine borfidjtige ?(nleitung, bas 5—6jd(jrige Stiub iit feiner 
?ln§bi(bung unb Srftarfung ju fbrbern, miirbe bie nodj fdjmadje 
Silbmtg ju beritdfidjtigen Ijabeit. 2Bir laffen tjier einigc leidjte 
Ubungett folgcit, loeldje je nadj Umftdnben gegen ba§ Snbe be§ 
ft'inbc§altcr§ iljre jioedmdfjige Slnmcnbuitg finben:

1. ©a§ $inb licgt geftredt auf bem 3łiidcn, ^iifje an einaiiber 
gefdjloffeit. 9Jlit jeber §aitb erfajjt e§ bic borgeljaltenen geigefingci- 
ber fidj iiber ba§ $inb ncigenbeit SKuttcr ober ber SBdrteriit unb 
Idfjt fidj fo mit bicfer tpiitfe laitgfam junt Siticn aufridjten, ioorauf 
e§ loieber fanft in feiite friitjcre Sagę juriidgeljt. ©iefe§ Jgebeit 
uitb Seittcn beS DberleibeS mirb einige 9Jt'al fortgefetjt. ®ent 
aufmerffamen Slugc mirb e§ nidjt entgeEjen, menu etma eine ungleidje 
SSeteiligung einjelner ScibcSteile babei ftattfdnbe. ©pater gefdjieljt 
ba§ 9(ufridjteit oljue^iulfc ber tpdrtbe. Urn bie £f)dtigfeit bornefjmlidj
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auf bie diiidem uitb Staudjntuśfeln ju befdjrdnfen, faun man fpdter 
bie Jpanb iiber beibe Sniee meglegen uitb biefe fo beim Slufridjten 
fefttjalten. 9łacl; Umftanben fd)licfjt fid) bent bic entgegengefe^te 
Ubititg an, monad) ber Dberfórper rit()ig liegcn bleibt, mdljrenb 
beibe 93einc geftredt unb ettg ait einanber gcftfjtoffen ciii menig 
oom ffiobett erljoben merben.

2. Sm 3immer mirb fid) ©elegenfjeit bieteit, baś ®inb ju 
allerlei ®cl)= unb Saufubungen Oor= uitb riidroartś unb im Słreife 
ju beranlaffcn, mobei eś gleidjfallś mit beibeit jpanben ju erfaffcit 
ift. 9J?an madje fid) felbft junt 9J?ittelpunfte citteś Sreifeś unb 
reidje bem Sinbe bie redjte fpanb, bie eś mit feiner linfen crfafjt, 
um bett SŁrci§=®aitg ober =2attf nad) linfś ju beginnen. 23ci ber 
SBettbttng nad) rcdjtś erfajjt baś Sittb mit feiner redjten tpanb bic 
linfe beś Seljrerś. @ś mufj ftetś ein bfterer SSedjfcl jmifdjen betu 
^reiślaufen redjtś unb linfś eintreten; aitdj ift eś jmedrndfjig, menu 
baśSinb ben freien 9lrm jur 33agfjaltung auśftredt. Sin ©aloppicrctt 
itt fleiitercn Sntfernungen nad) linfś unb redjtś geljórt gleidjfallś 

•auf biefe Stufe.

W 1-

3. $ur Starfung ber unteren (Sliebmafjen bient folgettbe iibung. 
©aś ®inb ftcljt gerabe Hor betu Setjrer, fjerfen gcfdjloffen, ffmjp 
fpitjen nad) aitfjcn. ©ie §anbe, meldje gleidjljodj licben bem Slopfc 
geftredt merben, erfafjt man lofc unb forbert baś Kinb aitf, fid) mit 
AnWifnHnHAłt ©ntann f amafain ntv ©'wtofidit Ad moSori itrth
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4. 2Bte in twriger Ubung ein 23eugen ber S?niee geiibt wurbe, 
jo werbc nun ein ©treden berfelben jum ©egenftanbe leidjter Ubung 
gemadjt. 2Bie bei 1. pat fid) ba§ Slittb auf bem SBoben ober auf 
einer ®anf in eine liegenbe ober fitjenbc ©tcHung begeben. ©er 
fieprer ftellt einen gujj gcguert fo nor, bafj ba§ Siub fid) mit 
beiben giifjen bagcgen ftemmen faun, ©ie §dnbe finb audj Wie 
bei 1. erfafjt unb nun pebt man ba§ Stinb, weldjcS bie Siniec ju 
ftreden pat, bcputfam ein Wenig in bic §bpe, um e§ cbenfo wieber 
nieberjulaffen. ©pater crfolgt ba§ Ipeben etWaS póper unb julept 
bis jum aufrecpten Stepem

5. Sft ba§ Stinb im ftanbe, opne frembe Unterftupung in bic 
Sgodftellung wie bei 3. iiberjugepett, fo werben fid) in biefer ©tellung 
einige leicpte ^iipfubungen, etwa iiber einen am SBoben gejogenen 
Słreibeftrid), auSfupren laffen, wobei bie §anbe auf bie Spiiften ju 
fepen finb.

W 2-

6. (Sin forgfamer SSater tanu pier leidjt aud) einige ©djwebe= 
ubungen eintreten laffen, inbcm er baS Stinb auf feinem uor= 
gepaltenen gufje anfangS mit beiben giifjen, fpdter nur mit einem 
gufjc ©tellung itepmen unb bei ©rfaffen ber §anbe ein 9luf= unb 
SUeberfdjaufeln folgen lajjt (gig. 2).

7. 9ln ba§ ©djaufeln auf einem gufje tniipft fid) ein leid)te§ 
2lbfpringen, Wobei ba§ IJlieberfpringen auf beibe gefcploffene gufj= 
fpipen unb mit fepncll bengenben Slnieeit einjupalten ift.
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8. 25ei einem fraftigen fiinbe Don 7-^8 Saljren ift eS an= 
gemeffen, aud) bie befannte Ubitng anjumenben, monad) eS fid) 
geftredt an ben 23obcn legt unb bic Slrnte geftredt an ben Seiten 
palt ober auf ber Sritft Derfdjrdnft. ®?an fafjt nun gleidjtndfjig 
mit beiben §anben unter bie Sdjultern unb fjebt baS Śtinb, tueldjeS 
fid) burd) Streden gaitj fteif ju tjalten l)at, ein menig in bie §ótje, 
urn eS langfatn mieber ju fenfen. ©iefeS ?(itfl)eben famt anfaugS 
bis jur .ftttie= ober §iiftf)ót)e beS fpelfenbert gefcfjef)en, bis eitblid) 
ein DoUftanbigeS ?lufrid)ten erfolgt.

9. ®ci junefjmenber Sdjnellfraft beS ŚtinbeS mirb man leidjt 
aud) eine Heine Springubung folgett laffcn fbnnen. ©er £el)rer 
fitjt babei auf einem Stutjle unb erfafjt baS Dor iljm ftetjenbe 
Kinb bei ben £>anben. 9JJan forbert eS auf, fidj burefj .iiniebeugen 
ein menig niebcrjulaffcn, urn fobann burd) ein leidjteS Slbfdjnelleit 
beiber gii^e fo in bie §ol)e ju fpringen, bafj eS fitjenb auf bie 
gefdjloffcncn Śłniee beS SefjrerS gelangt. ©er fiefjrer unterftiibt 
biefeS Uuternefjmen burd) ein Slufjietjcn mit ben fpanben. @S 
medjfelt biefer Sprung mit SSenbungen nad) red)tS unb lints, 
maS ber Setjrer beim ©retjen ber Jpanbe ju beadjten l)at.

10. 33ei fortfdjreitenber ©emanbttjeit mirb Ubuitg 9. infofcrit 
crfdjmcrt, ais ber <Sprung bis jum Sluffitieen ober jum Steljen 
auf ben Snieen beS JęelferS erfolgt. ?lttdj ber Sprung auf baS 
Dorgeljaltene ©djaufelbein (6.) gcljórt tjierljer.

Śs finb foldje Ubungen itjrem Umfange nadj natiłrlid) fcljr 
befdjranft unb blofj alS brudjftiidartige Siumirfnngen anjufeljen. 
©odj miinfdjten mir, bafj fie, oljne eS bamit ju meit ju treiben, 
Don ber Srjieljung nidjt fo geringgeadjtet miirben.

@S ift urtrtaturtidj, menu unfere SRdbdjeit Don 10—15 Safjren 
eine foldje aJłuSfelfdjmddje jeigen, bafj fie nid)t im ftanbe finb, 
itjren $orper orbentlidj aufredjt ju trageu, unb fid) infolge baDoit 
mit aHerlei ©eformitdten ju plagen Ijaben. ©ie SSerfaumniS im 
flinbeSalter radjt fid) bann burd) allerlei iititere nitb aufjere Slranf*  
l)eitSjuftdnbe in ben póljeren SllterSftufen. Soldje Ubelftanbe finben 
iljre ©rtlarung iit bem Umftanbe, bafj bie fDłabdjen im $inbe3= 
alter fief) in ber 9łegel felbft iiberlaffen bleiben itnb baS natiirlidje 
93erl)dltniS beS 3ufammenlebenS ber ©Itern mit bem $inbe geftort 
mirb. ©afj SBater unb SDłittter im freicn Spiele fid) Dicl mit bem 
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Uinbe befdjdftigen, Ijat audj einen grofjen fórbernben ©iuflufj auf 
bic geiftige Sntwidelitng bc§ ftiiibeS. ©itrdj ®eiftige§ SeiblidjeS 
ju bewirten, ift nidjt fdjwcr, unb umgcfctjrt. ©a§ geiftige unb 
leiblidje .Suriidblcibeit ber ilinber nieberer Stdube bi§ ju einem 
gcwiffen Sllter tjat ebeit barin feinen ®rnnb, bafj man fo-wenig 
in itjrer erften Jłiitbljcit mit ifjncit Icbte (Sdjlctermadjcr).

@inb Wir mit SSorfteljcnbcm fdjon in baSjenige Sljftem bon 
©Ijdtigfeitcn ciugcfiiljrt, weldjeS fidj an bic willfiirlidjen SBeWcgungen 
beS SiubeS anfdjliefjt unb burdj pofitiOe ©inwirfungen unb ver= 
fdjiebene Wianipulationcn gccignet ift, ba§ ilbrpcrlidje jit iiben unb 
ju entwideln, fo fonnen audj bie babci im ?luge ju befjaltenben 
(SeficptSpunftc beutlidjer bcjeidjnct werben.

Sn ber ©ntwidelung ber fbrperlidjcit Srdfte finb §Wei 9iidj= 
tungen ju untcrfdjeibcn, erftenS auf bie ©ewanbtljeit, jWeitenS 
auf bie Starte, ©ic erfte ift atlgemein fiir beibe Sefctjledjter, 
bie jweite meift nadjfjer befonberg Oertreten bei ber mannlidjen 
Sugenb; bei ber Weiblidjen fjat fie Weniger Scbeutung, aucJ) bei 
ben burdj fórperlidje ©Ijdtigfeit Icbenbeit Stdubcn wirb Weniger 
auf Sraft beim ©Beibe gcrcdjnct. ®arau§ folgt, bafj bie ©ntwidclung 
ber fórperlidjeit fjertigfeiten nidjt beginnen mufj mit bem, Wa§ 
Słidjtung Ijat auf bie Śtraft, fonbern mit bent, Wa§ Sejug Ijat 
auf bie ©eWanbtljeit. Sobalb bic fórperlidje Ubung auf 93er= 
mefjrung ber Sraft gcridjtet ift, wirb fie Slnftrengung; unb aUe§, 
Wa§ burdj pdbagogifdje ©Ijdtigfeit im ftinbeSalter fidj cntwicfelt, 
barf nidjt an ben ifSunft ber Slnftrengung fommen.

©enit ba ba§ bilbenbe Sebeit in biefer ©podje auf eine fdjnelle 
Sntwidelung be§ ft’órpcr§ Ijinarbeitet, fo gewdfjrt e§ nur einen 
geringen Ubcrfdjufj an freieit ^raften, bereit SBettjdtigung iiber ba§ 
bem itinbc allein naturgemafje Spiel IjinauS alle berberblidjen 
$olgen tjcrbcifiiljrt, weldje ber SJHfjbraudj ber Slnftrengung im reiferen 
©liter nadj fidj jieljt. 9Jcan fann e§ mit ben ftinbern bei ben aUer= 
gcwófjnlidjften Ubungen baburdj Oerfeljen, bafj man fie anftrcngt; 
iljre pljtjfifdjc Slraft bebarf itodj feljr ber Sdjonung. ©ie 5Bei= 
fpiele finb gar nidjt fclten, bafj ftinber jwifdjeit bem jweiten unb 
fcdjsten bi§ fiebenten Saljrc burd; fórperlidjc, Wenn aud) ganj ein= 
fadje, aber anftrengenbe Ubungen ungefunb Wurben. ©ie ftarfften 
Śtinber Werben babitrdj frdnfelnb, bafj man fie fidj uberarbeiten lafjt. 
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©eśljalb mufj man grofje 23orfidjt iiben unb 3)taf; Ijalten; ber 
jarte iucililicfjc ©rganiśmuś Wirb aud) bet ben erften Ubitngen 
eine SBarnuitg fein, bie fleinen SJldbdjett nidjt anjuftrengen.

SSaś bic ©eWanbtljeit betrifft, fo Ijaben Wir jWei entgegem 
gefetjte ^untte, Oon benen Wir auśgeljen, Słewcguttgen ber Siitneś= 
Werfjeuge unb willfiirlidje SSeWegungen ber ®Iiebmafjeit, worauś 
alle fórperlidje $ertigfeit jufammengefetjt ift. 9Iuf ein ridjtigeś 53er= 
Ijdltniś jWifdjen beiben mufj ftetś geadjtet werben. Unb Ijierju bie 
Spicie, b. I). baśjenige Don ben Sefdjdftigungeit ber fiittber, Waś 
in iBejietjung auf bie Weitere Sntwicfelung mepr auf feiten beś 
SpicleS liegt, ju benufcen, jur Ubung ber Sinneśwerfjeuge unb jur 
Srreidjuttg ber ©ewanbtljeit im Sebraudjc ber (Slliebmafjen ju leiteit, 
baślft bic eigentlidje Slufgabc. Sllfo im fdjroffften ®cgenfat;e jur 
Slnftreugung bejeidjnet baś ©piel ber geiftigen unb fbrperlidjen Srdfte 
baś natiirlidje SDlafj beś Sebenśgebraudjeś im finblidjen SUter. Spici 
ift bie obllig freie Słegung ber $rafte um iljrer eigenen iibung 
willen, mit 9luśfdjlufj jebeś aufjeren gwecfeś, unb feine bidtetifdje 
SBebeutung liegt eben baritt, bafj eś bic finblidjen Vtrdfte weber metjr 
nodj weniger in Slttfprudj nirnmt, alś iljrer inneren SBerfaffung 
gemafj ift. ©aś Slittb tljut auś eigenem Slntriebe gewifj nidjtś, woratt 
eś nicfjt ein lebcnbigeS Sntereffe Ijat, iit Weldjem eś iiber baś in 
iljm erwadjte (Bebiirfniś jum SeWitfjtfein fommt Su iBefriebigung 
beSfelbeit jeigt eś fidj baljer uitgemeitt erfinberifdj, unb eben Weil 
bieś alleś fo natiirlidj unb notwenbig auś iljm IjerOortritt, trdgt 
fein Sebett itnb fflewegett wie jebeś edjtc Dfaturerjeugitiś baś unt>er= 
fdlfdjte ©eprdge ber 2Baljrt)eit, bem nidjtś aufjerlidj ©emadjteś fidj 
ftbrenb unb Wiberfinnig einmifdjt. Sn biefem Simie Wirb fidj baljer 
baś ®ittb audj in feiner ©Ijdtigfeit Weber iiberneljtnen, nod) mit itjr 
Ijinter feinem 93cbiirfitiffe juriicfbleiben, ebett Weil eS bic twllc reine 
Suft beś inneren, mit SRaturnotwenbigfeit IjerOortrctcnben ©riebeś 
an iljr (jat, itnb mit iljr gewifj nidjt etjer itadjlafjt, alś biś ber 
23orrat mt firaft erfdjopft ift, unb baburdj 9iu(je gebietet.

9lun ift gewóljtilidj bie SBafiś beś eigentlidjen Spieleś, bafj 
ben ftinbcrtt bcWeglidje ©egenftditbe jur ipanbljabung iibergeben 
werben, ©ie befte ?lrt beś Spieleś fiir bie erfte §dlfte beś Slittbeś= 
alterś ift eitte foldje, Wenn man beit Słittbern ©egenftanbe giebt, bie 
fo geljanbljabt werben fbnnen, bafj iljr ©arftellungśtrieb 97aprmig 

Stojf, SBeibt. Suriitunft 4. Slufl. 10 



146 SBefonberet STeit: Bur ^rattif.

erpdlt, unb an benen fie bie eigene $robuttion§fraft toerfudjei: unb 
itbeit fonnen, inbem fie freie ober gemiffe regelmafjige ©eftaltungen 
iiacp einem gcmiffcn ©ppu§ peroorbringcn. ©ie belannten gledjtereien 
bon bunten Jpoljfpdncit ober Spappftreifen, ba§ fonnen unb ?luf® 
fteUen don giguren au§ angefeudjtetem ©anb (mit gin0erT)uten, 
9łdpfd)en unb anbercn gorrnen), bie verfd)iebencn 2lrten ber $u® 
fammenfepfpiele, bic arepiteftonifdjen SBermanbluitgSfpiele, ©aufdften 
u. bergl. m. finb pier ganj am Drte, bie gertigfeit unb ©emanbtpeit 
in ©eftaltung ber ©inge jit ubeit.

2Biebcrum fommt c§ bei ben ©pieleń, bei benen bie forper® 
lidje SBemegung bic Jpauptfadje ift, auf bie ©elbftbarftellung an, 
bie oorjiiglicp eine gemiffe Siegelmdfjigfcit crforbert, aber eine folcpe, 
bic nicpt fomopl bic ftraft, alg tńelmepr bie (Slemanbtpeit Ooraug® 
fept. nepmen ®cmcgung§fpiele in biefcr ifkriobe auf bie 2Ser= 
fcpiebenpeit be§ ®efd)lecpte§ eigeittlid) nodj gar feine 91udfid)t, fo 
baf} mir in ber Siegcl Heine Słnaben unb 2Jidbdjcit unter einanbcr 
gemifcpt finbcu. ©rft ju Snbe be§ $inbe§alter§ geftalten fid) bic 
Spicie fo, baf fie ju einer ©onberung ber ®efd)lccpter iii ber nun 
folgenben ^eriobe Oorbereiten. Slnmut unb gierlicpfeit, moju bie 
meiblidje Sugenb befonbere flieigung pat, mcrbeit bei biefeit 93e= 
mcgungcn bcfonberS Dorperrfdjen, unb menn ®naben barait teil® 
nepmen, fo ift ba§ fur fie fepr peilfam, ba gembpnlicp, menu bei 
ipnen in ber erften @ntmideluug§jeit auf fórperlicpe §altung unb 
anmutige ©emanbtpeit nicpt geacptct murbe unb meiblidje Sin® 
mirfung entmeber feplte ober ju fcpmadj mar, in ber fpateren 
SebenSjeit ba§ Ungrajibfe unb Unbepiilflidje fepr ftart perbortritt, 
unb baS ift unfdjbn.

SBelcpe ©piele eignen fid) nun fur biefe SllterSftufe ?
2Bir fiipren fogleidj pier einige berfclbcn an unb bermeifen 

auf ba§, ma§ im SRacptrage iiber 23cmegung§fpiele im allgemciiicn 
unb mit Uiudficpt auf bie pbperen Slltergftufen ju fagen marę:

1. ©a§ ©tein® ober 23 i d elf piel murbe fdjoit im SJiittel® 
alter mit SBurfeln biel Oon SRabcpen unb Sungfrauen gefpielt. 
S§ geporen baju fiinf Heine runblicpe ©teinę, bie in beftimmter 
Drbnung etma§ berciitjelt auf ben ©ifcp ober auf ben 23obcn 
gelegt merben, mdpreitb ber fiinfte bon bem fpielenben Słinbc 
in bie Jpanb genommen mirb. ©er leptere ift in bie Jpbpe ju
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Werfen unb wieber aufjufangen. 2Bdt)renb be§ SluffliegettS ift 
jebotf) einer Uon ben bier am SBobcn liegenben Steineit fdjnell 
aufjuraffeit. ?luf biefe 9Seifc werben al(c Steiitc attfgefyoben unb 
banadj audj wieber an iljren ipiatj gelegt. 2Bem e§ gelingt, bei 
fortgefctjtcm Slufwerfeit bc§ einen <Stein§ bie iibrigen aufjuljcbcit 
unb audj wieber an iljren Spłat; ju legen, ber Ijat ba§ Spici 
gcWonneu. ®ci juneljmcnbcr ®efdjidlicf)feit Wirb bie ?(iiorbititug 

ó

gig. 3 a.

gig. 3b.

gig- 3c.

audj fo getroffen, bafj jwei Stcine in bie §anb genommeit werben 
unb jWei am SBoben liegen, Worauf ?lufncljmen unb §inlcgen wic 
oben erfolgen. Sdjwierig ift e§, wenn alle fiinf Steiue iit bic 
§anb 'genommen Werben uitb bei jebeSmaligcm ?lufwerfen audj 
einer abgefetjt wirb. ?(ttdj 511111 Slufraffen ber oier Steine unb 
jum SSeglegen berfelben gcljórt eine grbfjere ®efd)id(idjfeit.

2. ®a§ SB i Ib o q u et wirb mit bent bclanntcn im §aubcl ber 
®redj3ler uortommenben Snftriimcnte gefpiclt, wcldjeS att§ einem 

10*
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10—15 cm Icutgert §oljftabe befteljt, bon bem baś eine @nbe in 
eine <Spitjc auślauft, mdljrenb an bem anberen eine auśgeljbljlte 
^palbfugel angebradjt ift. Sn ber HJiitte beś Stabeś Ijdngt an 
einer biinnen Sdjnur eine §ot§fitgcl, beren Srbfje ber §bljlung in 
ber tpalbtugel entfpridjt. 2ln ber Sługct felbft finbet fidj am ber*  
jenigen (Stelle, meldje bem Slnfnupfnngśpunfte ber Sdjnur ent*  
gcgengefetjt ift, ein ber <Stabfpi£e entfpredjenbeś £odj. ©er Stab 
mirb mit nad) oben gefeljrtem Sedjer in ber fflłitte gefafjt unb bie 
ftugcl mie ein i^enbel erft Ijin*  unb Ijergefdjmungen, um bann mit 
einern fleinen 9iud in bie Jpblje gefdjnellt unb mit bem SBcdjer 
aufgefangcn 511 merben. Sdjmieriger ift eś, auf foldje 9Beife bic 
Stugel mit ber ©pifje aufjufpiefjen (gig. 3a, b, c).

w 4.

3. ©er gangball ift ein einfadjeś ©piel, meldjeś mit bem 
Seber*  ober SSoHbaHe bon angemeffener ®rbfje aitśgefiiljrt mirb. ©ie 
Stinbcr leriten juerft, beit SBall in mdjjige tpółje ju merfen, um iljn 
mit beibcit §dnben mieber ju faitgen. @ś gefdjieljt baś Slufmcrfeit 
einmal mit ber linfen, baś anbere SJJal mit ber redjten §anb, ober 
brcimal mit ber redjten uitb breimal mit ber linfen. Śobann erfolgen 
Slufroerfen unb Sluffangen burdj eine Jpanb, maś baburdj erfdjmert 
merben fann, bafj fidj beim ?lufmcrfcn bie §anb in ber Śammfjalte 
befinbet unb beim ?Iuffangen fidj fdjnctt jur iliiftljaltc meitbet (gig. 4).

§at man eine glatte SRauer oon ber §blje eineś Stodmerfś 
in ber fRćifjc, fo lafjt man bic gangubttngcn mit ?lnmcrfcn an bic 



II. ®a6 Sin Walter. 149

SJłauer Derbinbeit. SRancperlei SBeranberungen treten nun eiit, 
inbem ber 93aH in Derfcpiebenen 2Bieberpoluitgen liitfs gemorfen 
unb recptS aufgefangen, ober redjtś gemorfen unb liitbs aufgefangen 
ioirb. SRan lafjt audj ben JSecpfcl fo eintreten, bafj ber auf= 
gemorfene Siali breimal mit beiben §anben, breimal mit ber linfen 
unb breimal mit ber rcdjten §attb aufgefangen ioirb, mdprenb bic 
Spielerin e§ fo eiitridjtet, bafj er beim jepnten SBurfe ipr gerabc 
auf ben Śtopf nicberfallt. S§ madjt biefe§ ©piel burclj bie bamit 
Oerbunbenen £auf= uitb Sprungubungen fepr geioanbt uitb iibt 
gleidjmdfjig reepte unb linfe <Seite.

4. Sin cinfadjcS luftigeś (Sefellfcpaftśfpiel fiir eitte grofjerc 
Slnjapl fleiner SJłdbcpen ift „Sfiogletn flieg’ au§!" Sine SSogek 
pditbleriit uitb eine Sauferin finb bie fpauptperfonen, mdprenb bic 
iibrigen bie iBogelfdjar bilbeit uub mit befottberen SSogelnantett 
belegt merben, bie jebocp ber Sduferin nidjt befannt fein biirfen. 
©ie 5D?itfpie(enben ftepen in eiitcr Dtcipe pinter ber SSogelpanblerin. 
©ie 51’duferin fommt an unb fagt: „Sep modjte gertt ein fdjoneS 
SSdglein faufen!" 2Ba§ fiir einc§? „§aft bu einen <Stieglip?“ 
9?ein! „Sine iRadjtigad?" S^ein! — unb fo gept es fort, bi§ bic 
Slduferiit einen SBoget itennt, ber mirflidj Oorpanbett ift. ©ann 
rufeu alle: ja! uitb bie betreffenbe Spielerin lauft fcpitell ju einem 
beftimmten nidjt ju fernen SJiale. ©elingt e§ ipr, bas 9J?at ju 
erreicpeit, opne Don ber .Ouferin eingepolt jit merben, fo fann fic 
jur Spielfdjar juriicffcpren; im anberen gaUe gepórt fie ber Śłauferin, 
meldje fie an einem Crte aufftcllt, bi§ fie nodj meprere gefangett 
pat. ©iejcitige ^artei, melepe julept bie ftdrffte ift, pat gemonnett.

5. 93ei bem fepr einfacpen S e f f e l f p i c I e ftepen bie fleinen 
fflfdbcpeit im Strcife uitb erfaffett fidj mit beit fpanben. Snbcrn fie 
linfS ober redjtś perum eine frcisformige feitfdjrittige Semegung 
madjcit, fingen fie:
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uitb bei ber Stelle: SBautj ic. gef>en fie fdjttell iii eine fauernbc 
Stellung iiber.

6. ©er „6)dnfebie6“ erforbert eine unpaarige Spielfdjar, bie 
fidj gleidjfallś fganb in fpattb im 5łreife IjerumbeWegt unb baju fingt:

Sffier bie ®an« ge s flot) = len tyat, ber

23ei ber Stelle: „©a fteljt ie." fudjt eine jebe ber SWitfpieleitbeit 
eittc 9lacf)bariit jur 3Jed)ten ober Sinfett ju erfaffen, um fić^ im 
©aftc ber jWeimal wieberljolteit unb ctwaś fdjtteller gefungenett 
SKelobie tanjettb ju umwaljen. ©anadj Werben bie tetsten beiben 
©attc im Stefjen ttodjntalś wicberljolt, wobei alle auf bie Ubrig= 
gebliebette mit ber belannten auśfpottenben SBeWegung ber 3eige= 
finger Weifctt.

7. ©er SB a u er. Sm Sreife Wie bei 5. fdjreitenb fingctt bie 
DJldbdjett, inbem fie fidj fragenb begriifjen unb gegen einanber 
bcrneigen:

SBoltt ityr wifsfrn, wie ber ®au«er fei = neit -$>a--fer au«s

fdt? ©er ©aiuer mactyt’« fo.

SBei ber leijtert Stelle beś Siebdjenś afjmett bie Śłinber bie 
SBeWegung beś Saemannś itadj, etwa fo, bafj nadj bem ©atte baś 
§erauślangett beś Samenś auś bem Saetudje auf bie erften 
beiben 93iertel itnb bie JpanbbeWegttng beś Sluśftreuenś jttnt britteit 
Wierteł gefdjieljt. Sin anberer SBerś tjeifjt: „SBollt iljr wiffen, Wic 
ber SBauer feinett §afer auśbrifdjt?" wobei audj int ©afte ber 
IDlufif bic SBewegung beś ©refdjenś gemadjt wirb.
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8. 9Retjr Slbmedjfelung gematjrt baś tjeitere 9?atf)al)mungś= 
fpiel, mobei im Strcifc jieljenb mit fęanbefaffen gefungcit mirb:

3m ®ommer, im Sommer, ba ift bie fdj6 = ne 3eit! ©a

freu s en, ba freu 5 en fid) ai s ie jitn«ge 8eut; b’rum fe = ijet

A U . . ...
. a T*  -u--JJL.:I * - .9 1 r 4 9 < -L|' ....■ • * 9 J\V\') 1 ■ 1 / / & - 1 *

afl’ auf mid) unb tver in biesfem dteeife ift, ber mad)’es fo wie idj;

?(Ke bleiben ftetjen, laffen bie .fbćinbe łoś itnb fefjeit auf ben 
Setjrer ober eine ber (Spielanfufjrerinnen, meldje etma mit ben 
Slrmen bie 93emegung beś fjtiegeuś barftellt, ma§ fofort alte nacf)= 
atjmeit unb baju fingen:

©aS Stie=gen, bab gliesgen, bab wid mir nid)t an = flef)’n; b’rum

* - - —__-___*.®-—*—«----J—J— - • fi -1i? 1—(A—>----------------
--1---------V—
—1-------------------------- 1

mttfj idj, b'ritm muf; id; mid) gleid) aitd) runbsum bretj’it.

—•—i—•- -----------------------------K-------hr- —
-J- 7 -

93ei ben tetjten jmei ©aften breljen ficfj atte fdjnell euv ober 
jmeimal im Streife fjeritm, moraitf micber Jpanbefaffen erfolgt unb 
ber Śłreiśitmjitg mit ®efang oon neuem beginnt. Sn gleicfjer 
SSeife mirb nun 5. 93. ba§ SBerfen, Jpiipfen, ®eigeu, fRubern, 
(Scljmimrneu, Sdgen unb bergt. ipantomimifcf) bargeftellt.

9. ©aś Słingmerfen erforbert eine Sctjnur, meldje an ber 
©ede be§ gimmcrś angebradjt unb am unteren @nbc mit einem 
nictjt ju leidjten 91iitge Oerfeljeit ift. 9?acfj 9Jcafiga6e ber @djnuren= 
Idnge -ift an ber gegeniiber fteljenbeit SSanb ein £>afen angebradjt, 
itadj meldjem Ijin ber 9?irtg fo jit fdjmingen ift, bafj er bariit 
fjditgeit bleibt. Oertangt ba§ gefdjidteś SSerfen, Slbmeffung ber 
Śtraft unb Slugenmafj, unb bient jur untertjaltenben SBefdjaftigung 
fur (Sinjelite. Sn Scfellfdjaft ntarfjett 24 SBiirfe in 6 ®dngen, 
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jeber gu 4 SKiirfeit, ba§ ©piel auś. Sei jebciti .fjdngeiibleibcn bc» 
9tinge§ Wirb ein^Joint gttgefdjrieben; bleibt er aber in 1 G5ange4 9Jiat 
pdttgcit, jo ba§ 6. W?an empfieplt baś ©piet feiner mafjigcn 
ŚlorperbeWegung palber al§ Sefcpdftigung fiir bie 3eit nadj ©ifcpe.

10. Sn gerdumigen popcit 3immern ift baS Spiel mit- bem 
geberbafl (Volant) fiir Heine 93?abd)en fepr empfeplenSWert.

©er geberball ift etwa 5 cm im ©urepmeffer grofj
i unb mit leiepten gebern bon etwa 8 cm fiattge 

befept. Sebe SOłitfpielerin pat ein 91afett iit ber 
Ipanb, ba§ mit Scpniireit nepartig bitrcpflod)ten 
ober nod) beffer mit ifBergament iibergogen ift.

guWeiten finb im lepteren gallc Hiitgettbe Scgenftanbc jwifcpcit 
ben ^ergamentbldttern eingelegt, fo baji mit jebem Scplage ein 
©ott pbrbar ijt. Solcper Wfittel bebienten ficp aucp bie altcit 
Oriecpen. Sic pielten c§ g. S. fiir wefentlidj, an ben OJeifen guni 
©rciben Heine metaUene 9iinge angubriitgcn, Weil biefe bie Snabcit 
burd) ba§ Hirrenbe Oktbit gur grettbc ftimmten unb bie ?(uf= 
inerffamfeit fortwdprenb in OInfprucp napitten.

finb WcnigftcnS jwei Spieleriitncit erforberlid), bic beit 
Salt gefcpidt pin= uitb pergufcplagen pabett; Wer ipn gu Sobcit 
fafleit Idfjt, pat ba§ (Spici bertoren.

SBenn bie $inber bei folcpctt SalH unb OBitrffpiclen fidj 
felbft iiberlaffcn bfeiben, fo iiben fie meift aud) mir eine Seitc, 
mcSpalb bie Srgiepuitg auf Olbwecpfelung im ©cbraucp be§ recpteit 
unb linfen 9(rme§ gu fepen pat. ©ie ©urcpfiiprung bicfcS ($runb= 
fape§ fann bei Heinen iOiabcpeit aucp auf ba§ ©ragett ber ^uppeit, 
ba§ B'ePen bc§ i$uppenWagen§ te. auSgebepnt werben, nidjt fowopl 
in 9liidfid)t auf bie babci gang utterpeblicpe Saft, alś biclinepr um 
aitcp pierburep bie (SfeWópnung gur Sleid)feitigfcit gu begriinben.

©ie leidjten unb unterpaltenben Spiele finb itamcntlicp aitcp 
ber Siitwidelmig ber Sinne fbrberlicp. ©ag rieptige Sepen, bic 
genaue Slbfcpapung bc§ 9iannte§ beim 2Berfcn, ba§ beftimmte 9Jłajj 
bei ©aftbeweguitgen ?c. wirfen babci mit.

©ie Spicie mit einfacpcit ©efangeit cntwicfeln aucp ba§ ®epor,
unb leidjt fafjt ba§ $ittb ben ©aft ber ©one auf, Womit ber erfte 
®runb gegebeit wirb gur Sluffaffung bc§ 9Jcafje§ unb ber Drbnung. 
©aft unb 9łpptpmu§ macpen balb einen ficptbareit (Sinbrucf auf bie 
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fleinen SRabdjen; mir unterftii^en baS burd) bie ©piellieber auf 
biefer ©tufe, uub bereiten baburdj Dor auf bic ?lnmenbung ber 
orbnenben uub belebenben ®raft beś (Sefangeś beim ©urnunterridjte 
fiir baś reifere Sllter.

©obiel int allgemeinen iiber bie itodj befdjranfte gtjmnaftifdje 
Srjietjuttgśmeife im ftiitbeśalter. SSdljrenb iii ber erften ^eriobe 
bie (Srndljrung eine ganj befonbere ©orgfalt erljeifdjte, ift baś nuit 
mit ben millfiirlidjen 23emegitngeit ber gad. Jęinfidjtlidj ber 
Srndljrung, meldje jetjt nidjt meljr fo oiele ©djmierigfeiten bietet, 
mufj ein ipunft nod) ermaljnt merben, meldjer gerabe bei ber 
Srjieljung im ftiubeśalter 511 beadjteit ift; eś ift baś eine iiber- 
mdjjigc SBeforberung beś SBoIjlgcfdjmarfś. 9J?an trifft eś gar 
Ijdufig, bafj Sitem fid) beś 3urfermerfe3 itnb anberer Sedermittel 
bcbieneit, um iljre fiinber jit befdjmidjtigen. SSirb bamit juOiel 
getljan, fo erfolgt eine unnatiirlidje unb iiber baS tBebiirfniś 
Ijinauśgeljenbe liberreijitng beś ©efdjmadeś, moburd) bie Sitt= 
midelititg fiititlidjcr ©ricbe nur iljre SBefdjleunigung erljdlt. ©er 
3uderftoff ift allerbiitgś feljr ndljrenb, aber man mufj fidj bod) 
oorfeljen, bafś in Slnmenbnng beśfelben SOłafj geljalten merbe, bamit 
nidjt burd) Srmedung jener Siifternljeit ein fdjdblidjcr Sinflufj erfolge. 
©ie aUgemeine Srfaljrung beftdtigt eś audj, bafj, menu fidj bie 
©cfdjmadślufternljeit in beit fiinbern friilj entmidelt, audj ber 
©efdjledjtśtrieb nadjtjer unnatiirlidj friilj unb Ijeftig IjcrOorbridjt. 
©aś ©arreidjen non 9?afdjmerf, namcntlidj aufjer ber Sffenśjeit, 
ift immer bebenflidj, befonberś ba fidj oljnebieś beim meiblidjen 
©efdjledjtc eine SSorltebe bafiir bemerflidj madjt. ®ei bem oljneljtn 
reidjlidjen ©dfteanbrangc nadj bem .Stopfc, mie er im finblidjen 
?llter ltaturgemajj Oorioaltet, muffen gemiirjfjafte unb erljitjenbe 
©peifen unb®etranfe naturlidj ganj megfallen, ba fie nitrgefdljrlidje 
3uftdnbe Ijerbeifuljren miirben. ?(udj oor Ijdufigem ®enufj oon 
Sartoffeln im SiitbeSalter Ijat man git marnen, meil baburdj 
bie ffrofulófe Slnlage gcfórbert mirb. ©ie Sartoffeln finb reidj 
an ©tdrfemeljl, meldjeś alś 9?afjrititgSftoff bem IBlute meitig 
oermanbt unb baljer fdjtoer berbaufidj ift.
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III.

Jhis JHiibdjcnaltci*.

©ie britte Stufe, meldje in bie Saljre §mifdjett bem 3al)it= 
medjfel unb ber $pubertatgentmidelung fallt, ift fur bie (Srjidjung 
faft bie midjtigfte, mcii bag bilbenbe Seben, bag SBadjgtum unb 
bie Umbilbung beS Drganigmug in einer fo bebeutettben Sdjnellig= 
feit unb Starte fortfdjreitcit, bafj eine SSerbilbung urn fo leicfjter 
mbglid) ift, monit bie geringften fóemmitiffe unb gefjler in ber 
(Sntmidelung eintreten. ©ajtt tontint, bafj Ijier bag beloegettbc 
Seben ficf) imnter freier entfaltet, moburdj bie Slufgabe ber leiblidjeu 
(Srjieljitng nur nod) Dermidelter mirb.

©er (Stjarafter beg SUdbdjenalterg fpridjt ficf) baljer in einer 
fteten Semeglidjteit unb SSerdnberlidjfeit au§, mag genau mit bem 
rafdj Dorfdjreitenben SSadjgtum unb ber frdftigern innern (Srrcgung 
beg Drgattigmug jufammentjdngt. @S ift ein ©rdngeit unb ©reibeit, 
ein Seimcit unb Sproffen, ein riifjrigeg SBeiterfdjreiten nadj bem 
3iele ber SSoHenbung. (Sin langereg Steljenbteibeu auf einer 
Stelle ober eine anljaltenbe SBefdjaftigung mit einem Oegenftaube 
murbe imnter eitteit ffóreitben ?(ufenttjalt mit fidj fiifjren. ©arunt 
ift ber SDtdbdjennatur ein gulden auf eiimu $untt ober eine 
Idttgere Q3efd)dftiguug mit einem ©egenftaubc jttmiber. ©rdgfjeit, 
9Serbroffen()eit, ?lbfpannung unb (Sleidjgitltigteit finb bie gemóf)it= 
lidjeit fffolgen einer fotcljen naturmibrigen (Srjietjung. ©ie 9tatur= 
anlagen beg SJtdbdjeng finb nicfjt auf Slnftrenguitgen geridjtet, 
mógen biefe geiftiger ober leiblidjer 2lrt feitt.

©a§ SHabdjen ioirb jetjt fdjulfatjig unb tritt baburd) in ®er= 
Ijdltitiffe, beren (Sinmirfungen auf feine (Sntmidelung Don mefent= 
lidjetn Selang finb. ©iejenige Sdjule, meldje Ijier bie Spannfraft 
beg ®ef)irng burd) Dormiegeitbe geiftige 33efd)dftiguitg abfdjmddjen 
mollte, murbe ein gut ©eil ©riebfraft fiir bie fbrperlidje (Sntmidelung 
tyiumegnefjmen unb bie leiblic^e ®efunbl)eit untergraben. ©ag 
Sefjarren in einer fRidjtung ber ©tjdtigfeit ift imnter eine ?lnftrengung, 
bie bcin Stfabdjenalter crfpart mcrbeit mufj. Sllle (Sinmirtungeit, 
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uameittlidj bie gtjmnaftifdjen, erforberit beśljalb auf biefer Stufc 
grofje SBorfidjt itnb Sdjonung.

©a bie juugeu ©labdjen leiber einen grofjen ©eil iljrer $eit 
im <Si^en beim Sdjreiben, Sefeit, geidjneit, ilidljen ie. jubringen 
muffen, unb fidj babei gar leidjt nadjteilige Oeluotjnljciten aneigneit, 
fo ift baś fórperlidje SSerfjalteit bei ben Sdjulbefdjdftigungen bon 
grofjer SSićfjtigfeit. 2Sie feljr baś anljaltenbe Sitjen fiir lebljafte unb 
tfjatige HWdbdjen iiberljaupt unnatiirlidj ift, feljeit mir fdjoit ait jeneit 
unmillfurlidjcit SBemegungen, mit benen bie ©rjieljung ju fdntpfen 
Ijat. SBenn b,ie SDłdbdjen mcljrere Stnnben fjintereinanber ait bic 
Sdjulbant gefeffelt finb, fo berraten fie nidjt felten burdj uttaitf= 
Ijórlidjeś iBetocgen mit §anben unb fjfiifjen, burdj bcbeitflidjcś 
nbereinaiiberfdjlagen ber SBeine, burd) SSerjieljen beś ©efidjteś, 
burd) ?tbbeifjen ber Dldget uitb bergteidjen fdjledjte ©emoljnljeiten, 
bafj ein SDTangel ait Ijinreidjenber ^órperbetoegung unb eitt iiber*  
flufj uidjt berarbeiteter WfuSfelfraft borliegt. Sdjlintm ift eś banu, 
menn bie SUabdjen nidjt naćfj jeber Seftion auffteljeit unb attf 
eittent fiorribor bor bem Sdjuljimmer auf*  unb abgeljeit ober ju 
bicfcni gmetfe einen fgofraunt ober @arten bemttjeit fónneit.

©ie (Sdjufeiitridjtungen merben barum in biefer ©podje burdj 
einen bireften unb inbireften Sinflujj auf bie ?(uSbi(bung beś meib= 
lidjeit ©efdjledjteś ooit befonberer SBebeutitng, menu fie baś audj 
gegenmartig titeift nur in einer abmcfjreitbcit uitb betjiitenben ©fjdtig*  
feit jeigen fónneit. Snt allgemeinen Ijat man bei ber <Sdjtd- 
organifation bie ©igentitmlidjfciten beś meiblidjen fiebenS git lueitig 
beriidficljtigt unb 3. 23. iit beit lUfdbdjenfdjulen bie dufjereit @in= 
ridjtungen ganj eben fo getroffen, mie bei beit ^uabenfdjitlcn. ©ie 
SBeidjljeit unb $artljeit ber DJldbdjeit in pljijfifdjen itnb aUgemeineit 
pftjdjifdjen ^uftanben miifjte bentt bod) SScranlaffung fein, bafj man 
fidj Ijiufidjtlidj ber gatjl 23erteilung ber Seljrgegenftdnbe, mie 
iit betreff ber Slbmedjfelung berfelbeit mit fórperlidjer 23emegititg, 
audj in.Jgerftelluitg ber Sefjrjintmer nnb Utenfilieit u. bgl. 111. beffer 
bem Sebiirfniffe ber DJldbdjeit anfdjlóffe, alś eś gemeinljiit gefdjieljt.

lim nun menigftenś bie ©djdblidjfeiteit in etiuaś Ocrntiitbcrii 
jtt Ijelfen, molleit mir auf bic SWittel Oermeifeu, meldje bie G5efttitb= 
Ijeit ber jungeit Sldbdjen bei iljrer fitjeitben SebenSmeife fidjer 311 
ftellen geeignet finb. ©in fdjiefeś Sitjcit, eiit SSorbeugen beś ©ber=
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tórperS ober ein Sitjcn mit angebriidter SBruft finb bie gewótjnlidjen 
$etjler, Woburdj in bem Stłdbdjciialter ber ®runb ju Ieben§Idng= 
lićfjert fórperlidjen (ikbrcrfjeit gclegt ioirb. ©ie bornetjmlidjften 
Słegeln fiir ein gefunbfjeitSgemdjjeS ©itjen beftetjen barin:

1. ©afj ber ©berlórper mit feiner boHen Sreite bem ©Ąreib= 
tifdjc jugeWcnbct ift, fo bafj bie Sinie bon einer ©djulter jur anbcrn 
mit ber ©ifdjfaittc paraUet Iduft. SDiait tjat beSljalb rnnbc ?(rbeit§= 
tifdje fiir jungę SUidbdjeit berworfen, Weil an iljnen ein normaleS 
Sifjen nidjt móglidj ift. ©aran fdjliefjt fid) bie SBebingung, bafj 
baS ©djreib- ober .Beidjenljeft gerabe bor ber ©djiilerin liegt.

2. ©afj ba§ Dliidgrat geftredt aufredjt gcljaltcn Werbe.
3. ©ag beibe SSorberarme bi§ an ben GKcnbogen auf bem 

©ifdje aitfliegen, urn eine ungleidjfeitigc Jpattung be§ ©bcrfórperS 
ju bermciben unb bie Saft beSfelbcn beim SBorneigen ju unterftiiljen.

Urn bie glcirfjmdfjigc ©tellung ber ©djulterblatter unb jugteidj 
eine freie Ipaltuug bcS SBruftlorbcS ju erreidjen, fjat man bon jungen 

SDiabdjen eine einfadje 93orridjtung bcnulien 
laffen, bic jenem $Wede boUfommen ent= 
fpridjt. GS ift ba§ ein IcidjtcS Srettdjen 
bon 16—20 cm SBrcite unb etluaS langer

ais bic ©djulterbreite ber Setrcffenben. Biaclj beiben Gnbcn Iduft 
biefeS Srettdjen in fdjmalc ®riffc au§, weldje fauber abgcrunbct 
finb. S3cibc ©berarmc Werben um biefe Glriffe unb bie fpanbe ait 
bie borbereit ©eiten ber SBruft gelegt. ffieint SWemoriercit unb 
Umljergcljcn im gimmer, bielleidjt audj waljrenb cinjelncr Unter= 
ridjtSftunben wirb bic Ssorridjtuitg iit ©ebraudj genommen.

4. ©afj bie giifjc bcgitem auf bent SBobcn ober auf einem 
^ugbdnfdjcii ftcljcn. Gin Ubercinanberfdjlagcn ber giifjc wiirbc 
bic ®lutjirfulatioit Ijinbcru uitb ift audj au§ gcwiffen bclifateu 
©riinben fiir bic Sugcub al§ nadjteilig bcjeidjnct ioorben. Gin 
freieS §dngcnlaffen ber fęiifje wiirbc nidjt blofj unbeguem fein, 
fonbern aitdj bic .fpaltitng bc§ iibrigen 5tórper§ bceintrddjtigen.

5. ©afj bie .fbólje bc§ ©tuIjlcS ober ber Stani, Worauf ba§ 
Wtabdjen figt, fo eingeridjtet Werbe, bafj bie 5tantc be§ ?lrbeit§= 
tifdjeS fidj in gleidjer §óf)C etwa mit bem ©djiirjeitbaitbc befinbe.

©ie Grreidjuitg eineS normalen ©itjenS Wirb bon feiten 
berer, weldje bie Grjiefjung junger SWabdjen ju leiten Ijaben, biele
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Stfl. 5-

Grinnerungen rtdtig madjen unb bie ernftefte Slufmerffamfeit berlangeit. 
fftamentlid) iii ben Sdjiden werben bic jungen 2)t'dbdjen burd) bie 
Setjr*  unb SBefdjaftigungSobjefte fo in ?(ufprudj genonimen, bafj fie 
iii berSlegel ifjre Jpaltung bariiber bergeffcn. 3ur 23ermeibuitg foldjcr 
Ubelftdnbe [jat Dr. Sdjreber in bem fdjon genannten SBerfe eine 
SSorridjtung befdjriebeit, beren ©ebraudj fid) al§ ganj jwcdmdfjig 
erwiefen Ijat. Gś ift ba§ ein fogenannter ©erabtjalter (gig. 5) lwu 
leidjtem Stangeneifen. ©urdj eine Sdjraube wirb berfelbe an bic 
©afelfante Wic cin SRatjfiffen befeftigt, wdtjrenb burd) eine jWeite 
<Sd)raube ber abgerunbete wagercdjte 
Stab (a) fo (jod) geftellt Wirb, bafj 
er genau ber (Sdjulterljólje entfpridjt. 
©iefer <5tab bertjinbert jeben 23erfudj, 
au§ ber ridjtigen ftórperfjaltung 311 
fallen: foWoljt baS (Sdjieffitjen, ba§ 
SSorfallen beśObertbrperS unbftopfeS, 
ate aud) ba§ Slnbriiden ber SBruft, 
Weldje nebft bem Unterleibe Ijierburd) 
in freicm Slbftanbc bon ber ©afcl- 
fante crfjalten Wirb. fieljnt fid) baś 
SJłdbdjcn an ben Stab, fo ift ba§ 
otjne Sladjteil, Weil berfelbe quer iiber 
bie beibcit (Sdjluffclbeine itnb bic bor- 
beren (Sdjulterfnodjen ju liegeit fommt.

*) ®er iDtedjanita SJetdĘel in Seipjig Bertauft einen Serabbalter (einfdjliefjtidj 
einer gebrudten ©ebrciudjganincifung) fiir 31/2 Wit.

Slber aud) cin foldjeS Slitlcljncn wirb ba§ iliub wegen beS burd) 
ben ©rud ciitfteljenbcn linangcitcljmen ©efiiljleS iiicfjt lange fort= 
fetjen unb bon felbft in bie freie ftraffe Ipaltung juriidfeljren*).  
Sft cin SJldbdjcit furjfidjtig, fo barf fidj nidjt ba§ 2luge bem 
Sdjreibljcfte ndljcrn, woinit allemal eine gefrunimte §altung be§ 
©berfórperS Ijcrbcigefiiljrt wiirbc, foubern man forge bafiir, bafj, 
etwa bitrcf) cin fjdlgeuieS Stellpultdjcn (b), biclmeljr ber 311 fcljcnbc 
(SJegcnftanb bem Slitgc naljergebradjt wirb.

Słddjft bem normaleit Sitjen ift bie ©auer bcśfelbcn fiir jungę 
Wadjfenbe DJłdbćfjcit bon SBidjtigfcit. Gin langanbauernbcS Sitseu 
Wirb bei beitfclben, Weitit Siadem unb DiiidenmuSfeln 511 einer 
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anftrengenben fiórperljaltung nodj nidjt bie erforberlidje Straft 
befitjen, leidjt Sriimmitngen bes 9tiidgrate§ Ijcrborbringen. ©djon 
Dr. ip. grant rat in feiner „SJłebijinifdjeit tpolijei", bafj man fein 
Uinb nótige, iiber eine Ijalbc ©tunbc fitjen ju blciben, fonbern itjm 
fobann ertaube, oben fo lange eine aufredjte ©tellung einjuneljmen, 
bamit fo ber freie Umtauf beS SMuteS befórbert werbe. ©iefe ®etjut= 
famfeitSregeln finb befonberS in @tricf= unb iJldljfdjulen fiir jungę 
SDłabćtjen notig, weldje meiftcnS in einer engen ©djniirbruft cin= 
gefdjloffeit, boi einer ?Irbeit, Wo ber ganje fRumpf immer rutjig auf 
einem glede blcibt, ber gerabcn ©tellung balb miibe werben uitb 
fidj fobann bor fid) ober auf bie ©eite Ijangen laffen, Wobei e§ 
nidjt lange anfteljt, bafj nidjt eine llngleidjljeit ber ©djultent ober 
eine iibelgebaute SBruft babongetragen werbe. Gin ncuerer Slrjt, 
Dr. ©djreber, ftellt bic gorberung, bafj big jum jeljnten £eben§= 
jaljre bie .Stinber nie meljr al§ jwei ©tunben, fpdtcr nie meljr al§ 
brei ©tunben Ijintereinanber fitjenb befdjdftigt fein biirften. 
Uberall, Wo bie SBerljdltniffe eine ba§ augegebene 3)łafj an ©auer 
uberfdjreitenbc IBcfdjdftigung ber ftinber itnbermeiblidj macljen, follte 
WenigftenS bafiir ©orge getragen werben, bafj ben Uinbcrn in ber 
SRitte itjrer SlrbcitSjeit ©elegenljeit geboten Wiirbc, bie fitjenbe 
©tellung mit einer freien fórperlidjen SBeWegung unb Grljolitng 
WenigftcnS auf eine bolle Ijalbe ©tunbe ju bertaufdjen. ©enn fdjon 
ber SSedjfel ber 9)tu§feltljdtigfeit ift Grljolitng. ©ie gewótjnlidjen 
tpaufen jwifdjen beit einjelnen UntcrridjtSftunbcn iit ben ©djulen, 
wobei bie SJłabdjen faitm iljren tpiatj berlaffen unb nidjt§ Weniger 
at§ fidj beljagtidj auStummeln fonnen, erfiitlen biefen B^^cf nidjt. 
©eljr fdjWddjlidje Siitber, beren SłudenmuSfetn in einem borjugS*  
Weife fdjlaffeit guftanbe fidj befinben, follte man nadj jeber langeren 
©itjjeit wenigftenS 5—10 SJłinutcn tang tiegcnb auSruljen laffen.

Gnbtidj berlangt Dr. ©cfjrebcr, bafj audj ba, wo SJłdbdjen aitf 
lange jum ©i£en genotigt finb, wie j. 23. in ©djulen, an ben 
©cffeln ober SSanfen burdjauS Ołucfenletjnen angebradjt fein 
muffen. ©enn bei anljaltenbem ©itjen tritt, felbft wenn ba§ fiinb 
ju ben trdftigften geljórt, bon Beit ju Beit bie 9?otwenbigfeit ein, 
bie burdj gleidjmafjige Slnfpannung ermiibeten fRiicfenmuSfeln einen 
Slitgenblid ruljen ju laffen. Sft nun feine IRudenleljne borfjaitben, 
fo fann fidj ba§ itinb auf feine anbere SBeife Ijelfcn, al§ bafj e§ 
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ben 9iiiden in fidj jufammenfinfen Idfjt; unb Ijiermit finb ftetS 
nadjteilige SBerjieljungeit unb SBerbieguitgeit bemfelben [berbunben. 
Beiber łanu man nodj in bieleń Sdjulen bie fleinen SRdbdjen auf 
fdjmalen 23dnfen oljne Befjnen jufammengepferdjt feljeit.

Sn ben Sdjufen ift Ijinfidjtlidj einer gleidjfeitigen £orpcr= 
bcwegung ein Umftanb ju beadjten, ber an fidj unbebeutenb erfcljeint, 
aber in ber erften gett SRdbdjenaltetó nidjt iiberfeljen ioerben 
barf. Ijerrfdjt ndndidj Ijdufig bic Sitte, bafj bie Sdjiilerinuen 
burdj Slufljebett ber §anb ju erfeunen geben, Wenn fie eine grage 
be§ Celjrers ju bcantworten wiffen. (gefdjieljt biefeS Slnjeigcu 
burdj ein mafjigeS Jpeben be§ UnterarmeS, fo Ijat ba§ nidjtS auf 
fidj. SBenn e§ aber ais ein Slufftredeu ober Slufreden ein unb 
bemfelben SlrmeS oielleidjt in SSerbinbung mit einern Sorjiefjen ber 
(Sdjulter erfolgt, fo ift rcdjt iooljl ©elegenljeit ju einer SSerbilbung 
gegeben. SRamentlidj Heine SRdbdjen fudjen iljren Sifer burdj ein 
fortwaljrenbeS SSebeln mit bem aufgefjobenen Birmę auSjubriicfcu, 
wa§ bom Beljrer woljlweislidj ju mafjigen ift.

Sn SRabdjenfdjulen ift es ganj jwedmdfjig, menn biejenigcit 
(Sdjiilerntnen, weldje eine Slntwort ju geben Ijaben, auffteljen. 9łur 
Ijalte ber Setjrer babei ftet§ auf eine aufredjte ^orperftellung mit 
guriidmeljmen ber Sdjultern unb geraber fpaltung be§ ŚfopfeS.

giir SBudjg, Ipaltung unb aUgemeine ©ntwidelung bcS ^órpcrS 
tritt nun in biefer SllterSftufe eiit rationeller ©urnunterridjt a(§ 
ioefentlidjeS SrjieljuugSmittel ein. ©er llnterridjtsftoff, wie er in 
ben „SRaterialien" jufammengefteUt ift, fommt in ber SBeife jur
SInWenbung, bafj fiir bie SRdbdjen bom 8.—10. Saljre juerft nur 
bie einfadjeren ®ang= unb SdjrittWeifen unb DrbnungSiibungen in 
SSerbinbung mit ben leidjtercn ©lieberiibungeit auSjuwaljleit finb. 
©abnrdj fann am geeignetften auf eine fjier ju fórbernbe aufredjte 
Stellung uub gute §altuitg im allgemeinen, wie fiir einen ridjtigen 
®ang ber fleinen SRabdjen Ijingearbeitet werben. Sn ber 3eit 
bom 10.—12. Saljre bilben bie $rei= unb DrbnungSubungen 
immer nodj beit fpauptunterridjtSftoff, nur mit fdjwierigeren SSer-
binbungen unb mit fpanbgeraten, wie mit Stdben, bem furjett 
Sdjioungfeile, ben (Saftagnetten u. bgl. Seidjtere §angel= unb Stred= 
iibungen finb nur mafjig anjuwenben, obgleidj fie fiir Srfrdfti 
ber Sdjulter- unb iRiidenmuSfeln in biefem Sllter Wefentli 
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leiften. $iir bie S|?eriobe Dom 12.—14. ijapre loititen fiir gefunbe 
ttttb turitcrifdj gebilbete DJidbdjen bic gebotetien UbungSmittel in 
unbefdjrdnfter ?(u§bcpnung beitupt werben; fiir Iranie treten natiirlidj 
nur foldjc Ubungen ein, tuelclje bem guftanbe angepafjt finb. ©en 
Sdjlufj ber turncrifdjen SluSbilbung auf biefer Stiifc bilbcit bic 
Dlcigctt, mit unb opne (Sefang. ©ie SBeWeguttgśfpiele gepen bamit 
§attb iit Jpattb, fo bafś iit ber erften ,3eit Oiellcidjt biejettigett nod) 
im ©cbraitdje blcibcn, Wcldje im ^iubeSaltcr gefpielt Wurben, 
Wdprenb fpdtcr jufammengefeptere ©efellfdjaftgfpiele pinjufonimeit.

©ie SB e f [ c i b u n g ift im SJłabcpenalter, ató ber eigcntlicfjctt 
SBadpStumSperiobc, itićpt uitwidjtig. SDian mufj fie leidjt unb gc= 
mdcplidj madjen unb fie fo eiuricpten, bag tein $orperteil gebriidt 
unb beengt unb baburd) in feitter freien tutb leiepten SBewegung 
gepemmt Werbe. giir fbrpcrlidje Jpaltung unb SBilbuttg ift e§ inutter 
itacptcilig, Wenn bic ^tlcibung iiber ber ffiruft ober in bett ?(rmli)d)crn 
ju eng ift, Woburd) bie ?lu3bilbuitg unb ©pdtigfeit ber 3ltmiing§= 
organe itnb be§ SBlutumlaufcS SBefdjrdnfung erleiben. ©a§ ®eftrebeit, 
bem ©rude ju entgepen, loirb bie jungen SJldbcpen ju einer un= 
rupigen $drperpalittng ucrleiteit itnb ein !pin= unb §erjiepen ber 
Sdjultcrn beranlaffen, baS auf bic ©aitcr ju SBilbungSfeplern fiiprt. 
©erfelbe Ubelftanb jeigt fid) aud), loenn bie Sleiber fo tief att§= 
gefcpnittcit finb, baf) ber obcrc eaunt leidjt oott bett ‘Jldjfeln fdllt, 
loa§ ein unwiUfiirlidjeS Sldjfeljuden jur $olge pat. ©ie ttormalc 
§altuitg ber £niftcn loirb nidjt felteit baburd) becintrdcptigt, bafj 
bie SDłdbdjen fid) gcWdpttcii, bic Unterfleibcr fo ju binbeit, bafj 
biefeit ber alleinige Jpalt iiber bett Spiiften gcgcbeu ioirb. 9ladjft 
ber nadjteiligen einfdjneibenbeu SSirfuttg auf bie SSeidjteile ift 
iiamentlid) bei einem ttngleidjen SBinben eine ungleicpe SBerteilung 
ber Saft jum Sinjiepett ber einen .s?iiftc bic SBcranlaffung. Segctt 
bie allergefaljrlidjftc unb allgemciitftc lliifittc be§ SdjiiiirbrufttragenS 
ift oon Ślrjten fdjon getiiig angetampft worbett unb oernunftige 
ID? iit ter Werben in ben 3Bad)§tum§jaljren iljre ©bdjter bamit ver= 
fcponen. ©ie SlnWetibung ber (Sdjniirbruft pat nur beim au§= 
gebilbeten weiblicpett Siirpcr infofertt einen Siun, al§ baburep ein 
gufammenpalten ber aufjereit wciblidjett SBruft erfolgt, uitb bie 
Llnfcpdblicpfcit berfelben fiitbet iit bem SJłafje ftatt, nad) Weldjem 
fie nur fauft itnb lofc ben Sbrper umfdjliefjt, fo bafj babei fdmtlidjc 
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9lt|)pen iljren bollfommenen freien ©fiielraum bei ber ?(tmung§= 
bcmegung ertjalten. ©ie jutraglidjften .^tteiber fiir bie jungen 
SJldbdjert finb bie nad) ben befannten Ślnttem ober tBloufenfdjnitteit 
berfertigten, mobei nur bic fie jufammenljaltenben ©iirtel ober 
(Sdjnureit lofe um ben Sdrper befeftigt merben.

Sludj ba§ Sdjufjmcrf barf nidjt jit fnapp ober briidenb feiit. 
$iir jungę Wldbdjen finb leidjte iiber beit Stnodjcln fćfjtiejjenbc 
Stiefeldjen im SSinter unb Somnter ju empfeljlcit. ©iefe muffen 
immer langer al§ ber 3nf; fein, bamit fidj ber fynfj otjne 93er= 
friippetung ber 3e0en naturgemajj entmidele. ©ie meiblidje 3?UBS 
bilbung geljt nidjt iit bie SSreite, barum ift fdjntaleS ©cfjutjmerf 
im allgemeinen angemeffen. §uljneraugen, (Sdjroielen unb ®er= 
Ijartungen ber tpaut finb bie golgen non fdjtedjtcr gufjbefleibung. 
2Bie teictjt baburdj ein fdjledjter ungrajibfer ®ang unb felbft 
©eformitaten TjerbeigefiiĘjrt merben fonnen, liegt auf ber §anb.

©ie Sltmofpljdre ift fiir bie ©efunbtjeit ber jungcn 9J?abdjeit 
gleidjfallS Don SBidjtigfeit, namentlidj mirft bie frifctje reine SBinter= 
luft mie ein ftarfcnbeS faltcS 93ab. Sm SSinter follen beSIjalb 
jungę DJcdbdjeit oft in bie falte 2uft geljen, aber nic langer atS 
eine 93iertet= ober Ijalbe Stunbe. Sm Sommer aber fann ber 
Slufentfjalt in reiiter fiuft nidjt lange genug anbauern. ©ie 2uft= 
erneuerung in ben ?(rbeit§= unb Sdjlafjimmern junger Wfdbdjcn 
ift bringenbeS SBebiirfniś.

Gitem follten iljre ©ódjter in feine Sdjulanftalten feiiben, 
beren Seljrjimmer nidjt mit ŚBentilationSborridjtungen jmedmafjig 
unb au^reidjeitb berfefjett finb. ©ie grofje Jlnlagc ber je^igen 
®enerationen jur Sfrofelfudjt macfjt e§ maljrlidj nidjt gleidjgiiltig, 
ob Wcdbdjen Sauerftoff einatmen ober Sofjlenfdure ber 2ungen= 
uitb §autauSbiinftung.

Ginę ganj befonbere Slufmcrffamfeit ber (Sitem unb Grjieljer 
erforbert ba§ im jugenblidjen Sllter fidj jumeilen jeigenbe fiafter 
ber Selbftbefledung. ©er Seibarjt Dr. 3immermamt madjtc juerft 
in bem ?litffatje: „SBarnung an Gltern, (Srjieljer unb fiinberfreuitbe, 
megen ber Selbftbefledung, jumal bei ganj jungen SJldbdjen. 
Jpannober 1778" aitf bie Slllgemeinljeit berfelben aufmerffam unb 
jeigte, bafj eine in iljrcm erften Urfprunge oft unfdjulbigc Semoljn= 
Ijeit nidjt felten bic berborgene Duellc ber fiirdjterlidjften Ubel merbe.

fflloff, SSetOl. Surntuttft. 4. Slitfl. 11 
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(Seitbcm Ijaben alle eiitfidjtigeit bilrjtc unb Srjiełjer biefen Słrebś*  
fdjabeit beś 9JccitfcIjciigcfcf)Iecf)tc§ im 5litge beljalten, obfdjon leiber 
Wiele SItern itnb Srjietjer unglaublidj forgloś iiber biefe midjtige 
grage Ijinttteggeljen. „Wian beleibigt bic Sltern unb ^dbagogen", 
fagt Wiebijinalrat Dr. ftod)*),  „Wenn man nur bie SDłógticIjfeit 
ber (Selbftbefledung beriiljrt; man Ijórt nidjtś tjaufiger, alS bic 
fefteften 3ufidjerungen ber Unmóglidjfeit, tu o man bic SBirtlitfjteit 
meifj; fef)r gembljnlidj tróften fie fidj mit ber Sugenb itnb Uner= 
fafjrciĄeit iljrer jpfleglinge itnb bebeitfcit nidjt, bafj meitige Wlinuten 
IjinreiĄeit, biefe gliidlidje Unerfaljrcnljeit fiir immer ju bernidjten. 
SĄ mieberljole, bajj eś eine unwcrjeitjlidje (Sorglofigfcit uitb Wiangel 
an SBeobadjtung bemeiśt, menn man ait ber groffeit Sluśbreitung 
biefeś llbelś jmeifelt. Sś ift Ijier nidjt ber Ort, bic ungliitffeligen 
golgen biefeś Safterś meiter ju werfolgen, aber furdjtbar jerftbrenb 
finb fic. SBir Ijaben nur jrnei Wlittel, biefer jjSeft uitferer Sugenb 
entgegenjuarbeiten: einmal abfidjtlidje Srljaltuitg ber glitdlidjen 
llnmiffenljcit unb Dteinljeit unb SSeiĄinbcruug ber Wianuftupration 
Won aufjen, unb jmeitenś 33erminberuitg beś Sefdjledjtśtricbeś Won 
ittneti: bie erftere liegt unferer Slufgabe ju ferii, befto ndljer aber 
bie jmeite, melĄe getuiff burdj nidjtś in ber SBelt fidjerer itnb Woll= 
fommener crrcidjt mirb, alś burd) bie Sljmnaftit.“

*) „®ie (Sęmnaftit au8 bent (Seftctjtśpunfte ber ®iatetil unb tpfijdjologie." 
SDtagbeburg. @. 202.

©ie Worbauenben Wiittel gegett biefe fraiiĄaftc Srfdjeinung 
bejieljen fidj teilś auf beit jlbrper, teilś auf bie ©cele. Wiabdjeit, 
bie Won jenem Safter angcftedt finb, werlangen fortmatjrenbc ?(uf= 
fid)t. Sn iljrer ©iat muffen alle ertjĄenbeu, reijenben unb bldpenbeit 
Speifen uub Setranfe Wermieben, bagegen eine einfadje, italjrijafte, 
befonberś auś gleifdj mit Sercalien unb griidjten bcftefjcnbe fioft 
cingcridjtct merben. ©ie ?lbenbmal)ljeiten finb befonberś fpdrlidj 
ju bebenfen, uitb burdj taglidje auljaltenbe Sórperbcmegung ift ber 
Stuljlgang in feinem rcgclmdjjigen SSerlaufe ju erljaltcit. ©aś 
SSaben in fylufjmaffer mirb eben fo feine guten ©ienfte tljun, mie 
ber Scbraudj falter SBafdjungen ju jeber SaljreSjeit, inśbefonbere 
ber ©enitalicn; aber nie Wor SĄIafeiigcljen, am beften friilj, Wor= 
unb nadjmittagś. Sin madjeś Bubettliegen ift ganj befonberś jtt 
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Dermeiben, mdtjrenb ein <Stf)Iafen auf SRatrafeen unb friiljeS Stufc 
ytefjen burdjau§ notmenbig finb.

Bu ben 23orfid)t§mafjregetn in ben bffentlidjcn Sdjulen redjnet 
man eine folclje @inrid)tung, monad) ^ifdjc unb 93dnfe bent Sługę 
be§ SetjrerS nidjtS berbergen tónnen; aud) ba§ SBefudjen bcr§(pparte= 
mcntS in grbfjercn GJcfellfdjaften ber Śinbcr ift bebenflict). ©c§ 
nadjteiligen UbereinanberfdjlagenS ber ®einc gcbadjten mir fdjon.

Bur SSertjiitung beS UfcetS bient befonberS audj grofje fReudidj*  
feit, iooburdj ein Suclcn an betreffenben Stellen bermieben ioirb, 
ba§ ju toeitcren IReijungcit nur ju oft Stulaj giebt. SRaitdjerlei 
®elegenljeit§urjad)cit berbieneit ba nodj SBcadjtuitg. Sin fjotjer ©rab 
bon SBdrme, natiirlidjer mie fiinftlidjer, iibt otjnc alte grage einen 
madjtigen Oieij auf ba§ ®cfdjlcdjt§Iebcn attS, meSfjalb man fidj 
tjiite, bic SRdbdjen ubermdfjig ioarm in ber SBefteibung ju Ijattcn, 
bic Buumcr, iit benen fie fid) auftjatten, ju ftarf ju łjeijen, bor 
altem aber, fie mit ju biden tBettbeden ju belaften. SSoljlriedjenbe 
Stoffe finb e§, bie ju ben traftigften fRcijcit fiir ba§ SRerbenftyftem 
gefjórcn, unb aufjerbem fiir alle Sinbriide be§ SBergniigenS befonberS 
empfanglidj madjcu; in beibertei SBeife erregen fie fo bie <Sinn(ict)= 
fcit unb ©efdjledjtSluft, mcStjatb man c§ unter alten Umftdnbcn 
bermeibe, SRdbdjen an fie ju gemótjncn. Sebc IReijung ber tpaut 
in ber 9?dt)e ber ©enitalien ioirft erregenb auf biefelben, me§I)alb 
j. 93. rcibenbe ober cngaitfdjliefjeitbc §ofeit nadjteilig finb.

SSenn bem ©cnf= unb SmpfinbitngSbermbgen burd) eine 
mangelfjafte Srjiefjitng eine fatfdjc 9iid)tung gegebcn unb baburd) 
bic (Sinntidjfeit ju jcitig erioedt mirb, moju ber tBcfitdj grofser 
®efctlfdjaften, oftcreS SBeifammenfein ber Sugcitb beibertei ®efd)led)tc§ 
ot)ite gel)órige Sluffidjt, bic ^inberbdtte, fd)tcd)tc fieftiire u. bgt. m. 
©etcgcntjeit geben, fo mirb bem Ubet natiirtidj SSorfdjub getciftet. 
GJteid) itad)teitig ift iibrigcitS cin ju einfameS, bon ©efpielinncit 
gcftiffenttid) getrenuteS ficbcit. 9Rit ben fórpertidjen ®egcn= 
mirfungen merben bic pfi)d)ifdjen Ipeitmittel Don feiten ber Sttern, 
bc§ §au§arjte§ ober aud) be§ geifttidjcn (SeclforgcrS §anb in §anb 
gcl)en miiffen, bie eS fid) jur Stufgabe ftelten, £iebe unb Suft ju 
regelmdfjiger Sdjatigfeit be§ £eibe§ itnb be§ ®eifte§ ju ermeden 
unb ju ttaljren. SRan ad)tc aber bei ber Srjiel)iing junger SRabdjcn 
auf ben Srfat)rung§fat>, baf? citt Stinb, metd)C§ fciitem fiórper bic 

n*  
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getydrige Q3cmegung gónnt, unb beffen (SJeift auf eine angemeffene, 
nictyt utyertriebene 9lrt befctyaftigt mirb, fctymerlicty bem Saftcr Oer= 
fallen mirb, beffen unerąuicflictyc 93eftyrectyung mir tyter nictyt unu 
getycn tonnten*).

*) Sllfat Srjieljerinnen aber, meldje grbfjeren ober tleineren SigieljungSanftalten 
oorftcljeit, in meldjeit ineibtidJte tiinbcr burd)fdjnittlidj Biel ifolierten Serfe^r mit 
einanber ju treiben (Selegenljeit Ijaben, muf ber na^briidli^e Dtat erteilt merben, 
bie tlinber meber bei Sagę nodj bei 9?adjt oljne 2luffidjt unb (SefeUfdjaft einer be= 
roatyrten Scbrerin 3U laffen. ©ie fjolge ber tinblidjen Unfdjulb ift bie ungefdjmadjte 
geiftige itraft be8 SinbeS, burd) tlaren SSerftanb unb guteS ®eba$tni8 beim Sernen, 
burd) gr6t)ticf)feit, fjreunblidjteit unb .gutraulidjfeit fief) tunbgebenb. 2Bo ba8 ®egen= 
teil biefer SDiertjeidjen ftattfinbet, mo iiberrafdjenbe @cf)iućicf>e ber inteUettueUen Sraft 
unb Unfrbtjlidjteit, llnfreunblidjfeit unb SKifjtrauen fdjon ben tinblidjen Sljaratter 
entftellen: ba ift fattfamer @runb, bie gefdjebette Serletjitng ber tinblidjen Unfdjulb 
ju argtBobnen. Dr. B. Diufiborf: „©idtetif fiir grauen".

§infictytlicty ber ©iat fiir ba§ SJlabctycnalter marę ju bemerten, 
bafj in ber erften $eit SJlilcty jum grutyftutf, ober anbere fliiffigc 
Slatyrungśmittel, j. 93. Sutytyc bon (SJrieS, Semmcl, aucty motyl Styec 
mit Slatym unb $ucter, al§ jutraglicty eractytet merben. ?ll§ 9Jłittag§= 
effen finb gceignet einfacty jubereitcte gleifctyfpeifen mit gugcmufe 
bon aller 9lrt, aucty S?otyl, fRiiben, Startoffeln, SHild) unb @ier nebft 
3uder unb 23utter. Serealien allein finb ju menig natyrtyaft, bocty 
muffen fie immer bie fpautytfactye aitSmactyen. mirb Oon erfatyrencn 
Ślrjtcn, j. ®. Oon Dr. 0. Slmmon, al§ fctyablictyeś 93orurteil bejeictynct, 
menn man glaube, fiinber uictyts al§ f}leifcty genietyen laffen ju 
muffen. 9Jian ertyityt burety auSfctylietylictye gleifctynatyrung ba§ 93lut, 
giebt 23eranlaffung ju cutjunblictyen Stranttyeiteu unb influiert felbft 
auf ben (Styaraftcr. 9lur biel Salj unb ©cmiirj finb Oermerflicty, 
inbcm fie einen ju ftarfen 9leij im 9Serbauung§= unb Slutftyftem 
Oerurfactyen. 3u,n 93cfperbrot bient am beften Dbft mit 93rot; 
iibertyautyt ift ®rot ju allen Styeifen anjugcmótynen. 3iir ba§ 
Slbenbeffen emtyfictylt man im Sommer falte SJlilcty mit 93rot unb 
Bucfer; im SBinter S)cilcty= ober SBafferfutytye mit ®rie§ ober ®rot 
unb 23utter, jum Sctyluty ein menig 93uttcrbrot.

9(l§ ©etrdnf mufj reine§ SBaffer al§ ba§ befte SJlittel 
bejeićtjnet merben, ben Sllagen bei guter S3erbauung§Iraft ju er= 
tyalten. SleifeS unb gebacfeneS £)bft finb ber SHabctyennatur befonberS 
jutraglicty. SRan actyte barauf, baty bie jungen SHabctyen nictyt ju 
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fdjttell effett unb babei Slnftanb unb 9leiitlicE)feit beobadjteii. 
©eraten ift eś, fie ju ben beftimmten geiten fidj fatt effeit git laffen, 
aufjer beit SJlaljljeiten aber nidjtś Weiter ju reidjen. ©ie le|te 
SJłaljljeit barf nidjt unmittelbar Dor bem Sdjlafengeljcit crfolgen, 
bamit bie Serbauung nidjt im Sdjlafe gefćfjefje.

©ie (Srndljrung, innere Sluśbilbung ttitb baś SBadjśtum beś 
Stórperś falleit bei SDfdbcfjen Dorjugśmeife in bie $eit beś Sdjlafenś, 
fo bafj man feine Slufmertfamteit audj barauf ju ridjten (jat: ob 
babci bie ricfjtige £age inne geljalten Werbe. 9?amentlidj Derljiitc 
man baS frttmme ober einfeitigc Siegeit. ©ie ffletteit biirfeit nidjt 
aitś meidjen ober ertjitjenben Stoffcii beftcljeit, meil fonft 23er- 
bilbungen, Słeigung junt (Sdjmitjen, bebeitflidje (Srregungeit unb 
§autfdjmddje entfteljeit, moburdj fatarrljalifdje unb rljeitntatifdje 
Slnlagen gefórbert merben. ©aljcr am beften jDłatra^en Don $ferbe= 
(jaaren ober SDJooś uitb Seegraś unb baummolleite, im SBinter 
mollene ©eden, ©ie Sdjlafenśjeit ift bei jitngeren HJłdbdjett langer 
attśjubefjnen alś bei alteren. (Sś fommt beim Sdjlafen barauf 
an, bie Derbraudjtett trafie mieber ju erfetjen unb beit £Bi(buttgś= 
ftoff jur llnterljaltiing beś SSadjśtumś mieber ju gemittneit. ©aruni 
braudjeit bie jitngeren Sldbdjett etma jeljn, bie alteren etma adjt 
Stunben 3eit junt ©djlafen; jene muffen fdjoit um adjt ober iteuit 
llljr ju 93ettc gcljen, mdljrenb biefe nodj ein (Stiinbdjeit langer 
madj bleibett uitb fidj mit leidjter SBefdjdftigung, mit fiefeit, 938ieber= 
fjolen iljrer Slufgaben ober mit medjanifdjen ©ingen befdjdftigen.

IV.

50(15 Jungfrmtenalter.
©aś Suitgfraueitalter, beffett ©auer bon bem Sintritt ber 

ipubertdtśentmidelung biś jttr beginnettben meiblidjen Dieife geredjnet 
mirb, jeigt feinett Sljarafter im SSerglcid; mit ber Dorigeit ^3eriobc 
bariit, bafj ber ganje Drganiśmuś mie baS innere unb dufjere Seben 
eine beftimmtere $orm geminnen. ©ie Jpinmeifungen auf baS Sbeal 
beś meiblidjen SSefenś erfolgen niit immer grbfjerer ©eutlidjfeit unb 
(Beftimmttjeit. Sm fieiblidjen giebt fidj biefe nur allmaljlidj Dor fidj 
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geljenbe UmWanblung bariit funb, bag bie 23erfnódjerung iljrcr 
SSollenbung entgcgengeljt ititb bie oerfdjiebenen Drgane iljrc rićEjtige 
ifjroportion ertjalten. ©ie Sefidjtśjuge befommen iljr beftimmtereS 
(Seprdgc, Weil fid) bie Srweitcruitg ber (SefidjtSljbljlen immer meljr 
entwitfelt. 9lud) ber Ijinterfte 23adjaljn ober ber fogciiannte 2Bei§= 
Ijcit^aljn fommt jetjt 311111 33orfdjein. SBdljrcitb in ber borigeit 
iperiobc cin Slnbrang be§ SBluteS nad) bem Slopfe ftattfanb, urn bic 
Śilbung be§ (SeljiritS 311 fórbern, gefjt er Ijier meljr nad) ben ftdrter 
fid) entwidelnbeit Drganeit, namentlidj nad) bem SBeden. ©a§ §eq 
ioirb fcfter, ba§ SBliitgefdfjfijftcm berber, ber i]3uls frdftiger unb Uollcr, 
bic garbe blnljcnb, ber ftórper oollfaftig unb prali, ©ie Jpiiften 
loerben Ooller, aud) §a(§, ©cpultern unb Slrntc gewiitncii meljr an 
Siunbitng. Slodj Ijat bic SluSbilbitng be§ ^orperS iljr $iel nicf)t 
errcidjt, obgleidj fie fid) bcrfelben mit beflngelten Sdjritten ndljert. 
©arum ift aud) ber ga«3 freie (Sebraudj ber Srdfte nodj nidjt geftattet, 
Weil ber oblligc ?lu§bau ber Drganifation erft oollenbct fein muf;.

Slitdj im Seelenleben geigt fid) ein tjóljcrer 3luffd)Wung. ©ie 
^Ijantafie uberfliigelt ba? (Sebddjtni3 unb iiimint meljr eine ibeale 
Dlidjtung. Silit ber Ijbljcren Spaiiiiung ber ©eelenlrdfte Ijdngt 
aud) eine grójjere ©iefe unb Snnigfeit be§ (SefiiljU sufammen. 
SSetanntlidj ift ba§ (Scnutt in biefem 2(lter 311 fdjwdrmerifdjcr 
SSerfolgung einer Sbee, 3um Slnfniipfen inniger f5rednbfdjaft§= 
ocrljdltniffe gencigt, sugleićEj aber aud) bcit Ijeftigften Seibenfdjaftcn 
3itgdnglidj. ©ie Uorljer itodj bcmerfbare 23eweglidjfeit ber (Stieber, 
bie Slegfamfeit ber Siitnc unb ber fróljlidje SebenSmut iiberljaupt, 
geljen allmdljlidj iiber in eine meljr geljaltenc fefte unb ruljige 
§altung unb Stimnutng. ©ie au§ bem SHabdjenalter etwa nod) 
mit tjiiiiibergeiiommeiicn Spnrcit Ooit glatterljaftigfeit itnb $er= 
ftreutljeit werben burd) bie suneljmenbe Igerrfdjaft be§ fittlidjen 
unb religiófen <Sinne§ immer meljr oerbrdngt.

(Sś fdjmiidt fidj biefeS Sllter mit eigenem 9Jeige, inbem e§ ber 
53oHenbung be§ SebenS fidj ndljert, itnb fie bod) nidjt errcidjt, alfo 
nodj unbegreit3t erfdjeint unb bie SBorsuge be§ friitjeren unb be§ 
fpateren SebenSalter in fidj Dereint. Su bem (Stanie be§ SlugeS, 
ber fanften Słotę ber ipaut, bem Sbenmafj ber (Stieber, ben leidjteit 
unb aiimutigen SeWegungen Oertiinbet fid) bie reidje Sebensfraft iit 
UoKer ^rifdje unb .gartljeit, ba fie ber Hłeife fid) ndljert, oljtte bereitś 
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fie erreidjt 311 Ijaben. ©aś rege, bolle £eben ergetjt fid) nod) frei, 
opite im Scrnfc gefeffelt 311 fein, unb fdjbpft auś ben finnlidjen, 
mie auś ben geiftigen Duellett ber greubc, bie fid) itjm iiberall bar® 
bietcn. ©er frofje, leicfjte ©inn ritpt metjr auf ©elbftbertrauen, 
alś auf Unubcrlegtfjeit; bie Ijolje Smpfanglidjfeit unb Semeglidjfeit 
ift mit Straft gepaart, unb burd) bie muntere Słegfamfeit leucptet 
ber Grnft pinburd). (Surbadj.)

(Singeleitet mirb biefe Sllterśftufe iii ber Sicgel burd) einen 
ttornialen Sntmidelungśgaitg im mciblidjett Sórper, meldjer auf bie 
G5efunb()eit beś Snbibibuutnś, ja fiir baś ganje meiblidje fiebctt 
unb 2Sol)(crgel)cn ben grofjten ©influjj auśiibt, fo bafj iljm bon ber 
Srjieljung bcijufś eineś jmectmdfjigen biatetifdjeit SSerpaltenś bic 
forgfaltigfte Siiitffidjt ermiefen merben mufj. ©aś erfte Srfdjeinen 
ber SKcnftruation fdllt bei unś meift iit baś 15. ober 16. Sebenś® 
jafjr, jettadjbem ^brperfonftitution, attfjere Umftanbe uitb flimatifdje 
23erl)altitiffc auf bie meiblidje ©efdjledjtSentmideluitg einmirfen. 
Siad) ben gemofjnlićĘjen (Srfaprungcn ift ein frii^eitigeś ©intreten 
ber (Sntmideluitg fiir ben meiblidjen Drganiśmuś nitfjt eben borteil® 
Ijaft. @ś ift ebenfo naturmibrig, burd) fihtftlidje SJiittel (mie jene 
aufregenben unb ftarttreibenben SJłittel, 3. 23. aromatifcpe ©Ijeeauf® 
giiffc bon SJicliffe, Samillett, Salbrian te.) einen gnftanb Ijerftelleit 
311 mollett, ben bic Siatur gemijj auś guteit (Sfriinbett nod) berfcfjobeit 
miffeit mili, alś bie nótige Seiljiilfc 3U berfaumen, menu jener 
Siaturf>ro3ejj burd) leidjt 311 pebenbe §inbcritiffc aufgeljalten mirb.

©ie SBidjtigfeit biefeś ^eitpbnfteś im meiblidjen £eben ber® 
langt bon feiten ber SJiiitter ober (Srsieljerinncn bie forgfaltigfte 
Ubermadjung, metttt iljre ©bdjter bor fórperlidjen Sładjteilen unb 
3itgleid) audj bor einern inneren gmiefpalt, ber fo leicEjt aud) auf 
baś gan3e ©eelcnlebett ftórenb einmirft, bemaljrt bleiben follen. 
©enn mit ben Sorboten ber SJienftruation, mie: Słiiden® unb Seib® 
fdjmers, ©rud unb ©pannuttg im SBedeit, Slbgefdjlagentjeit iit beit 
Seitten, Kongeftionen 3U Stopf unb SBruft, ©djmerjeit iit ben 23ruft= 
briifen te. pflegt fid) audj eine Urnmanblttng in ber ©emiitśftimmung 
einsuftellcit. @ś fteigen in ber fittlidj reinctt Sttngfrau iljr biś 
baljin unbelannte ®efuf)Ie unb Slljnungen auf; fie mirb boit einer 
gemiffen Sefangentjeit unb ffiangigleit ergriffen, unb ait bie ©telle 
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beg (Pcfcpmacleg an tinblidjen ©pieleń unb Sdnbeleiett tritt bag 
SBebiirfnig, ficp mepr ait ©rmadjfene anjufcpliefjen.

Sann ift ber ?lugcnblid getomntcn, bie Suugfrau mit SBorfidjt 
auf bie muttbcrbare Srfcpcinuitg in ber meiblidjett 9?atur aufmerffam 
ju madjen unb fie ju crmapnen: bei ber erften Semertung banan, 
opite alle SBedngftigung iiber einen ganj itaturlidjeu ,8ufaII, fidj bei 
beit (Sltent 9Jatg ju erpolen. „Sieje fallen", fo berlangt eg Dr. grant 
im „Spftem ber mebijinifcpen ipolijei", „ben Sócptern bie SBidjtigfeit 
biefeg ^ettpunfteS ernftpaft borfteUen, fie ju allen fRegeln ber 
śBeputfamteit ermapnen, Don allen nadjteiligen Unternepmungen 
abpalten, fie ju einer flugett ©ntpaltung bott fdjablicpett ©peifctt 
uitb Sraitf, ju cittcr iljren Śtrdften attgenteffcuen SBeiucgung itt freier 
£uft aufmunterii, unb ettblicp fie ju einer gemiffctt SScrtrautpeit 
iiber biefen (Segenftanb gegen ipre 9J?iitter, ober einen berniiiiftigeit 
?(rjt gciodpiteit, unb ipitett begreiflicp macpeit, bap eg mirflidj eine 
Sdjmacppeit unb eitt fepr fdjdblidjeg SBorurteil fei, megcit eineg fo 
naturlicpen Bufallg eittc iibel augebradjte ©djampaftigfeit ju mitem 
palteit, itnb mit feinen uddjften Slnbermanbten nicpt eper boit einer 
©adje fpredjett ju moUen, big bafj ein llttglud gejdjepett ift."

@g fdUt jumeift ben SFłiittern jur £aft, menn ipre Sódjter 
itt biefem fiir bag fiinftige Scpidfal beg graueitgcfdjledjteg fo 
micptigcit geitpunfte 23erftbfje gegen eiit naturgentdfjeg SSerpalten 
macpeit. lliterfaprenpeit, ©cpamgefiipl unb 23ergnugunggfucpt ber= 
leiteifitur ju biele Suitgfrauen ju einem geriitgeit auf ficp felbft 
5ldjten, fo bafj fie burd) fdjledjte Siat, mie bttrcp fórpcrlidjc unb 
geiftige Slufregungen beit ®rttitb ju allgemeiner ©djmadje, ju 
SBlcicpfudjt, Słerbenreijbarfeit unb anberen llbeltt legen.

Ser pppfifcpen Srjiepung liegt eg junacpft ob, bie SJiittel 
anjumcitbcti, meldje einen naturgemajjen 23erlauf ber meiblicpoit 
©ntmidelung befórbern, mie bie fpinberniffe ju befeitigcit, meldje 
fidj bem pcmtnenb itt ben 3Beg ftelleit tonnten. 9?acp Dr. o. SImmoit 
mirb bie drjtlidje Sepanbluitg nicpt berfaumen, namentlid) auf 
bermeprte mafjige SBemeguug ju briitgcit, unb mopl felbft mdfjigeg 
San jen unbsJłeiten ober nur gu t geleitcte meiblidje ©pmiiaftit 
empfcpleit. gur ben Sttrnleprer ift eg nicpt uitmicptig, ju beadjten, 
bafj jjJrofefforDr. 3łicpter a. a. 0. eg fiir nótig palt, ju jener $eit beit 
®lutanbrang nacp ben im ©eden liegenben (Sefdfjnetjen pinjuleiten,
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fo bajj fiir fleifjigc 23emcgung ber giifje unb be§ UnterfórperS 
iiberljaitpt 311 forgen marę. ©aju ift bei Sungfrauen eine gctjbrige 
Sefcljdftigung im §an§mefcit ju miinfdjen, mic iiberl)anpt fleifjigeS 
Umtjergeljen, Spajicrgdngc, SBcbeit, ©pinnen ant 9?ab unb aljnlidje 
Semegungeit fiir feneit Bmed mitmirfen. Sobann empfieljlt biefer 
crfaljrene SDfebijiner @orge fiir ftetś marnie giifje, fleif;ige§ Sieibeit 
unb Sllopfeit berfelben, bftere marinę, itadj Sefinben gefd)drfte 3'uff= 
bdber; in einjelnen gdllen felbft ridjtig geteitetc falte, taue, marme 
ober aromatifdje (Sitjbaber ober <Sifjbampfbaber, aud) motjl trodene 
Sdjrbpftbpfe an bie Sdjeitfel. ©iefe SJfajjrcgeln, mcld)e junćidjft 
ben Slutumlauf nad) ben unteren ©licbmafjen unb ben ditfjereit 
SBedenteilen lodcn, bemirlcit bei Idngcrer gbrtfetjung, bafj fid) aud) 
bie baljiit fiitjrenben §auptgefa)śftdmme ermeitern, au§ meldjen, int 
Snncrn bcs UnterleibeS, bte ba§ innerc 23edeit unb bic inneren
©efdjledjtsteile berforgenbeit SBliitgefdftc abgetyen, meldje fomit aud) 
nad) unb nad) meiter unb blutreidjer merbeit. fjebenfallS Ijat 
arjtlidjer 9łat bariiber 511 entfdjeiben, ob aud) brtlidje ober inncrc 
9Jlittcl anjumeitbcit finb.

(itianj befonberS Ijaben jungę Wtfabdjen in jener jperiobe jebe 
9lnftrenguitg burd) cin iibermdfjigeś ©anjeit unb funftgemafjeg Singeit 
ju bcrmeiben, meil baburd) SBlutfongeftionen nad) ben Sungeit, 931ut= 
Ijuftcit unb anbere Sungenfranfljeiteit l)crbeigcfiil)rt merbeit. ©ie 
lunftgemdfje Ubitng ber ©timnuoerfjeugc bor ober md()reitb ber 
meiblidjen Sntmidelung l)at nad) bielfadjeit Srfaljrungen fiir bic 
Stimmbilbung felbft nadjteilige golgen, fo baf; ber ©efaitgunterridjt 
am beften bi§ jur regelmafjigcit SluSbilbung aufgefdjoben mirb. ©ie 
meiblidje jpubertdt jeigt einen borjiiglidjen Sinflufj auf ba§ 2Badj»= 
tum; mar biefeS fdjoit meit borgeriidt, fo fteljt c§ bei bercit Sintritt 
ftill uitb ber Stbrper mirb ftarlcr genaljrt unb boller; mar eS fridjer 
juriidgebliebeit, fo madjt eS jetjt fd)iicllere fjortfdjritte, uitb ber 
Slórper mirb babci magerer. £>ft gel)en ber Sntmidelung mand)erlci 
iSefdjmerbeit borau§: fieberljafte Srregungen, SSIutaitbrang nad) 
berfd)iebenen ©rganen unb 23erftimmung be§ ®cmeingefiil)l§, meldje 
iit erl)ót)ter Smpfinblidjfeit, Sedngftiguitg itnb bielfadjeit 9lerbeit= 
jufdllcn fid) offenbart. Snblidj erfdjeint eine fdjmadje 93lutitng, 
bie nur bon fttrjer ©auer ift, uitregelmdfjig mieberfetjrt unb erft 
allmafjlidj eine fefte ifSeriobe annimmt, fo baf; fie bann in bt;n '/My
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regelmajjigen 3mifdjenrdutnen 3—4, audj luoljt 6—8 ©agc anfjdlt. 
2Bdfjrenb biefeS f™’3 nur leidjtc, nidjt reijenbe 9łaljrungS=
mittcl unb ®etrdnfe julaffig, mdljrenb ©attjen, 9ieitcit, S3aben, 
iibertjaupt jebe Ijeftige 93emegttng in ©Segfall fommen. 23or@rfdttungen, 
befonberS ber unteren Oliebmafjen, beS UnterleibS unb ber SBriifte, 
Ijaben fidj bie jungctt DJldbdjen befonberS ju tjiiten. SDlatt Ijat 
beSfjalb baS ©ragen bon Unterbeinfleibern empfofjlen. ©odj mirb 
eS alS falfdj bejeidjnet, menn fidj bie Seteiligten gu dngftlidj 
Ijalten unb fid) j. 93. auS Skrjartelung ntdfjige 23cmegung in 
freier Suft berfagen. ©aS Slnlegen boit frifdjer SSafdje mdljrenb 
ber ^Seriobe ift nicf)t jutrdglidj.

§infidjtlidj ber 9ialjrungSmittel miirben aitf biefer SllterSftufe 
ttitit bic allgemeinen biatetifdjen Sritnbfdlm jur Slnmenbttng fommen. 
Sni allgemeinen ift bei ber Sungfrau baS SBebiirfniS an DlaljrungS- 
mitteln gering. ©ie befannte jungfrdulidje 9)ldfjigfeit entfteljt eben 
fo mie bie fittfame 9lulje auS einern 9iaturgefetje. ©iejenigett 
9laljrungSmittel finb Ijier bie beften, meldje leidjt berbaulidj finb unb 
ein móglidjft gleidjmafjigeS Okmifdj bon Saljett, ftdrfenteljlartigcn 
unb eimeifjljaltigen Stoffen jeigen. ©ie Seidjtberbaufićfjfeit ber 
Speifcn Ijaugt befanntlidj bon bem ®rabe ber Sermanbtfdjaft ab, 
in meldjent iljre SBeftanbteile mit beit <Soffen beS DrganiSmuS 
felbft ftcljcn. ©eSfjalb mirb Ijier eine gemifdjte 9laljrung, gleifdj 
mit ©erealien unb grudjteu, am meiften jenem (SrforberniSentfpredjen. 
©em 9lppctit miberfteljt fdjoit boit felbft eine auSfdjliefjlidje jpflanjen= 
ober gleifdjnatjrung. Sn ber SDlilcfj alS bem Sbeal aller 9tafjrungS= 
mittcl Ijat bie 9łatur infofern jeneS normale ©emifdj Ijergeftellt, alS 
bariu ©imeifj, $afeftoff, SRildjjuder, £$ettf iigefćĘjen itnb Salj gefunben 
merben. ©eSfjalb fteljt attdj unter ben animalifdjen 9laljrungSmitteln 
Ijiufidjtlidj ber 9łaljrungSfrdftigfeit bie 9JliIdj obenatt. ©ann folgt 
bas gletfc^ bon juttgen ©ieren, bon §iiljitern uitb ©aubett, meldjeS 
ebenfo mie Seber, 9Jieren, 3)Jilj unb §irn bon alteren ©ieren reidj 
an ©imeifjftoff ift, unb beSljalb fdjon metjr berbaulidj erfdjeint, alS 
9?inb=, §ammel= uub Sdjmeinefleifdj, moriit ber gaferftoff borljerrfdjt. 
©ie tierifcfjen gette biirfett nur mit 911 cif geitoffeit merben, meil 
iljre Sluflbfung erft im ©iinnbarm unb befonberS burdj .gerfefjung 
mittels beS 93audjfpeid)elS erfolgt. ©ie Slbfonberung beS lefcteren 
gefdjieljt nur fpdrlidj, fo bafj bie ^ettmaffe babott nidjt bemdltigt 
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Wirb unb begfjalb unberbaut bleibt. ©ie ©etreibearten rangierett 
nad) itjrer SRałirfjaftigfeit atjo: SBeijett, 9Joggen, §afer, ©erfte, 
9ieis, 5D?ai§. Unter ben fgulfenfriidjten finb Srbfett, 23oljnen unb 
Sinfen waljre UiiiberfalnaljritngSmittel. ©ie ©emiife, ŚtoljD unb 
ftrautarten, Sałatę unb Spargel finb Wenig naljrljaft, ba fie nur 
fetjr wenig łpftanjeneiweifj unb Stdrfemeljl entfjalteii; bodj Ijaben 
bie jungen IBIdtter babon eitte bie SSerbauung befórbernbe Śtraft. 
©as befannte Sauerfraut ift leidjt berbaulidj unb wirb bei 
beutlidjer Slutarmut al§ eitte bidtetifdje ?Irjnei angefeljen. £Boxt 
beit StnoUen, Słiiben, Startoffcln, $wiebeln, ©etlerie unb 9?abie§djett 
gilt baSfelbe, was bon bett ©emitfen gefagt wurbe. ©ie $rudjte 
ncnnt Dr. b. Słttfjborf bie ^Soefie unter bett 9?a£)rung§mitteln, 
Weil fie itt auSgejeidjneter SSeife burdj iljre iiberbie? angenefjmen 
Sdttrett unb iljren bebeutenben 3u^er9e^a^ *̂e  ^erbauitng 
befbrbern. ©ie gette, iButter uub Óle fjelfett bie 93erbaitung§== 
mittel nur jerfetjen unb jtt bicfent .gwedc bient borneljmlidj ba§ 
©ewiirj aller ©cwiirje: ba§ ttnentbefjrlidje £todjfalj. ©ie fonftigen 
©ewiirje, fowie SBein, ©Ejee itnb Saffee entfjalteii Stoffe, Weldje 
bie Sir aft ber ftterben ermunterit uitb ben Stoffwedjfel offenbar 
befdjleuttigen. ©er ©iatetifer fartu beSljalb iljren mdfjigen ©ebraudj 
burdjauS nidjt berWerfen, wirb fie bieltneljr bei fifjenber £eben§= 
weife unb leiblidjer itttb geiftiger Dritlje al§ gdrberitngsmiittel ber 
©efunbljeit anjufeljeit Ijaben.

§aare unb Bdtjne pffegen bei Suitgfraueit itodj bcfoitberS 
©elegenljeit ber aufmerffamen ©orgfalt ju fein. Słeinigung ber 
Ipaut be§ Stop fes ais bem 23oben be§ §aarWttdjfe§ ift ebenfo baS 
befte SJiittel jur kultur beSfelbett, Wie ba§ Dłeinigcii ber Bdljtte 
mit Weidjen §aarbiirften alS bie unerlafjlidje Sebinguitg fiir 
(Srljaltnitg bon beren ©efunbljeit gilt. Dłidjt ber Ijdufige ©eituf; 
bon 3uder u. bcrgl. alleitt jerftbrt bic ,3dljttc, wie benn jttdew 
effenbe Słeger in ben Sfolonieit bie fdjbnften .galjnreiljeii aitfjuweifcit 
Ijatten. ift meljr nodj ba§ Slntjdufen bon Speifereften jwifdjen 
bett Barton nadjteilig, ittbem fidj baburdj ein gdulnisprojefj ent= 
Widelt, beffen Umfidjgreifeit burdj Sitfuforien befórbert Wirb. Sit 
Snglattb ift eS beSljalb fdjon Sitte, nad; ber ^auptmaljljeit eine 
©affe mit lauwarmem 2Baffer ju reidjen, Womit ofjne ©eite ba§ 
BcdjurcinigitngSgefdjdft borgettommen wirb. Sine befannte 9’tegel 
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fcljreibt Dor, Suppen unb ©etrdnfe nie ju Ijeifj ju geniefjen, audj 
jioifdjen bem (Senufj loarmer Speife nidjt falt ju trinfen.

(Sebenfen loir aud) itocf) ber .(tleibung, jo bieitt biefelbe Ijier 
eben fo ber beąuemen SBebeduitg al§ ber 3ier^e- Sn beiben 
Sejieljungen ift bie redjte ffltitte ju Ijalten. Sm allgemeinen ioirb 
beim anbern C^efcfjlecljte burd) eine Diel ju leidjte ISefleibung bic 
auSljaudjenbe ©Ijatigfeit ber §aut beeintradjtigt, baljer ba§ Ijdufige 
SSorfommen fatarrljalifdjer ,Quftdnbe. (Sin falteS unb reidjlidjeS 
SSafdjen am SJZorgen unb am Slbenb ioirb fiir bie ©Ijatigfeit ber 
§aut eben fo forbernb alS ftdrfenb. Uberfjaupt Ijaben bie grauen 
jctjt meljr gelernt al§ friiljer, ioie ba§ natiirlidje SBaffer ba§ befte 
SdjbnljeitSioaffer ift, jugleidj baS erfrifdjeubfte unb ftdrfenbfte. ©ie 
Dorjiiglidjften ©efunbljeitSmittel, Spajiergaug, 33ab unb SBeUeubab, 
Seioegung, fdjliefjeu ein loblidjeS ©rut^ unb Sdju^biinbniS, uub 
@efunbt)eit§mittel finb SdjónljeitSmittel. ®egen bie ?Inioenbung ber 
Sdjuiirbriifte im Sungfrauenalter mufj geprebigt ioerben, befonberS 
ba bie mcift fcljdbliclje SBirfung berfelben nidjt meljr auf ioaljr= 
fdjeinlidje ©riinbe I)in, mit nur pfjtjfiologifdjer ^Dlgcrić^tigfeit, 
beljauptet ioirb, fonbern burdj anatomifdje Stubien an Seidjen Don 
anerfannten mebijinijdjen ©eleljrten nadjgetoiefen ift. ©ie Slnatomen 
unterfdjeiben einen befonberen Sdjniirgiirtel, ber nidjt blofj an dufjereit 
(Siufdjnitteit, fonbern audj an ben (Singeloeiben maljrueljmbar ift. 
©ie Sdjniirbriifte Dcrurfadjen eine nadj unb nad) juneljmenbe (Snt= 
ftelluitg be§ SruftforbeS, bie furjen Słippen ioerben baburdj jufammem 
gebriidt, bie untere Dffnung be§ SBruftforbeS ioirb Derengt unb 
Ijierburdj bie Sagę unb SSerridjtung ber ruicfjtigften Crgatic geftbrt. 
©ie falfcfjen 9łippen briiden auf bie Seber, biefeS Organ Ijbrt auf, 
normal erndljrt ju ioerben, fo bafj an ber jumeift geprefjten Stelle 
nur ein loelfeS, fladjeS, banbartigeS StiicE beSfelben iibrig bleibt, in 
ioeldjem itur 9£efte Don®lut= unb ©aUengefafjen fidjtbar finb. ©urdj 
bie (Sinfdjnuruitg unb gufammenpreffung ber Seber ioirb ber fDłageit 
mit ben iljm ant)dngenben (Singeloeiben auS feiner Sagę gebrangt, 
jo bafj er teilioeife ober ganj eine fenfredjte SteHung einnimmt. 
©iefe ifJreffung unbSagerungSDerdnberung beljnt fidj namentlidj audj 
auf ben Duergrimmbarm auS, ein llmftaiib, ber jur medjanifdjen 
(Srfldrung fo (jaufiger^rdmpfe unb3krbauung§gebredjeuber$rauen 
Don nicljt geringer iBebeutung ift. *



V. (Sinricfftung unb Slugftattung einer SurntjaUe fiir Wićibrficnfrfiuten :c. 173

®ic ganje Siilbunggtljdtigfeit im meiblidjen Drganismus vcr= 
langt ciite Okmcguitg aller <Stoffe, unb bic ridjtige ©idtetif mujj in 
biefem ©inne eine Shaftigung beg Jtórperg neben einer bie 23er= 
bauuitg begunftigenben ©idt oerlangen. ©aju Ijilft,' mic bereits 
augfiiljrlidj nadjgemtejeit murbe, Dor aUen ©ingen eine SKuSfeltfydtigteit 
beg anberen ©efdjledjteg, bag im aUgemeineu unb namentlidj iit ben 
Ijoljeren Stdnben Oiel ju menig aftioe SJługfeltljdtigfeit angiibt, jo 
bafj aitdj ba bic Storungen ber Sejunbljeit um jo Ijdufiger vor= 
fommen. Silić ©idtetifer Ooit !ęufclanb big auf unfere ©age 
raten begljalb bem meiblidjen G5ejcfjlec£)te nadjbrucflidj, burd) 
flcifjige ffiemegung, ®eljen, Słeiten, Sdjlittfdjuljlaufcn unb (SJtjmnaftif 
in bic fbrperlidjcn ©Ijdtigfcitcit ben notmenbigen glujj ju bringen, 
befjen fidjerc golge bie Sfrdftigung ijt.

©ie oon ung gebotenen gljmnaftifdjen SSilbunggmittel fommen 
nun iit einer menig meljr bcjdjrdnfenbcn SBeije jur Slnmenbung; 
nur mit bem llntcrjc^iebe, bafj mit ber grófjeren £§reil}eit andj bag 
dftljetifdje Slemcnt immer meljr in ben SSorbergrunb ju ftellcn ift. 
28a§ ber Sungfrau gefallcn foli, mujj jdjón fein, bag ^utjlidjc alg 
jolcfjeS Ijat fiir fie nur einen bebingten SBert. Sn allen Ubungen, 
im Słeigen unb ©anj, im <5piel mirb eg fidj auf biefer Stufe 
bejonberg ju bcmafjrljeiteit Ijaben, bafj bie ©urnfunft bag Seben 
niefft allein Oerebeln, fonbern aud) oerjdjónern Ijilft.

V.
(Einridduug unb Ausjlattung einer (hirnljalle fiir illiibdjeu- 

Idjulen, JMiibdjenpenfimtc, £eljrerinnenfciinnarieu unb 
iiljiilidjc jtultultcn.

Et;ne Słaunt, oftite fdjótten unb jtoectnidfiigen SHaitm 
tanu ba? Sitrneit tn ben ©ctjuten nicfit gebeitjeii.

SI. Sptefj.

SSenn man fidj einmal oon ber9iotmenbigfeit iiberjeugt Ijat, bie 
forperlić^e SluSbilbung ber jungen 3D?dbcf)cn im .gufammenljange mit 
iljrer ©djulbilbung ju pflegen, fo ergiebt fidj baraug bie meitere 
gorberung geeigneter D^dumlićtjfeiten unb ber nótigen Seljrmittel. 
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©eitit e» Wdre in ber ©(jat nidjt attbcrS, a(» wenn man SlaDier= 
unterridjt anorbnete, aber baś ^laDier nidjt bejdjaffte.

gur ba§ SJfdbdjentitrnen ift ein orbentlidjer ©urnfaal faft 
toictjtiger, al§ ein ©urnpfafj. ©enn wenn fiir bie 5D?abdjen bic 
£eibe§iibung im greien, in bem eigentlidjen Slement ber ©efunbljeit, 
ber freienSuft unb beS freictt £idjtftratjle§, ganj bcfonberS jubetoneit 
ift, unb ein ©urnplatj fcljr miinfdjenSWert erfdjeinen mufj, fo wirb 
Ijier ba§ ©tirnen im gefdjloffcnctt diatime immer baswidjtigcreblciben.

5Dleift wirb c§ fidj fo ntadjen, bafj man an Drten, bie nur 
eine ©urnljalle Ijaben, bicfclbc audj fiir beibe ©efdjledjtcr benutjt. 
Sn biefem galle werben einige befonbere 93orridjtungen gemein= 
fdjaftlidj ju bcmt^cn fein, waljrenb befonbere ©urngerdte nur im 
Sntereffe be§ SRdbdjenturnen£ ju befdjaffen Waren.

Sn biefem Sttdje fann c§ nur barauf anfommen, eine ©urn= 
Ijalle ju befdjreiben, mie fie cigenS fiir SDfdbdjenfdjulen, ©ódjter= 
penfionate, Seljrcrinncnfeminare itnb dljnlidjc Slnftalten einjuridjtcn 
unb auSjuftatten Wdre.

Sin foldjcr ©urnfaal mufj gerdumig genitg fein, eine Dolle 
©djidflaffe bi§ ju 50 Sdjiilerinnen aufjuneljmen, bamit biefelben 
unbetjinbert itamcntlidj bie greiubungen in geoffneten ŚJłciljett, llm= 
jiige unb bie Oerfdjiebenften DrbnungSitbungen auSjufiifjrcn im ftanbe 
finb. ©aju ift eine Bdnge Dott etwa 14—16 SJieter, eine ©iefe Dott 
10—12 SDłcter uitb eine§ólje Don 5 SUĆeter fiir ben ©urnfaal erforber= 
lidj. ©er gufjboben ift mit gcljobelten ©oppelbielen jtt belegen, eine 
gorberung, bie burd) bie beim SRabdjenturncn Dorljerrfdjenben rljtjtlj= 
mifdjcn SeWegungen bebingt ift, woju nodj fommt, bafj man bamit 
fiir ben 2Bintcr etwaigen Srfdltungen burdj biefen Warmeren gufj= 
bobcit Dorbeugt. Slttdj Wirb burdj foldje ©oppelbielett ba§ laftige 
?luffiduben Dermieben, namentlid) wenn Dor ben ©urnftunben ein 
Uberjieljen be§ gufjboben^ mit feudjten ©iidjern erfolgt.

©ie ©ccfe beS ©urnfaalcS mufj eine gefcfjloffene feiit, urn im 
SBiitter ben ©urttraum angenteffen Ijeijett ju fonnen uitb fiir bett 
(Sontmer einen fitljleit diaum ju gewinnett. Siu fogenannteS offeneS 
©efperr, WeldjeS bie Slrdjitcftcn gertt anbringen, Weil fidj bic ©urn= 
(jallc babei gut auSitimmt unb bitrćE) bie §blje impofant erfdjeint, 
ift fiir ben $ W e cf eine§ foldjeit ©ebdubcS itnpraftifdj, Weil fidj im 
SBinter bie SBarme nur nadj bent oberen Sfattmc Derjieljt, wdfjrenb
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im Sommcr fid) bie ijjitje burd) ba§ crWdrmtc ©adj aud) 
bem ©urnraum leidjter mitteilt.

©er gwed eiue§ foldjen ©urnfaaleg bebingt jugleidj 
gule 23entilation§einrid)tungeu, bamit jeberjeit frifdje Suft 
jugelaffen Werben faun. 9Jiit jweiófen Wirb fid) eiit foldjer 
9iaum fo Ijcijen laffen, bafj im SSintcr ber IjinreicEjenbe 
SBarmegrab Oon etwa 7° SReamnur Ijergeftellt werben fann.

Sm Sntercffe ber Sadje wirb c§ angemeffen fein, bie 
?lnlage einer foldjen ©urnfjalle burd) uadjfteljeube 9lbbil= 
bungen A—D ju ocrbeittlidjcn, weldje fowoljl bie ardjitef=

A.

B.
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tonifdjen SBerljdltniffe, alg aud) bie SSerteitung ber ©urnDor= 
ridjtungen jur ?lnfdjauung bringen. £>ier finb non einer ©urn= 
IjaUe Seitenanfidjt, ©urdjfdjnitt, Sangenanfidjt unb (Srunbrifj 
gegeben. 6§ finb biefe SBerljaltniffe einer in ©resbeir erbautcit 
©urnljalle entnommen. ©iefelbe wurbe im Safjre 1871 fiir 
4800 ©tjaler erbaut; bie ©urneinrid)tungen fofteten 580 ©Ijaler.

©ie fidnge biefe§ fiir unfern Qwed geeignetcn ©urnfaaleśt 
belduft ficf) auf 19 ;i/i in im Pollen (697/s'), im Sicfjteit auf 18l/a m 
(951/8/) — bie 58 rei te auf 12^2 m im 58ollen (44'), im Sidjtcit 
auf li1/3 m (393/4') — bie §blje auf 5 m (17'/2') non ber ©iefe 
bi§ jur ©ede.

©ie fonftigcn rdumlidjeit unb baulidjen Siitjelfjeiten finb au§ 
ben Slbbilbuitgen felbft ju erfeljcn; namentlid) bie £angen = unb 
Seitenanfidjt (A unb C) erfldren fid) non felbft. ift nidjt 
gut, bie ©urnljallenfeitfter ju Ijodj anjubringen, ba fonft bie ganje 
Slnlage ettua§ SebriidteS unb ®efdngni§artige§ erljalt.

Sluf bem (Srunbriffe (D) finb bic Stellen angebeutet, an 
weldjen bie ©urngerdte feft angebradjt ober aufgeftellt finb. ©abei 
ift bafiir geforgt inorben, bafj ber grbfjere ©eil bes ©urnfaaleS 
móglidjft frei geljaltcn werben fann, bamit bic 58eWegungen in ben 
greiubungen an £>rt ober non Ort nidjt gcljemmt werben.

©ie an ber ©ede angebradjten 9lunblauf= unb <Sdjaufelring= 
ftrange fonnen burdj iiber Jpoljrolleit geljenbe Seilfdjleifcit nadj 
ber Seitcnwanb aufgejogen unb beim ©cbraudje leidjt wieber 
Ijerabgelaffen Werben. ®a3 tranSportablc ©urnjeug (Wie @djwebe= 
fanten, Warren, Springel u. bergl.) Idfjt ficl) leidjt bei Seite 
ftellen, wenn e§ gilt, ben tpauptraum bes ©urnfaaleS fiir bie 
greiubungen Dóllig frei ju Ijalten. ©ie eine ber Sdjmalfeiten be§ 
©urnfaaleS wirb jur SInbringung be§ feften ©urnjeugcS beiiugt. 
©er ifSlan biefer Slufftellung ift fowoljl am Srunbrifj (D) wic am 
Seitenburdjfdjintt (B) ju erfennen. •

SBenben wir unfere Slufmerffamfeit junadjft bemjenigen ©eile 
bes ©urnfaale§ ju, auf Wefdjem bie bcfeftigten ©urngerdte am 
gebradjt finb. ©ie ©rnnblagc fiir bie SBefeftigung namentlidj ber 
tpangelgerate bilben Dier burdj Slaljmcit Dcrbunbene ©anten, 
©iefe Śdulen reidjen Dom 58oben bi3 jur ©ede beS ©urnfaaleS 
unb finb etwa 3—4 ni Don ber fdjmalen Wlauerfeite entfernt in 

«off, BeibL Turnlunft. 4. Sluft. 12
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gleidjer Sinic aufgeftellt. giir bic Stufftellung biefer Sauleti ift 
gleicf) bort Oornljereiit bafiir ju forgett, bafj atu Sobcit qucr iiber 
ben ©urnfaal eine ftarfe SdjmeHe, auf ioeldjer bie ©ielen liegen, 
angebracljt ioirb, bamit jene Sdulen iljrc fefte Srunblage Ijaben.

Sn einer fgdlje Oon ctloa 3—4 m jieljt ficf) cin mit jcnctt 
bicr Sdulen Oerbunbener Duerraljmen Ijitt, ber mit fciitcn Gnben 
in bie SRaucr gebiibclt ift. Seine Starte betragt ctiua 14 cni. 
©iefer lange Duerraljmen fteljt mieber mit furjeren Dlaljtnen in 
SSerbinbung, lDcIdjc mit bem anbcren Gnbe iit ber fctjmalcn Seite 
be§ SaaleS einjububeln finb. SSaljrettb biefe Sdulen*  unb Dlaljmem 
auffteUung eigcntlid) nur bas GJerippc fiir bic 2lnbringung be§ 
©ttrnjeugeS bilbet, fouunt biefe§ nun felbft iii Setradjt.

1. ©ie mageredjteit Seitern (a), ©ie beiben Seitern iit 
einer Sdttge bon etloa 33/i m ruljett jebc fiir fid) auf Duerriegelu 
bon l1/*  m Sdnge unb 12 cm Starte. 2Son biefen bicr Duerricgeln 
merbeit bie jtoei nad) ber Saalcgfeite ju bon bicr ©ifenftaben 
geljalteu, bie obett ait bem ftarfen Duerratjmen bcfcftigt finb unb nad) 
unten in jtoei Sifenfdjienen bcrlaufcn, jtoifcljen benen bie Duerraljmett 
Ijin*  unb Ijcrgefdjoben unb mit eifernen Stedboljett balb Ijóljer, balb tiefer 
gcfteltt loerben foutten. 2luf biefe 3S3eife faun bie eine Seiter aud) 
Ijóljer ober tiefer alS bie anbere geftellt loerben. ©iefe§ §dngemerf 
cmpfieljlt fid) au§ bem GJrunbe, meil man baburd) bie ben Ułautit 
berfperrcnben Sdulen erfpart. 9£adj ber SBanbfeite ju fónnen bicr 
Ipoljfduten aitgebradjt loerben, meldje jum Sinfctjen ber Duerriegel 
gefdjlitjt finb ttitb ebenfalls ba§ fpoljer*  unb ©ieferfteUen burd) 
©fenboljen crmóglidjctt. Dłatiirlid) muf; bic fpblje ber SteUlódjcr 
an bett fgoljfaulen genau mit ber an ben Sifenfdjienen iibereinftimmen. 
©amit bie Seitern feftliegen, fbnncti an bett Duerriegeln ©infdjnitte 
angebradjt merbeit jum dinlcgctt ber Seiterljolme; nótigenfallś bringt 
man ait biefen ©infdjnitten aud) nod) (Sifenftifte an, auf meldje bic 
Seiterljolme mitteU eingeboljrter Sódjer feftjuliegeit fommen. iiber 
bie ^onftruftion ber Seiterljolme ift bas Dłaljere ba mitgeteilt, ioo 
bie Ubungen barau in biefem SBudje juerft auftrctcit. Sluf bie fauber 
gearbeitete itttb glatt gerunbete obere Seite biefer Seiterljolme ift 
gattj befonberś ju adjten, bamit fur bie SJldbdjett eine geeignctc 
©riffflddje Ijergeftellt unb bei ben §angcliibungcn bic §dnbe nidjt 
unnbtig gebriidt loerben. ©ie bort nadj Spiefj an betu Seiterljolme
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aitgebraćf)te fęafelfante fann fiiglićEj megbleibctt, ba fie fidj alś 
unpraftifdj ermiefen Ijat unb bie JperfteHung ber Seiterljolme 
erfdjmert unb berteuert. fpat man bic SWittel, in gebadjter SSeife 
u i er mageredjte Seitern nebeneinanber anjubringeit, um fo beffer.

2. ©aś Stangcngeriift (d). ?(udj iiber baś Staitgengeriift 
ift an gceigncter Stelle bei ®efpredjuttg ber baran borjuneljmcnben 
iibungen baś iRdljere gefagt. giir einen SJldbdjenturnfaal empfieljlt 
fidj bic Slntage ooit adjt Stangenreiljen, bon benen jebe auś jioei 
paar fenfredjtcit Stangen befteljt. $ur iBefeftigung biefer 32 Stangen 
gefjen bon bem grofjeit Duerraljmeit bier fleincre Sialjnteit bon 
8 cm Starte nad) ber Ijintcren SWauer, ioo fie eingebiibelt 
merben. 9Jlit biefen bier Ducrraljmen geljeit am iBobeit bier 
Sdjmelleit bon Srettbide unb etwa 16 cm breit parallel. SBdljrenb 
bie Stangen mit itjrem oberen @itbc in jene Duerratjmen in runbc 
Sódjer bon 3 cm Siefe cingelaffen merben, finb bie unteren 
Stangenenben bierfantig gefdjnitteit unb merben in bie genau 
banadj angebradjten bieredigen Sódjcr ait ben Sdjmelleit gefetjt. 
©iefe Sdjmelleit finb gut abjurunbeit, bamit nidjt bie Scfjiilerinncit 
an ben fdjarfen Śtanten ^ufjberletjungen crlcibeit. ©ie Stangen 
ftefjen in gettauen Slbftdnben boit je m (non 18 jit 18 goU) 
S9ruftmeite, fo baji bie Sdjiileriitnen beguem jmifdjen ben Stangen 
fteljen fbnnen, glcidjbicl, ob fie fidj in Stirn = ober plantem 
reitjen aufftellen.

Sa fiir baś iWdbdjentiirncit bie $>bljc ber Stangen meniger 
SSebeittung Ijat, fo mirb fidj biefelbe itt bem iDcafjc bon 3l/i m 
biś 33/4 m (10—12') ju Ijalten Ijaben. 9ludj fbnnen Ijier bic 
jenlredjten Stangen biel fdjmddjer unb leidjter umfpannbar uor= 
fommen, ba beim SRdbdjenturnen foldje Ubungcit fortfallen, mit 
benen eine energifdjc, ritd= unb judmeife SBemcgttitg an ben Stangen 
berbunben ift. SBill man attdj fdjrdgc Stangen anbringen, fo 
merben bie bier iit ber erften Słeitje fteljenben feitfredjten Stangen 
bemeglidj gemadjt, inbem biefelben ait einern iit einern Sdjarnier= 
gelenf geljenbeit fRaljmenftiid befeftigt merben, mdljrenb fie am 
anberen @nbe auf einern Duerraljmen befeftigt finb, ber auf einen 
Sreppenunterfatj mie bei Sdjrdgleiterit geftellt mirb.

3. ©aś Steigebrett (c) geljt bom gufjboben biś jur fpbljc 
beś DuerraljnteitS unb befteljt attś einer etma 2/3 m (2') breiten unb

12*
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3'1-2 cm (l1/4") ftarfen Srettboljfe, beren beibe Panien tjofmartig 
abgerunbet uitb geglattet finb, unt eine bcgueme ©rifffladje abgeben 
ju fonnen. 2(uf ber ganjen Sdnge biefeś? 23rette§ finb <Steige = 
latten angebradjt, bie in einer Starfe oon 4 cm (U/2") im 
©eoiert wageredjt in gettauen Slbftanben oon 24 cm (9") oon 
einanber aufgefdjraubt ober angenagelt werben. ©iefe Steigefatten 
burfeit jcbodj nidjt foWeit rtacf) betn SBrettranbe Oerlaufen, bafj 
etwa bie Jpdnbe im beqitemett gortgreifen geEjinbert iourben. Sringt 
man jioci ober mefjr Steigebretter nebett einanber ait, fo miiffcit 
fie auf SlrmeSlange oott einanber abftefjeit, bamit fidj bie Ubcnbett 
nidjt gegenfeitig fjinbertt.

4. ©ie fenfredjteit unb fdjrdgett Seitern (b). ©ie 
fenfredjten unb jttgleid) jum (Sdjragftelfen cinjuridjtenben Seitern 
Ijaben biefefbe ^onftruftioit ioie bie wageredjteit. Sie fjaben biefelbe 
Sdnge ioie bas Steigebrett. 5lm oberit (Sttbc finb bie Seitern burd) 
ciii ftarfeS Sdjarniergefenf an einer eiferneit Sproffe mit bem Duer= 
rafjmen fo oerbunben, bafj bie Seitern fowotjf nadj bem oorberen 
ioie nad) bem fjinteren SaaleSrauiit penbefn fonnen, Waljrenb fie 
an beit unteren Snbeit mit ©ifenriegefn am gufj&oben ju befeftigen 
finb. Sollen bie Seitern fdjrdggeftellt werben, fo bebient man fid) 
treppenartiger tranSportabler Unterfetjer, an bcnen gleicEjfatlS 93or= 
ridjtungen junt geftriegeln ber Seitern angebradjt finb.

5. Olei e) jWifdjen ben beiben Sdulett fann eine leidjt unt= 
fpannbare, gut abgerunbete uitb jum Ipdtjer- unb ©ieferftelfen eiit= 
geridjtete Słedftange Oott (Sfcfjetifjofj angebradjt werben. ®a§ 
fRedturnen erfeibet jwar beim SDłdbdjenturnen feine SBefdjrdntung, 
befonberS ba bie SRaffenubung iit ben oerfdjicbctteii §angartcit 
jWecfmajjiger an ben Wageredjteit uitb fdjragen Seitern, am Stangcm 
geriift itnb an ben Sdjaufelringen erfolgen fantt. f$ur einige eigen= 
tumlidje Jpangubungctt biirfte biefe Stedftange auśreidjett. SBill 
ntatt Ijier ftatt biefer einfadjen Oerftellbaren Sietfftange eitt Sdjaufel= 
red aiibrittgen, fo Werben ait bem fangett Duerratjmcn jwei Sdjaufel= 
tjafen cingcfdjraubt, an benen bie Scfjaufelfeile mit Sifenringen 
eingetjangt Werben. ffjur biefe Słedftange au§ ©fdjentjolj ift eine 
folcfje Sdnge jWedmafjig, wobei iljre Sttben oon ben Sdjiilerinnen 
mit auSgebreiteten Slrntcn erreidjt Werben fonnen. ©ntweber bringt 
man an ben Stedftangenenben fleine Sifcnbiigel an, weldje mit
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@djnal(riemen an ben SeitenWanben befeftigt Werben; ober bie 
fRedftange wirb bnrćf) fgoljjapfen feft mit ben Sttben ber Sdjattfeh 
feite Oerbunben.

Um biefe fRedftange Ijóljer ober tiefer fteUeit ju fónnen, Wirb 
eine einfadje 93erfteHung§art in folgenber SBeife Ijergeridjtet. 93om 
nntern @nbe ber Sdjaufelfeilc an werben oon 16 jju 16 cm 
Seilófcn eingefdjleift, in Weldjen bie Stecfftange mit ^apfen feft= 
geljalten Wirb.

6. Sine auSgiebige 33erwenbung erfjalten beim SRdbdjenturneit 
bie <Scfjaufelringe (f), Oon benen Oier ifJaare gleidjmdfjig im 
@aale Oerteilt unb an ber ©ede an feften Jpafett eingetjdngt finb. 
@3 finb biefe Sdjaufelringe fo anjubringen, bafj ba§ Sdjwingett 
ait benfelben Oor= unb rucfwdrtS, Wie feitWartS, linfS uitb redjtS, 
Wic im Streife, ungeljinbert Oorgenommen werben famt. ©a, Wo 
in unferem 93udje bie Sdjaufelringubuttgen juerft auftreten, ift 
eittc .ftonftruftion befdjrieben, ber wir bett SSorjug gebctt, ittbcm 
babei mit Sdjnallrieinen bie IRinge befiebig tjóljer unb tiefer geftellt 
Werben fóntten. ©ie Sange ber <SeiIe, an benen biefe fRinge 
Ijdngen, muf; fo befcfjaffen fein, bafj bie Słittge foweit Ijerabgelaffen 
werben fónnen, um ben SRabdjen bett Stiifj auf beibett fRingen 
iit fpufttjófje leidjt ju ermóglidjen. SBieberutn mujj ber todjnabl- 
riemen fo eingeridjtet fein, bafj bie fRinge bi§ auf fReidjtjólje geftellt 
werben fónnen.

7. ©er fRunblattf (i) ift in jWei ©jemplarett Oorfjanben, 
ittbetn an ber ©ede bes ®aale§ in attgemeffener ©ntferuung oott 
eittanber jwei ©reljfdjeiben ober fRunblauffurbeln mit je adjt §afen 
angebradjt finb. ©as Słalfere iiber bie Stonftriiftion be§ 3łunb= 
laufeS unb ber fRunblaufftrdnge finbet fidj ba, Wo bie Ubungen 
baratt juerft auftreten.

SSdljrettb mit ben uorgebacfjten ©urnOorridjtungen biejenigen 
angefiiljrt wurben, Weldje feft angebradjt finb, folgett nun attdj 
nodj bie beweglidjen unb tranSportabeln eine§ S>idbdjcntitrnfaalc§.

8. ©ie 93 ar ren (li) finb fur SRabdjenfdjulen im allgemeinett 
in leidjter 5łonftruftion Ijerjuftellen, ba an benfelben nidjt Oon ben 
.ilraftiibungen bie 9?ebe fein fattn, bie fonft Woljl beim ©urnen 
ber Śłnaben unb Siinglinge am 93arren Oorfommen. ©ie auS 
(Sfdjettljolj ju Oerfertigenben fpolme Werben in einer Sdnge Oon
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2'/i in (8') itnb iii einer Stdrfe Don 5 cm (2") leidjt um*  
fpannbar itnb gut abgerunbet Ijier befonberS forgfdltig fjerju= 
ftellen fein.

Se nadj ber Gkbfje ber turnenben HJJdbdjen ioerben Warren 
oon oerfdjiebener Jęmlje jur §aitb fein muffen, fo bafj bie jloei 
Jędrne nadj ber Sruftljolje ber Ubenbeit auf Stanbern in einer 
jmifdjen 80, 95 cm uitb 1 m 10 cm (2l/2z, 3' unb 3*/-2 z) fidj 
Ijaltenben Jęblje ju fteljen fommen. ©iefe Stdnber ioerben auf 
ŚangS*  unb Diterfdjmcllcn gcftellt unb mit gufjleiften unb SBinfel*  
eifen gut befeftigt. ©ie lidjte SBeite jmifdjen ben Sarrenljolmeit betrdgt 
48 cm (18" = Sdjulterloeite). Sin allen Stanbern ititb Duer*  
fdjmellen be§ 23arren§ finb forgfdltig alle ®deit uitb kanton abjurunben.

9. ©ie Sdjloebegcrdte (g) neljmeit in ber meiblidjen ®tjm= 
naftif eine Ijolje Stelle ein, meil baran bie nicfjt genug ju betoneribe 
ridjtige SteHung ber giifje bei ben jungett IDldbdjen Oerfolgt ioerben 
fatttt. 3u9^e^ mirb ©leidjgemidjtSerljalten beim freiett
Sdjmebcgang eitte allfeitige Slórperitbuitg unb fidjere Jęaltuitg be§ 
DbcrfórperS gefbrbcrt.

giir SJldbdjentunianftalten finb bafiir jioeierlei 93orridjtungeit 
ju empfeljlen. ©ie Sdjmebefante befteljt auS einer 16 cm 
(6") breiten Srettboljle Oon gemófjnlidjer SBrettlange unb einer 
©ide ooit 2l/2 cm (1"). ©ie obere Stante biefeS SdjloebebretteS 
ift ju eitter bcgucmeit ©aitgflddje ctmaS abjurunben. 9J?it ifjrett 
©iiben ioirb biefeS Scljmebebrett auf Ijolje ftante itt jmei Oerfdjieb*  
barć ©rdger eingefeljt, bie au§ einern ftarfen fujjartigen ®oljleit= 
ftiid beftefjen, auf betn jmei redjtminflig ftefjenbe ibtaggen cingefetjt 
finb, bie gerabe foioeit Oon einanber abfteljen, bafj bie Sdjmebe*  
fante nad) iljrer ©ide gettau Ijineiitfmfjt. ©enn menn biefe finaggen 
nidjt gcnau fdjliefjen, fo mufj ein ftórenbeS §in- unb Jpermadelit 
be§ SretteS entfteljeit.

©ie Sdjmebeftangen beftefjen auS ruitbgeljobelten elaftifdjen 
gidjtenftdmmen itt eitter fiange Oon 8 m unb in einer Stdrfe oon 
10 cm, bie Oom bidett bis jum 2Badel-@nbe fidj um eitt SBenigeS 
Oerjungen. ©iefe Sdjmebeftangen liegeit itt ciiter §ólje ooit 42 cm 
(16") auf ftarfen Srcttjblbden, meldje Sifenringe jur Slufnaljme ber 
Sdjmebeftangen tragen. Um ba§ ©refjen ber Stangen in ben (Sifeit 
ringcn ju oermeiben, merben biefelben burdj Sdjrauben feftgeftellt.
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SJlait luirb je bier SdjWebefaitten uitb je bier SdjWebeftaitgen 
iit einer SJldbdjentuniljalle nótig Ijaben. ©a bie Sdjwebeftangcit 
meljr 9laum einttefjmen, fo ift e§ geraten, bie Sdjwebefanten im 
©urnfaale, bie SdjWebeftangeit aber auf bent ©urnplatje aufjuftellen 
unb ju berwenbcit. Sdjwebefaiiten finb fiir ba§ SRabcfjenturnen 
al§ notluenbig, bic SĄwebeftangen al§ wunfdjenSwert ju bcjeidjnen.

10. ©ie e<paitg= unb Stitfjfdjaufel ift in unferem iBudje 
ait ber Stelle berbeutlidjt, wo biefe Sdjauteliibungen juerft auf= 
treten. fpier finb bie (Sttben ber fieiterfjolme ganj befonbere gut 
unb leicljt umfpannbar abjurunben. Silan Ijat neuerbingS ait jebent 
fgwlmenbe nidjt blofj eiite, fonbern jwei Sproffen angebradjt, 
bie natiirlidj foweit au§ einanber fteljen muffen, bafj bie Sdjiileriinteit 
beim Sdjaufeln fidj nidjt gegenfeitig Ijinberit.

giir bie Setljdtigung einer Sllcljrjcdjl mag fidj biefe Sdjaufeb 
einridjtung woljl empfeljlen. Slllein Wenn man in einem Slldbdjeii= 
turnfaale 4—6 §aitg= uitb Stutjfdjaitfeln auffteHen fann, fo finb 
bie einfproffigeit Sdjaufeln ber Uberfidjt ber Ubeitbeit Ijalber bodj 
borjujieljen.

Sllandje ©urnleljrer finb gegeit biefe§ bon @piefs cingefiiljrte 
©urngerdt beSljalb eingenommen, Weil babei beibeUbeitbe leidjt fallen 
fonnen, wenn bic eine ben ®riff au§ Sdjwddje ober llnadjtfamfeit 
aitfgiebt. @3 wdre inbeS bebauerlidj, Wenn man au§ iibertriebener 
Ślngftlidjfeit biefe§ fiir jungę SSlabdjeit fidj bortrefflidj eigitenbe 
©urngerdt befeitigen WoUte. Slatiirlidj wirb ber ©urnleljrer biefe 
fo trefflidj wirfenbe Ubung nur ait ber auf mdfjige §ólje geftellten 
(Sdjaufel borneljmen laffen, iiberljaupt an ber§angfdjaufel nur fdjon 
©eubtere befdjdftigeit. gwci bi§ bier fpangfdjaufeln Werben nótig fein.

11. ©er Sallforb ift al§SBurfgerdt fur SUdbdjenturnanftalten 
feljr gut jit berwerten. ?Iu§ leicfjtem Sorbgefledjt Wirb ber eigent= 
lidje Śtorb in guderljutform 45 cm (l1/*')  latig am obcreit Slanbe 
30 cm (1') weit unb offcit gelaffen, am unteren, fpife julaufenben 
@nbe aber mit einem ©urdjmeffer bon 5 cm (2") gefdjloffen.
fifjt biefer fiorb auf einem 1 m 10 cm (31/©) langen §oljftabe, ber 
2</2 cm (1") ftarf unb abgerunbet ift unb burdj beit unteren ftorb= 
boben bi§ auf 16 cm (6") in ba§ Snnere bcś Slorbeś ragt. §ier 
ift er an einem jweiten, tellerartigen Soben befeftigt, ber aber fdjrdg 
ftefjt, fo bafj ein Ijineiitgeworfener Sali beit $orb jebeSmal nadj
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boru f)in befcfjmeren mufj unb biefen auó bem GJleidjgeioidjt bringt. 
3(n bem itnteren (Snbe beg SBaHforbftabeg ift ein Sfeigemidjt Uoit 
10 cm (4") Saitge ciitgegoffen. Sin bem <Stabe ift eine ©ifeiiljiiffe 
Von 80 cm (3') angebradjt, bie (jiit= unb Ijergefdjoben merben 
faun, an bereu einen Seite ein (Sifenftift Oon 24/2 cm (l")2ange 
fjcruorragt, maljrenb auf ber anberen Seite eine Sdjraube eingelaffen 
ift, mit beren fpiilfe bie Sifenfjulfe feft an ben Stab geflemmt unb 
fo Ijófjer unb tiefer geftellt loerben faun. 9J?it biefem Stifte unb 
ber cbenfallg Ijerborfteljenben (Sdjraube mirb ber SaUforb in einen 
(Sinfdjnitt beg Sallforbftdiiberg gcljdngt unb algbaiut burd) bag 
Sfeigemidjt in fenfredjter SteUung geljalten. ©en jmeiten ©eil 
beg Śallforbeg bilbet ber SBaUforbftanber, ber auf einem Srenjfiifjc 
ruljt. Sluf biefem ffreujfufje fteljt eine §oljljiitfe bon 95 cm (3') 
fjbólje, bie int Gkbiert 5 cm (2") im Sidjteit toeit ift. Sn biefe 
§oljf)ulfe mirb ein berfdjicbbarer Sinfatj eingelaffen, ber in ein 
gabelfórntigeg Gkftell bon l1/*- —l3/4 m (4—6') auSlauft. ©itrdj 
ŚBoljen, loeldjc in Slbftdnbcn bon 5 jtt 5 cm (2") in bic 
burdj bic lęofjljiilfe unb ben Sinfdjieber gcljenben Sódjcr jit ftecfen 
finb, mirb ber ©abeleinfafj Ijóljer geftellt unb fo bag ©inmerfen beg 
SSalleg erfdjmert. ©amit bag ©urdjfdjlageit beg SBaUforbftabeg 
bennieben mirb, bringt man eine Duerleifte an ber Giabel ait. SRit 
2—4 Sjemplaren beg SBaKforbeg biirfte augjufommen fein. (Sine 
Slbbilbuitg berfelben fiitbct fiefj bei ber Skfdjreibmtg ber Ubungen.

12. ©ie ©djaufelbiele (Sel)= ober ©angfdjaufel) ift ein 
itiitdidjeg (Sdjmebegerat fiir W?abdjen, ioeil eg burdj ben ©rud unb 
©egenbrud jur Semegung ober jum 3luf)en beg Sdjaufelbretteg 
eine feljr angemeffene GJljmnaftif ber Skinę unb giifje bcrmittelt, 
abgefeljen babon, bafj bie Ubungen an biefem ®erat ben SJłabdjen 
befonbere fjfreube gemdfjren. @g merbeit baju in SSrettldnge brei 
ftarfe Skcttboljlcn feft jufammeitgefiigt unb mit ftarfeit Duerleiften 
berbuitbcn. ©ie an ben Sitbcit feftgefdjraubten Duerleiften finb an 
ifjreit @nben mit bier nadj unten ftefjenben fpafeit bcrfeljeit, au 
meldjen Sifenriitge eingeljdngt merbeit fónnen, bie mit ©aucit, 
©raljtfeileit ober (Sifeitftdbcit iit einer Sange boit 2l/t big 3 m 
(8—10') iit Skrbinbung fteljen unb fo mit Siingófen aitfgeljangt 
merbeit fónnen. ©ie Spenbelfdjmingungen ber <5djaufe(biele fónnen 
je itadj ber Sduge ber Slufljdngemittel in grófjerer ober geringerer
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Jltiśbeljnung erfolgen. @ś bemegt fidj biefclbc nur in einer §ólje 
bon 5—8 cm iiber bent Sobett. 9fuf uttferem $lane murbe ftcl) 
bafiir ber 9iaum jmifdjctt bem Staitgcngeriift unb ben mageredjten 
fieitertt eignen. ©ie Sefeftigung fónnte an Duerbalfen erfolgen, 
bic bon beit Siedfauleit auś nadj ber §intermanb liefcit. Sm 
allgemeinen cignet fidj jebodj bic Sdjaufelbiele mefjr sum ?luffte((en 
auf bem ©urnpla^e tnt greten.

13. 2Son Springgerdten mirb eine IDidbdjcittiiriiljalle liur 
meniger bebiirfen, ba baś Springen ber Włabdjen nur iit geringer 
Sluśbeijnung geiibt mirb. ©ajtt miirben geljóren jmei aufredjt= 
fteljenbe greifprittgel mit (Stanbern, meldje burdj @inftedboljen 
ober Sinfdjititte eine SBorridjtuitg erljalteit, auf meldje eiitc mit 
Saitbfdden befdjmerte Sprtngfdjnur fo aufgelegt merben fann, baf; 
fie bei ber geringften Scriiljrttitg mit beit giifjctt leidjt Ijerabfaltt. 
©iefe Stdnber finb in einer tpólje bon 2‘/2 m lattenartig uub 
nidjt ju fdjmerfdllig Ijerjuftellcit; fie merben entmeber mit einer 
§iilfe in ben IBobett eingelaffen, ober auf ein Ślreitj bon jufammem 
gelatteten Sdjmelleit eingejapft, um fie leidjt tranśportieren jtt 
fónneit. SJłeljr mitnfdjenśmert alS notmenbig crfdjeiitt fiir beit 
Tłdbdjenturnfaal ein Sdjmitngbrett ©ajtt geljórt ein 60 cm 
breiteś, lb'2 m langeS unb 4 cm ftarfeś claftifdjeś Srett, baś auf 
einern ebenfaHS claftifdjen Duerriegel befeftigt ift, ber jmifdjen 
jmei Sdtilcn, ober auf eigene Unterfetjer iit einer tgmljc boit 
60 cm ju liegen fommt. @S ift audj empfoljlen morben, biefeś 
Sdjmungbrett auf eine l’/4 m brcite, auS Iditgercit unb fitrjercit 
Staljlbldttern jufammengenietete SBagenfeber ju Icgcn. ffur Giit= 
iibung beś ©ieffprungeś, ber nur iit einer Jpólje bon l‘/4—l1/2 m 
geiibt mirb, bebient man fidj eineś ©rittbretteś boit 2/s m 
£dngc unb 2/3 m ®reite, baś an ber fdjragen ober fenfredjten 
Sciter Ijorijontal geftellt mirb unb baju mit einer Seifte unb jmei 
§oljftreifen befeftigt mirb, morait jmei Slnljdngetjafcn borfommen, 
um baS ©rittbrett an beit Seiterfproffen beliebig Ijóljer ober tiefer 
ftellen ju fónitett.

14. giir baś Wfabdjentiirnen empfeljlen fidj bon Steljenarten 
bie Stabfteljen mit laitgeit ®riffftabeit, mcii biefe baś ^uriieb 
neljmeit ber Sdjultcrit befórberit, mdljrenb baś bei beit furjen 
Sriidenfteljen nidjt ber gali ift. ©er Steljenftab ift etma l'/t biś
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l>/2 m leidjt umfpannbar au§ geiodt)nlidjem gidjtcidjotj gefertigt, 
unten 5 cm ftarf, nadj oben bte auf l‘/2 cni fid) berjiingenb. 
SBon SBidjtigfeit ift an ber Stelje bie Snaggc (Sritt), bie Dom 
unteren Steljenenbc nidjt tjbłjer ate 15—30 cm anjubringen ift.

ioirb biefe Śltiagge aite fjartem Jpolj gefertigt in einer fiditge 
ooit 12 cin bei einer Starte oon 5 cm unb einer Sreite Don 9 cm. 
Sie Srcite ber ^itaggcn ocrjiingt fidj nad) unten ju. Słamentlidj ift 
bic Srittflddje ber itnagge fo ju tonftruieren, baji ber guB beguein 
barauf gefetjt loerben faun, oljne gebriidtju loerben. ©urdj Sdjrauben 
ober aud) moljl SBernagelung loerben bie Snaggen mit ber Staugc 
oerbunben; 25 jpaar niebrige unb 25 i^aar t)óf)ere Steljen loerben 
jur SluSftattuug einer 9J?dbd)enturitlja(le geljóreit.

15. Sie Ipoljftdbe (SBinbeftdbe) in einer Sange bon l1/*  ni 
uitb einer Starte non 2‘/2 cm finb aite aftfreiem Jpolj runb unb 
namentlidj aud) an ben Selen abgerunbet ju arbeiten. Sedjjig 
Sjemplarc finb Ijier erforberlid).

16. SaS fur je Sdjloingfeil ift 1 cm ftarf unb fo 
tang, bafj eś ber fid) auf bic SOtitte fteUenben Surnfdjiileriit bte 
unter bie Sldjfeln reidjt, loenn biefelbe e§ ftraff anjietjt. S§ 
fdjioingt fidj baSfelbe beffer, menu e§ in ber DJłitte etioaś ftdrfer 
gcbrcfjt ift, al§ nadj ben Snben ju. Sin beiben Snbcit ift ba§ 
Sdjloingfeil burdj Ijanblidje ® r i ff l)ó lj c r gejogeit, meldje 10 cm 
laitg unb 2*/2  cm .ftarf runb gcbreljt finb; 16—20 foldjer 
fleiiten Sdjmingfeile geniigen fiir ben SBebarf einer Widbtfjem 
tlaffe. Sa3 langc Sdjloingfeil [jat eine fidnge Oon etioa 6>/r m 
unb in ber TOitte eine Starte O on l1/2 cm. SSeibe Snben finb 
ju Ófen gefdjleift.

9Ba§ nodj fonft an SBurfreifen unb Ułeifenftdben, an §anb- 
flappcrn, grofjen unb flcinen Sdllen u. bergl. bei einer 3Jłdbdjen= 
turnanftalt gebraudjt mirb, ift leidjt ju ertneffen.

Sie ©eftaltung eine§ £urnpla|e§ fiir SDłdbdjenfdjulcn 
mirb fidj meift nadj gegebenen Sofalberljdltniffen ju ridjten Ijaben. 
©runbfd^lidj mirb man iljm bie Seftalt einc§ 3icdjtede§ ju geben 
fudjen unb iljn fo grojj anlegcn, baB er namentlidj fiir bie grei= 
unb ©rbnungśiibungen, foioie fiir bie Surm unb StetoegungSfpiele 
einer oollen iDldbdjenflaffe ljinrcicf)enbeu 9łaum gelodfjrt. Sie 9?aĘ)e 
bc§ SurnplatjeS bei ber Suritljalle ober bei ber Sdjule ift aite 
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nteljrfadjen ©riinben ju betonen. 9?ddjft eiiter gefitnbeit unb trodcneit 
£age ift e§ ju miinfdjen, bafj biefer ©urnpla^ nidjt jugig unb ju 
fonnig fei. 9'iamcntlid) ift er gegen bie £)ft= unb 9?orbminbe 511 
fdjii^en itnb burdj fdjattigc Sattmgruppen fann man bas ©urnen 
iii laftiger Somtenljitje umgeljcn. 9?atiirlid) biirfen foldje ®aitm= 
gruppen itidjt bie Ubungen tjinbern unb muffen gefdjtttadboll angelegt 
merben. ©er 3J?ittelraum be§ ©itrtiplatjeS ift geebnct unb feft= 
geftampft, urn bie Slufftedung ju ben greiiibungen ju begiinftigen. 
9lit ben SprungfteUen mirb mcidjer <Sanb aufgelegt.

2Sa§ fidj jur Slufftcllung auf bem ©itrnplatje fur SJJabdjen 
bcfonberS eignete, mdrc ein ©iirngcruft fiir bic Jpangclgcrdtc, 
Sdjmebeftangen, ein 9)laftenruitblaitf eine ©djaufelbiele unb eiit 
(Sdjmungbrett. 93on beit tranSportablen ©urngerdteit fonnen in 
ber befferen SaljreSjeit berfdjiebene auS bem ©urnfaale jeitmeilig 
auf bem ©urnplatje benu^t merben.

VI.
tfcljrkrdftc fiir bic weiblidjc OntkinilL

SBir Ijaben fdjon im einjelnen barauf Ijingemiefeit, mie Skater, 
Wiitter uitb Srjieljerinitcn itt mandjerlei SSeifc burdj Jlnmenbuttg 
ber natiirlidjen 9J?itteI, ber fiuft, Slleibung, 9laljrung, SBemegung ic. 
fiir bie leiblidje ©rjieljuttg uitb Silbititg ber meiblidjen Sugenb 
Sorge tragen fonnen. SBcittt e§ fid) mm fiir jenen .Smerf barum 
fjanbelt, mit fiinftlic^en 9Jlitteln, mie burdj bie ©urnfunft, nadjjm 
Ijelfcn, fo mufj Oon beit Seljrerit berfelben ein befoitbcreS Stettncit 
uitb ftonnett borauSgefetd merben, bamit ber (Srfofg bcS Unter= 
ridjteS gefictjert merbe unb 9Jlifjgriffe bermieben bleiben.

©er Unterridjt iit ber ©ijmnaftif mirb immer beit S^araftcr 
einer SrjicljungSaitgelegcnljeit beioaljren, meldje ftć^ jioar mit Snt= 
midelmtg unb Sfierebelung ber fiir ba§ fiebeit unb bie ©efunbljeit 
notmenbigen fieibeStfjatigfeiten befafjt, babei aber ftetS bem ©eifte 
al§ bem Jperrfdjer be§ ScibeS bic gebiitjrenbe Słiidfidjt ju ermcifcit 
Ijat. (£§ ift nidjt ein Seib allein, ben mir beim ©urnuntcrridjte 
bilbcn, fottberit bic redjtc Srjicljitttg bc§ £eibc§ ift jugleidj eine 
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(Setjule fiir beit (SJeift. $ragt eś fidj nun, loem biefeś 8el)r= unb 
Srjiefjungśgefdjdft ju iibertragen fei, fo ntiiffcit bon bornfjerein 
biejenigen alś bic geeignetften begeidjnet ioerben, meldje fo fdjoit 
mit ber ^dbagogif uitb Unterridjtśfunft im allgemeinen bertraut 
finb, alfo bie Seljrcr ber Sdjuleit. ©enn audj bie forperlicfjett (£r= 
jieljuitgśmittel bebiirfen ebettfo einer metljobifcljcit alś fdjulgentdfjeit 
5(norbnuitg, mie jeber anbere Seljrgegenftanb, fie mbgett beiSinjelnen 
ober gaitjen Sdjnlflaffett jur ?lnmenbuttg fommen. ®ei ber 9luf= 
naljntc beś gljitinaftifdjeit Unterridjteś fiir bie Sdjulen finb attdj bic 
Scljrcr berfclbcit bie geeignetften ©urnleljrcr, bie fdjoit burd) iljrcngereś 
SSerljdttniś jur Scljule biefetn llnterridjtc bie erioiinfdjte (Sittorbitung 
iit baś @anje ber Sdjulcrjiefjnitg fidjern fbnnen. 2Kan Ijdlt eś 
beśljalb fiir gerateit, menit bei Wldbdjcitfdjuleii geeignete Seljrer 
ober noefj beffer Seljrerinncit beit ©urnunterridjt felbft iiber- 
netjmen. ©iefe tjatteit eine um fo grbfjere @orge jtt tragen, „bafj 
cnblidj in ber <Sdjulc baś Sfłdbdjcit feine redjte ?luśbilbung erljalte, 
alś eś miinfdjenśioert ift, bafj bie SRutter immer meniger 93eran= 
faffiutg befommen, iljre ©bdjter ber oberflddjlidjen ?(itftaitbś= 
erjicljuitg eineś ©anjmeifterś jtt iiberlaffen ober ben immer nótiger 
mcrbeitben ortljopdbifdjcn Slnftalten, ino gar Ijdufig nidjt metjr 
itadjgcljott ioerben fann, ioaś bei redjter leiblidjer (Srjicljitng in ber 
(Sdjulc bermieben loorbeit mdre".

Stuit ift jebod) nidjt jeber Seljrer ober jebe Seljreritt oljitc 
mcitercś nadj ber pdbagogifdjen Dualififation audj fiir Ubernaljutc 
beś ©urnunterridjteś geeiguet, fonbern eś miiffen ltodj mefentlidje 
SBebiitgungcit erfiiHt merben, menn berfelbe ben erioiinfdjten (Srfolg 
jeigeit foli, ©aju geljórt eine tiefere Sinfidjt in bie Oefetje ber 
©urnfunft felbft, unb ein Sdjid, bie turnerifdjen Silbungśmittel 
ben ©efe^cit ber Slnttjropologie unb Ślftfjetif gemdfj anjutoenben.

Iiber bic flłotmenbigfcit antljropologifdjerHemttniffe unb barauf 
gegriinbeter bidtctifdjer SebetiSregetn fiir ©urnleljrer braucfjen mir 
ttnś nidjt mcitcr attśjulaffen, benn nur bei ^enntniffen bon bem 
SBau unb ber gorntbilbitng aller Sórpcrteile unb Drgane (?lna= 
tomie), foioie boit ber 9?aturlcf)re beś belebtcit SDłenfcEjenforperś 
(ipijtjfiologie) mirb ber ©urnteljrer bie Ijolje SBicfjtigfeit feineś 23erufeś, 
ben fftutjen unb bic Słotmenbigfeit geregelter 5D?uśfeliibung erfcttnen 
unb im ftanbe fein, bie TJobififationen bei feinem llnterridjte eintreten 
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ju laffen, melc^e bie eigeiitiimlidje iperfbnlidjfeit unb felbft auĄ 
augcnblidlidje. Stimmung ber ©djulerinneit erforbern.

lim ba§ SDlafj ber fiir ben ©urnleljrer nótigen §ulf§miffen*  
fdjaften nafjer ju bejeidjnen, mogę genannt merben:

1. eine Dollftanbige Kenntniś ber Dfteologie, namentlid) ber 
(Selenie unb ber Sneinanberfugungen be§ ©feletteS mit ben barauS 
IjerDorgefjenbeit ScmegitngSmdglidjfeiten, fo mie ber midjtigften 
Śhiorpel unb Sdnber;

2. eine Dollftanbige Uberfidjt be§ $>uii?felftjftem§ unb eine 
Karę Slnfdjauung Don ber SSirfungSmeife ber einjelnen 9Ru§leln;

3. SBefanntfdjaft mit ber (Sefafjletjre, ben ^rojeffeit ber Sltmung, 
Srndljrung, SBlutbilbung unb girfulatioit ber @afte;

4. ba§ Slllgcmeine iiber Sinridjtung unb gunftion beś 9ieroen= 
fljftemS, ncbft Senntnis Don ber Sagę ber §auptftamme.

Spinfidjtlidj ber Slraufljeitśleljre mufj ber ©urnleljrer infomeit 
befat)igt fein, bie gemóljnlidjen f}aUe, ioeldje bcfdjrdnfenb, abdnbernb 
ober ganj auSfdjlicfjenb auf bie Dolle, allfeitige ?(nmenbung ber 
turnerifdjen®ilbung§mittel einmirfen, ju unterfdjeiben; mirDerioeifen 
in biefer Sejieljuitg auf ben ?lbfdjnitt Don beit meiblidjen ft'ranK 
fjcitSanlagcn. ?ll§ ^brperbilbiter (jat ber ©urnleljrer bic gefunbe 
Sntmidelung be§ gefamten geiftigen unb fdrperlidjen Drgani§mu§ 
feiner ©djiilerinnen mit grófjter ©orgfamleit ju fórberit unb nur 
mit Dliitffictjt barauf bic ©urnitbungeu anjuorbncit. ©eine antljro= 
pologifdj=p|tjdjo(ogifdjcu ^enntniffe muffen jebodj Dermittelt merben 
burdj praftifdje Stenntntó Don ben SBirfungen ber ScibcSbcmegungen, 
bie natiirlid) nur burdj eigenc Ubung ju erlangen ift. 29iit $med 
unb ?(u8fiiljrung ber einjelnen ©urnubungen, f om ic mit ber Ęjiftorif cfjen 
unb fljftematifdjen (Sntmidelung beS ©urnmefenś im allgemeinen 
barf tein gebilbeter ©urnleljrer unbefannt bleiben. ®ei ber natiir« 
licEjen 23ermanbtfdjaft ber (Stjmnaftif mit ber Wlebijin follte man 
meinen, bafj ber 2lrjt audj al§ ©urnleljrer eine crfolgreidje Svljdtig= 
feit auSiiben fbnne. ©ie ©tellung ber Slrjte in ber (Sefellfdjaft 
unb al§ (SefdjaftSlcute lafjt e§ jebodj nidjt ju, fidj anbauernb mit 
(Stjmiiaftif ju befdjdftigen. giir einjelne ©djiilerinnen ober Heine 
Slbteilungen mag ein turnfertiger Slrjt eiit ganj braudjbarer ©urn*  
leljrer fein; in feljr feltenen gallen merben aber Ślrjte jugteidj bie 
itotige bibaftifcije gertigfeit befigen, otjne meldje fie bie ©djiilerinnen 



190 SBefonbcrer Seil: 3ur

auf ba? fdjredlidjfte langmeilen. f}iir ben Untcrricljt ganjer Tłabdjem 
tlaffen mujj nodj ganj befonbere? fieljrgefdjid Ijinjufommen, meldje? 
ben Seljrer ober bie £el)rerin befdljtgt, bic tmiftoollc 2lu?bilbung 
be? fieibe? bei jeber einjelnen ©djuleriit burd) gcmeinfdjaftlidje unb 
georbnete Slrbeit unb Ubitng grójjerer Slbteilungen ju erreidjen. 
©i?jiplinarifdje? ®efd)id unb bibaftifdjc ©emanbtljcit finb beim 
<Sdjul=©uraunterrid)tc meljr a(? bei jebem anberen llnterridjtc 
erforberlid). @? lendjtct oon felbft cin, bafj cin foldjer fieljrer ein 
Tłami Oon tabcllofcm SBanbel unb gutcit fittlidjen ©rmibjdtjen 
fein miiffe. ©er ©urnlcljrer mujj cin Tłami fciit, ber bie crnfte 
SBebeutung fcinc? SBcrnfc? begriffen (jat, ber oon bem Seifte fitt= 
lidjer ©runbfdtje iiber Grjieljung burdjbrmtgen ift, unb ber babci 
aud) bie nbtige moralifdje unb pljtjfijdje gdljigfcit befi|t, eine gutc 
©i?jiplin Ijanbljaben 511 fónnen. Sr barf alfo fein blojjer gtjm= 
naftifdjer Śjęerjiernteifter fein; er 11111(3 Srjieljcr unb al? foldjer 
ein gereifter, fefter unb tiidjtiger Tłami fein, ber nidjt blofj 
Slutoritdt iiber bie Sugenb, fonbern aud) Siebe ju iljr unb imtige 
23ertrautt)eit mit iljrcm ganjen Sljarafter uitb Oicl Spingebung bcfitjt.

SJłidjt unmidjtig finb ferner bie aujjeren Sinridjtungen fiir ben 
©urnunterridjt. giir ben ^rioatuntcrridjt Siitjelner, ber fidj im 
ganjen nur biirftig gcftaltcn Idfjt, ioirb cin gerdumige? gimnicr, 
cin Śtorribor u. bcrgl. au?reidjcn; fiir bic Sdjuleit aber ift ein 
geraumiger Saal burdjau? erforberlid). SSenn berfelbe in umnittek 
barer Tdlje ber ©djuleii liegt, fo iuirb ba? mcfentlidj baju bcitragen, 
bie Drbnung uitb Śłegelmajjigteit be? llnterridjtc? ju fidjern. 2Bir 
oermeifen auf ba?, ma? iiber bie ©armftabter ©urnraume gefagt 
murbe, unb auf Slbfcljnitt V: iiber Sinridjtung unb 3lu?ftattung 
einer ©urnljaUe fiir Tłdbdjenfdjulen.

©er Tłdbd)enturn=Uiitcrrid)t mirb Ijauptfddjlidj bem gcfdjloffencn 
Taumc jujumeifen fein, ba Ijier iiberljaupt bic -Dffentlidjfeit unb 
alle? ©djaumefen ferii ju Ijalten finb. Samt man fiir bie beffere 
Sal)re?jeit einen fdjattigen ©urnplatj gleidj beim ©urnljaufe benufcen, 
fo bient e? nur jur Starfung an ©eift unb ©cmiii, menu im 
greieit in gefelligen Sreifeu frdftigenbe Sfiiele, £auf= itnb dłeigcm 
ubungen jur 2(it?fuf)riing gelangen. „grifdje Suft ift alle? Sebeti? 
©efunbl)eit?brunucn", fagt ber (Sdjmebe £ing; ba? mag man aud) 
bei ber 9lnlage Oon Tłdbdjcnturnanftalten beadjten.
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©ie ©uriiunterridjtsftuubcu finb ani geeignetften fogleidj jwifdjen 
ober nad) ben fonftigen Unterridjtśftuiibeu anjufe^en. ©ie fuljlereit 
5Dłorgen= itnb Slbenbftunben finb fdjon beSljalb fiir ©Ijmuaftif 
geeiguet, Weil ju biefer geit ber SUJagen nidjt mit ©peifen iiber= 
laben ift ©ie SBcrbaunng wirb fcineSwegS bitrcfj 23eWegung fo- 
gleidj nad) bent (Sffen befórbert. Bur &er SBerbauung ftrbmt 
ba§ ®lut befauntlidj in grdfjerer DJłcnge nad) bem SJłagen. 
Sidljme man nun ©urnubungen bor, fo Wiirbe ber 23lutftrom nad) 
ben SJJuSfeln gcleitet unb baburdj bie 93erbauung beeintradjtigt. 
Sanj nudjteru ift ftarfe SBcWeguitg aud) nidjt gut. „®ie SeWeguug 
mufj bei grofjer Jpitje feljr gemafjigt fein. ©en SSintcr iiber ljin= 
gegen mufj bie iibung beinatje iibertrieben fein, Wcnit anber§ man 
ctwa§ iibertreiben barf. Sie mufj jebcrjcit bie llnttjatigfeit iiber- 
Wiuben, Woriit bie faltegeudjtigfeit unfere gafern berfetjt!" (©iffotS 
„SJZebijin. (Stjmnaftif".) Soli bic (Stjmnaftif wirflidj ba§ leiften, 
Woju fie wie gefdjaffen ift uitb Woooit bisljcr bie 9lebe War, ndmlidj 
bie (Sefunbljeit frdftigcn, einen frdnflicfjen Śtbrper Ijcileu, Wirflidje 
Seiben Ijcben, fo mufj fie notmenbig tdglidj, Weitn audj nur aitf 
fiirjere Beit, in (Sebraudj gejogen werben. Sei unferen gegenWartigen 
Sinridjtungen Wdre e§ alS DJliuimum anjufeljen, wenn fiir fleinere 
SDldbdjett ber gtjmnaftifdje Unterridjt in bier Ijalben ©tunben 
Wódjentlid), fiir grbfjere in broi bolleit Beitftunben erteilt wiirbe, 
Wobei aufjerbem ben letjteren audj Woljl nodj ©pielftunben ein 
jurdumen Waren*).  Tfiir bie Sldbdjenfdjulcn ift bie Beit bon 

*) Sie meiblidje Sugenb bebarf eben fo wie bie itnabentoelt ber ©tdrfitng 
an ®eift unb ®emut burd) ein froIjlicfjeS fjebett in ben luftigen SRaumen ber 
SRatur, wie burdj erfrifdenbe ®enoffenfdjaft int Aircife ber ®eff'ielinnen. Sie @r= 
jieljitng bat fiir biefe Sfflege be® Sugenblebeng aufjerljalb ber unb SSotjn
finben nur ffaćirttcf) geforgt unb eg ift in ben meiften gćifien babin gebradjt, bafj 
bie Bbgltnge in bag reifere Silter treten, oljne eine Sugenb geuoffen ju Ijaben. 
SLIlan foUte ertoagen, bafj burdj bie ©ewdbntng eineg reinen Sugenblebeng ani 
nadjbriidlidjfieit jenen unnatitrlidicrt (Berfriiljungen ber ?eibeg= unb Seelenentoitfelung 
gefteuert ioirb, bie aud bet ber Weiblidjen Sugenb nidjt feljleit unb fidj in iljren golgen 
alg ©iccbtum unb ©eifteggift oft iiber bag gauje ?eben erftrccfen. Sn ctjaratteriftifdjcr 
SBeife beflagt bie beriiljmte §anbel=@djiil5 biefe SJerfaumnig in iljrer @rjiel>ung 
mit ben SBorten: „SDtein SB a ter meinte e§ gut, war felbft ein reblidjer, toortrefftictjer 
Sffiann, audj geletjrt, ein ©djiiler oon (Sammet unb ®ellert, ioollte ung ju felb= 
ftanbigen, Ujattrdftigen SWenfcfien bilben, ging aber babei mit ber 9Jiet(jobc ber
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11—12 Uljr DormittagS unb Don 4—5 Uljr nadjmittagg bie befte 
fiir gijmnaftifdje Ubungen, nadjbcm jmei ober brei Scljrftunben Dor= 
Ijcrgegangen finb. W?an (jat eS fiir nótig gcljalten, ben jungen 
ŚDłdbdjen befonbere ŚtleibiingSftiidc fiir ben ©nrnunterridjt Dorju= 
fdjreibcn. 9lufer leidjten 23cinf(cibcrn ift jebodj nidjtS ®efonbere§ 
erforberlidj, ba bic gembljitlidjc Slleibuitg ber meiblidjen Sugenb 
Derniinftigermeife fo beqitem fein muf, bafj barin oljne 
audj bie gtjmnaftifdjen Ubungen Dorgenommen merben fonnen.

VII.

1’eljrnrt nnb fdjilumlt.

Sn ber ganjen Setjanblung ber meiblidjen ©tjmnaftif muf ber 
fieljrer SBefen unb (Sigentumlidjfeit beS ©efdjledjteS moljl ju beadjten 
miffen unb baitadj bie gtjmnaftifdjen Ubungen jo geftalten, baf fie 
bie ©efunbljeit ftdrfen, bie ©emanbttjeit fórbern unb allen (Bemcgungcit 
Slnftanb gebeu. 2ll§ UbungSftoff finb bie gefaKigeren unb ju Icib= 
lidjer Sliimut fiitjrenben turnerifdjen (BilbungSmittel auSjumaljlen, 
bie fo fdjon ber meiblidjen 9?atur entfpredjcu. ©aś HJidbdjcit muf 
jmar ferngeljalteu merben Don jener Eranfljaften ©entimentalitat unb 
fdjroanfenben Unbcftimmtljeit, mcldjeit fein ©efdjledjt gar leidjt Der= 
fdllt; unb bod) ift e§ in allent ju maljrljaft meiblidjer Sinnigfeit 
uub lieblidjer fRatiirlidjfeit ju leiten. ©eStjalb ubernimmt ein ©urn= 
leljrer bei SJidbdjcn einen Diel fdjmereren Oeruf al§ ber bei Slnabeit.

©ie 2lrt, mie friiljcr ber ©urnunterridjt fiir SRabdjen betrieben 
rnurbe, entfpradj nidjt ben Slnforbcrungen, namentlid) infofern, alś 
er nidjt inbiuibualifierte, fonbern bie SJidbdjen mie Stnaben beljanbelte.

korporale griebrictjg beg Orofien ju SBerfe. 2Sir lernten freitidj ettóaS EudjttgeS: 
ganjen unb ©dieitcrn, ©ingen unb fioefett, SDtetrit unb ©(fjneibent, Satein unb 
bie SBebiirfntffe fur fiiiiije unb Mer in fd?t»eren Sorben eintyolen, ©ettamieren, 
9teiten unb enbtict; feine Wteerf^aumpfeifentopfe mit einem tteinen SBlafebatg braun= 
raudjen. 2Ba8 fiinberfpiete, (Srfjolunggftunben unb uberljaupt 
fiifje Stinbtyeit unb fiinbegfreitjeit ift, tjabe idj nie erfa^ren".
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Sluf bet einen Scite fteUte man Ubungen nad) fogenannten <5tufen 
jufammen, bie nacĘ) befonberen -rafeln abgeturnt witrben, unbefummert 
barum, ob biefelben bem itorperjuftanbe entfpradjcn ober nidjt.
mar bas ein unfreieS unb unnatiirlidjeS SSerfafjren, wobei e§ faft 
fdjien, alS fei ber menfdjlidje Słorper nur ber Xurntafeln Wegen ba. 
Sine anbere UnterridjtSmanier ift bas SlitSftellen bon fogenannten 
UbungSjetteln, auf benen bie Shtrniibungen, wic fie in ein unb ber*  
felbert $eitftunbe borgenommen Werben, in ber entfpredjenben fRcitjeiP 
folgę berjeidjnet finb. S§ ift biefe§ reglementarifdje Slbturnen boit 
foldjen UbungSjetteln nidjt Weniger unjwedmafjig, ba ber Seljrer 
beim Sntwerfen berfelben nidjt wiffeit faun, weldje 93erdnberungen 
in ber Stunbe felbft cintreten miiffen. Slitfjcrbcnt Ijat baS kurucu 
nadj UbungSjetteln, weldje bor ber Stunbe fij unb fertig entworfen 
werben, etwa§ Unlebenbigeś unb SangWeilenbe§, bcfouberS Wenn ber 
Seljrcr mit bem 3cttel in Jpanb bojiert. SSSir benfen un§ beim 
llnterridjtc bcit SSedjfelberletjr beS SeljrerS mit ben Sdjiilerinncn 
biel ju lebenbig, al§ bafj ein foldjeS medjanifdjeS ^erfaljren geitiigeii 
fónnte. <53ut ift eS allerbingś, wenn ber Seljrcr bor ber Stunbe 
bie Ubungen ber fpauptfadje nadj entwirft unb fie fo jufammenftellt, 
wie eS burdj bie Ijarmonifdje 2luśbilbuitg unb bie pljljfifdjc unb 
pfljdjifdje Dualififation ber Sdjulerinnen bebingt Wirb; im iibrigcit 
tljue bie facfjfunbige llntcrridjtSgewanbtljeit bes Seljrers baS SJłeifte.

Sś wirb etwa mit leidjtereit Scfjrittweifeit, mit DrbnnngS*  
unb ffreiiibungen in einer Surnftitnbe begonnen, bie nad) bem ®rabe 
leiblidjer ®ewanbt(jeit unb geiftiger Slegfamfeit einfadjer ober ju*  
fammengefe^ter ju geftalten finb. Sine ftete liidcnlofe Sntwidelung 
unb f^ortbilbung biefer Ubungen ift bom jiingften bis jum reiferen 
SebenSaltcr feftjuljalten unb bie rationelle £uritlunft lafjt eS ju, 
bafj bie Sdjiilerinnen auf ben berfdjiebenen Stufen iljte angemeffenc 
leiblidje Sdjulung erljalten. Sitrdj cin allmdljlidjeS SBorwdrtSgcljcn 
in ben fogenannten Slementar*  unb ©runbubungen werben audj 
bie jarteften, ungefdjidteften unb traftlofeften SJ?u§feln nadj unb 
nadj geftarlt unb bor einer Uberreijung ober @rfćf)opfung bewaljrt; 
iiberljaupt erfolgt baburdj eine biel cinbringenbere unb folibere 
Srdftigung bcS ganjen DrganiSmuS.

©erSeljrer Wirb feinen llnterridjt fo mannigfaltig, untertjalteiib 
unb jwcdmdfjig ju geftalten wiffen, bafj er bcit Sdjulerinnen 

fitof f, SSeifcl. Surntunft. 4. Slufl. 13 
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eben jo biel greubc gewdljrt alS Jłutjen bringt. Sr wirb audj am 
bejten ju beurteilen Wifjen, waitit ein woljlttjuenber 2Sec£)feI in ben 
iibitngSarteit eintreten niujj. Sin bie (Sdjiileriniicn felbft fann er 
fidj mit ber grage Wcnben, ob Suft unb Sraft ju ben iibungen 
nodj auSreidjenb borfjanben finb.

©ie <5rciubuugen werben am geeignetften boit ber ©ejanttljeit 
ber ©djiilerinnen auSgefiiljrt, unb eS Ijat aud) fiir bie dlldbcljcit 
fciit ®ute§, Wenn fie angeljalten Werben, iii gefelligcr ©leidjartigfcit 
mit SBcobadjtung ber ©rbiiung, ber Scuauigfeit unb beS beftimmten 
geittnafjeS iljre iibungen barjuftellen. ©eS fieljrerS <53efc£jicE Ijat 
fidj Ijier befonberS barin ju jeigcn, bafj er bie UbungSfdjar boll= 
ftanbig iiberfclje uitb burdj feine beftimmten SSefeljle bie ©djiilerinnen 
jur fidjern unb geitaueit SluSfiifjrung ber turnerifdjen ©arftellungen 
beranlaffe. §iclt ber fieljrer auf ben einjelnen Seljrftufen baS Non 
multa sed multum feft, fo Wirb cS iljm audj um fo eljer gcliitgcn, 
einen ftetigen gortfdjritt gaitjer Sdjttlflaffen ju erreidjen.

5(it biejenigen iibungen, bei benen fidj bie (Sdjiilerinneit genau 
an eine iibereinftimmcitbc ©urdjfitljrung mit ber ©efamtljeit binbett 
muffen, reiljen fidj Wieber foldje, bie beit Sinjelnen meljr Selb= 
ftdnbigfeit unb ^reifjeit geftatteit. 93ei fleineren SJldbdjeit fangeit 
j. 93. Iibungen mit leidjteit iganbgerdten, mit bem furjen <Sdjwung= 
feile an, audj Wofjl ein <Spiel. ©er fieljrer giebt iljnen etwa auf, 
bie bereitS crleritten llbungeit jur (Sidjertjeit unb gierlidjteit ju 
bringen; unb, wenn bie fiinftlerifdje 93oHenbung erreidjt ift, audj 
woljl weiterc 23erfudje nadj eigener ©eftaltuug unb auf eigenc 
§anb ju madjen.

Sluf bic natiirlidje aufredjte lęaltuitg beS MbtpcrS ift cS bei 
ben greiubungen ber £0?dbc£)en befonberS abgejefjen, uitb fie muffen 
baljin gebradjt werben, alle iibungen in biefer SteUung mit SeicEjtig® 
feit unb ©ewanbtljeit, mit <Sid)ertjeit unb Sraft auSjufiiljren. @S 
cntfpridjt biefe §altuitg am mciften ben 93egriffen oon Sdjbntjeit 
uitb ?(nftanb unb Wir Werben fpdter auf bie fljmbolifdje SBebeutung 
berfelben nodj einmal jurudfommen, Wenn eS fidj barum Ijanbclt, 
bie (Sdjónljeit beS ©aitgeS ju djaralterificreit.

giir bic ©iatetif liegt eS fo nalje, bajj bei biejer aufrcdjteit 
(Stellintg bie im jugertblidjen Ślorper ttodj in ber Sntwidelung 
unb SluSbilbung fteljenbeit Crgatte, namentlidj bie SJluSfeln unb 
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^tnodjen, bor SJiifjbilbung gcfidjcrt ioerbcit. SBdrc eine ©eformitdt 
fdjon im SSerben, fo fann fie burd) eine normale Śbrperljaltung 
wieber gepoben ober iit itjrer weiteren SluSbilbung gepemmt merben. 
©od) nidjt blofj baju, fonbern aud) jur Sntwidelung aller innercit 
Drgane, unb jmar ber allcrioicptigftcn, Wie ber Sungen, be§ fperjenS, 
beS 9D?agen§, ber Sebcr ze., tragt ein fdjbncr aufredjtcr Sang bei.

gur bie entioidelteren SRabdjen folgcn in ber SJcittc ber Untcr= 
ridjtsftunbe einige fpang= unb Stemmiibungen, ioobei ju beadjten 
ift, bafj bie antagoniftifdjeri SRuSfetn ftet§ in gteidjem Sliafjc iit 
?(ufprudj genommcn Werben, fo bafj nadj einigen Ubungen be§ 
SeugenS aud) einige be§ @treden§ bei ben einjelnen Sliebcrtpdtig= 
feiten jur 2luSfuprung gelangen. ©ie Ubungen an ber §angeleiter, 
an berSSippe, amSdjaufclring ober fRuitblauf, foioic foldje Ubungen, 
weldje bie Sltmung ftdrfer anregen, finb immer in bie W?itte ber 
©urnftuube ju legen. Sm einjelnen ift bei biefen ftdrfer wirfenben 
Ubungen ioopl ju beadjten, bafj iljre Sluśfiiprung nidjt ju fdjnell 
erfolgt, fonbern bei ber SRugfelanfpannung ftet§ ein SreScenbo unb 
©ecreSecnbo beadjtet wirb. 9iadj jeber ctloaS anftrengenben Ubung 
mufj eine angemeffene jfJaufc eintreten, bamit nidjt burdj ba§ 
©arauffolgenbc bie SBirfung be§ SBorljergcgangcnen beeintrdcptigt 
wirb. ©iejenigen ©urnleljrer Ijaben cś jwedmafjig eingeridjtet, 
weldje mit faft matpematifdjer Senauigfeit iljren Sdjiilerinnen fo 
oiel $eit jum SluSrupen getodprten, at§ bicfclben jur Sluśfuprung 
einer gtjmnaftifdjen llbung nbtig patten. Qum Sdjlufj folgcn 
wieber leidjtere greiiibungen ober Stellungen, bei beneu oljne 
befonbere Sluftrengung nodj einmal eine gleicpmafjige Sktpatigung 
beS ‘OrganiśmuS ftattfinbet. gur bic einjelnen Ubungen finb 
unter ben „iOłaterialien" nod) befonbere Semerfungen pinfidjtlicp 
ber ricfjtigen ppgieinifdjcit Slnwenbung gegeben.

©ie pppfifcpe Srjiepuug uerlangt e§, bafj man bcfonberS bei 
jungen UJidbcIjeit nidjtS iibereile unb iljnen burdjauS nidjt foldje 
Ubungen geftatte, ioeldje iiber ipre .ftrdftc geljen. ©ic (Sdjulcriuncii 
felbft iiberfcpapen nur ju leidjt iljre $raft unb e» ift baitn bie 
?lufgabc be§ £eprer§, bie naturgcmdfjcn Sdjranten einpalten ju 
laffen. Sine iibermdfjige Slnftrengung bei ben ©urnubungen wiirbc 
ba§ SSacpStum bc§ Sbrperś unb bic guuapme ber Slrdfte ocr= 
pinbern, Weil ber SSerbraudj berfelben ju grofj ift, al§ bafj fie iit 

13*  
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bem 9J?afje burd) Uiulje, Sdjtaf unb Slatjrung mieber crfctjt merbeit 
tdnnten. Namentlidj in ber Sntmitfelunggjeit, mo ba§ Nat)rung§= 
bebiirfniS ait unb fiir fid) grofj ift, muf SSorfidjt mit attjugrofjen 
uitb antjattenbcn 9lnftrengungen angemenbet merbeit. Włatt barf 
nidjt bergcffctt, bafj bie SCuritftuttbe ben 2J?abd)eit jur ftdrfcnbcit 
Srtjolung bictten foli, meStjatb ber Seib nidjt burd) tjarte SIrbeit 
abgefpannt merbeit barf, mie e§ tjdufig bon foldjett ©urntetjrern 
gefdjeljen ift, bie itjren Unterridjt nad) $ertigfeit§ftufeit einridjten.

Sm altgcmeincn muffen bic Ubungen iii citter ©urnftunbe fo 
jufammengeftellt fein, bafj baburd) eine gleidjmafjige SSetljdtigung 
aller (Stieber unb SJiustelpartien erfolgt unb aite Ergatte in itber= 
einftimmenber SSeifc bon ben SBirfungen ber ©urniibungeit ergriffen 
merben. Sine gute ©urnunterridjtSmetljobe mirb e§ fo einjuridjten 
miffen, bafj ba§ ©urnen ben SJłabdjeit in ein SSergnugcit, gemiffer= 
mafjen in ein ©piet bermanbett mirb.

SBir benutjen jur 93etebuitg unb Drbnung bes Unterridjteś 
ben (Sefattg. ©er gebilbete ©urntetjrer mirb einen paffenben unb 
mafjigen (Sebraucf) bon biefem SBitbungSmittel madjen, namentlidj 
ben (Sefang nidjt ba eintreten laffeit, mo eine grbpcre Slnftreitgung 
be§ Śłbrperś unmittelbar bortjergegangen ift.

3Ba8 bic nun folgenbert SUJaterialien antangt, fo finb bic 50 
Slbfetjuitte nidjt at§ 50 fiettionen aitjufeljen, bic ctma in 50 $eit= 
ftitnben ju berarbeiten maren. $ielleictjt mirb ber Stoff ber bier 
erften fieftionen ju 10—12 UnterridjtSftitnben auSreidjen, ba bei 
ben Ubungen ber jmeiten Settion mieberum bic ber erften in ju= 
tdffigen SSerbinbttngen miebertjolt merbeit. ©ie Ubuitgeit reipen 
fid) aHerbittgS in ben einjclncn ^enfen nadj unb nad) fo an, bafj 
bom Seidjteren jum Sdjmcrereit, bom Sinfacfjeren jum 3ufcmtmcn= 
gefetjtereit fortgefdjritten mirb, fo bafj bie 5tbfdjnitte jitgleidj atś 
fieitfaben bont erften Unterridjte an benutjt merben fbnnen. ©emnad) 
mirb jeber Setjrer in ber einjetnen UbungSftunbe bie gufammem 
fteUungen ber UbungSarten nad) ben bon un§ bejeidjneten all= 
gemeiiten Siegelit unb nad) bem Sebiirfniffe, mie nadj ber fbrper- 
tidjeit unb geiftigen Stimminig ber Ubenben ju bilbeit Ijaben.
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VIII.
dllntcnnlirn jtt einern rationellen Surniiiiterridjtc fiir bas 

weiblidjc ©efdjledjt.

1.
Sic ©djulcrinncn bilbcit auf ben 23efef)t: „(Stellt eudj!" ber 

®rófjc nadj eine 9?eit)e, mobci bic Sinjelnen mit einern Seitenblide 
nadj ber Srften felbft finben muffen: ob fie fid) mit gefdjloffcncr 
Stirnftellung ju einer geraben Sinie georbnet Ijaben. Sladj biefer 
Slufftcllung forbert ber Sefjrer meiter, bafj alle Stfjulerinnen ju 
gleidjcr 3^1 mit bem linfen $mfic edten Ijorbaren Sritt auf ben 
23obcit auśfiitjren foUen, maś burd) ben 23efeljl: „(Sinmal linfś 
ftampfen" angefunbigt, unb auf „Stampft!" auśgefiifjrt mirb*).  
Sn gleidjcr SBeife crfolgt audj baś Stampfcit redjtś, ober linfś 
itnb redjtś, ober redjtś, linfś, redjtś, te., moburdj eś bem Seljrcr 
gelingen mirb, bie Sammlung ber ganjen Slbteilung IjerjufteHeit 
unb bic ©injelnen gleidj Don tmrnljerein an bie Sluśfiifjrung ber 
33emegungen in ein unb berfelben Beit ju gembljncn. Silit ber 
gorberung „fRidjtung redjtś!" giełd ber Seljrer nodj befonbere 
SSeranlaffung jur Sinricfjtitng in eine gerabe Sinic.

*) tocrfteljt ftdj bon felbft, bafj biefe ®tampftritte bon 2Jidbcf>en nidjt etwa 
mit einern gewaltfamen Stuftreten ober fdjWerfdUtgeit Sluftrampetn, fonbern bem 
meiblidjen Słaturetl entfprerfgenb mit einer gewiffen Seidjtigfeit audgefiiljrt Werben. 
Uberljaupt ift beim SDtabdjenturnen bon biefem ©tampftritte nur ein mdfiger 
©ebraudj gu inacfjett. 2Bo bie Jtnaben bie Sdjrittweifen mit einern ©tampftritt 
abgrenjen, ba mag bei SDtdbdjen ba8 Jiieberljupfen eintreten.

Siit fiir allctnal mag gleidj Ijier bemerft merben, bafj bic 
gljnuiaftifdjen Ubungen ober SteKungen twrljer immer erft an® 
gefiinbigt merben, unb bann auf einen jmeiten, oerfdjieben auś® 
jubriidenben Sluśfiifjritngśbefeljl jur ©arftellung gelaugeu. giiljrcn 
j. 23. bie (Sdjulerinncn eine ©angart ober Sdjrittmeife auś unb 
eś foli eine anbere im SBedjfcl folgeit, fo mirb bie neue Iibung 
angefunbigt, mdljrenb bie alte immer nodj fortgefetjt mirb. @rft 
mit bem jmeiten 23efeljle gefdjieljt ber SSedjfel.

Sladj biefer 23orbereitung erfolgt bie 2Beifung, mit bem Slefeljl 
„StiUftanb!" ober „Stellung!" eine fefte aufredjte £>altitng beś
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ganjen ftórperS anjuneljmcii, mdljrenb mit „rittjrt cudj!" ober 
„2o§!" bic <Sd)ii(erinnen in eine bcliebige jmanglofere Stellung 
ubergeljeit fónnen.

gifl. 6a-

®ei jciter feften SteHung ift folgenbeS ju beadjten. ©ie giifje
finb mit ben gerfen gefdjloffen unb bie gufjfpitjen entfernen fid)

W 7.

fo meit non einanbcr, bafj beibc giifje einen redjteit 
SBinfel bilben. 23ei geftrecften Sniceit merben bie 
am Seibe Ijerabfjangenben SIrme fo geljalten, bafj 
bie fleinen ginger an ber <Seite anliegen unb bie 
Spoljlflddjcn ber §anbe mit gefdjtoffenen gingern 
nad) born gefeljrt finb. ©ie Sdjultern finb beibe 
ctmaS nad) l)inten ju jieljen, bamit ein §erbor= 
trctcn unb eine freiere Jpaltung be§ ®ruftforbe§ 
unterftiifjt mirb (gig. 6 a, b). ©er Sopf ift auf= 
redjt ju tragen itnb namentlidj mufj ein 23or= 
neigcn be§ Sinne§ nad) ber 93ruft ju Oermieben 
merben. ©ag SSerfdjrdnfen ber Slrme auf bem 
9?iicfcn ober ein SSerfdjranfen ber ginger bei nad) 
riidroartg geftrecften Slrmen (gig. 7) ift gleidjfallS

fiir biefe ©runbftellung ju empfeljlen, ba auf biefe SBeife eine
3ufammenbrucfung ber inneren Sruftorgane nermieben unb eine jur
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9ltmung burc^aug nótige freie Slugbe^nuttg ber borberen SBruft*  
Wattb gefórbert wirb.

9J?att fann fiir biefe ©tellung audj ein Slrmbcugen jum ©tiitj 
ber fpdnbe auf ben ipuften anorbnen, Wobei bie §aube iiber ben 
§iiften (©aumen nadj fjiuten, bie iibrigen ^irtgcr nad) born) ein*  
jufetjcit finb. SBenn babci bie GUenbogen etwa§ nad) l)intett 
geljalfeit Werben unb baburd) bie gebadjte freiere fpaltitng ber 
fflruft unterftiiljt Wirb, fo mag biefe Olrmljaltung (fonft „Jpuftftiitj" 
genartnt) gleid)fall§ jur 9(nWenbung fommen, obgleidj berfelben, 
namentlid) bei Tłdbdjen, etwa§ @dige§ unb barttm llttfdjbiteS nidjt 
abjufpredjen ift.

S3ei foldjen ©tcKuitgctt unb Ubungen, in uitb bei beitctt bic 
©djiilerinnen ofterS unb auf langere $eit berwcilett, ift befonberS 
barattf ju adjten, bafj fie ben Sefetjen ber Jparmonie, ben ?ln= 
forberungett eine§ guten ©efdjmadeS entfpredjert unb bamit jugleid) 
einen fdjbncii fbrpcrlidjctt 9(itftanb fórbern, bett man am wenigfteit 
beim weiblidjen @efd)led)t ju bermiffett geWofjitt ift, ba§ ja aufjer 
feiner tjóljeren unb ebleren SBeftimmung aud) bie Ijat, burd) bie 
dufjere Slnmut feiner ©eftalt unb Sewegung bie fpofycit unb SBiirbe 
be§ Weiblidjen SBefenS borjuftellen. ©ie ©djbnljeit begriinbet fidj 
ebcit fo fetjr auf bie Ijier ju fbrbernbe innere ©efunbljeit, al§ auf 
bie $ortnen in ber dufjerett Srfdjeinuitg, beneit natiirlidj ber 
©celeuabct erft ben Watjren 2Bert ber(eil)t.

SBeitii bie im folgenbett beljanbelteit SeibeSiibungen barattf 
bcredjitet finb, eitte Sefeitigung oon SIZuStelfdjWddje, Seidjtigfeit 
tittb ©idjertjeit itt ben Oiewcgungeit unb eine górberung ber tjaupt*  
fddjlidjften SebenSprojeffe ju erjielen, fo wirb fidj bie tedjnifdje 
©efłaltuitg unb Olnorbnung be§ UnterridjtSftoffeS mit 9Ba()rnetjmuitg 
ber afttjetifdjen ©eite beSfetben immer nadj jenen JpauptjWeden ju 
ridjten fjaben, ol)tte bafj ba& ©iatetifd)e unb eigentlidj ®l)mnaftifdje 
etwa fjinter bie gorberungen einer aufjeren 9[nftanb§lel)re ju fetjcn 
Wdre. ©er letjtere ,8wed bleibt immer ber untergeorbnete.

2Sir berlangen bie oben bejeidjnete ©tellung junadjft att§ 
bem ©runbe, Weil fie eine jiemlidj allfeitige ©pannung be§ 
ThifitclgeWebeS im Sntercffe einer normalett Śtórperfyaltung ber*  
anlafjt, wobei un§ jeboefj, melleidjt augenblidlidj unbewufjt, nod) 
eine anbere leitenbe Sbee borfdjwebt.
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©a§ ©urnen ober bie Stjmnaftif ift auf ciite berebcltc £eib- 
lidjfeit im Oollften ©inne beś 2Borte§ gerictjtet, ma§ fid) ber ©urn= 
letjrer bei feinem Unterridjte iiberljaupt, bielleidjt bei jeber Iibung 
im befonbern, ju bergegenmdrtigcn Ijat. ©eine Unterridjt3mafj= 
italjtnen Ijaben e§ mit bem belebtcn SJlenfdjenfórper ju tljuit, unb 
mir feljeit bon feiner ©eite eine fo genaue 3tenntniś beś menfdj­
lidjen Drgani§mu§ borauś, bafj er moljl burdjbrungen fein fann 
bon Sldjtung bor bem grójjten SBunbermerfe ber Srbe. ©iefe 
auf antljropologifdje Ginfidjt gegriinbete ?Idjtuitg mirb iljm S3er= 
anlaffung genug fein, mit ber grófjten Semiffentjaftigfeit bic iljm 
ju Sebotc fteljeitben SJHttef ber Stjmnaftif anjumenben, bamit er 
ltidjt etma burdj gemaltfaine ober berfetjrte Ginmirfung ©djabett 
anridjtc, ober ©tórungen in bem funftbollen Setriebe be§ leiblidjctt 
Sebenś Ijerbeifiiljre.

©iirfen fo auf ber einen ©eite bie Ginmirfungen beś ©unt= 
Icljrerś in feiner SBeifc berftojjen gegen bie pljljfiofogifdjcu 2Baljr= 
Ijeiteit, fo biirfen fie ebenfomenig ben (Siefebcit ber ^ftjdjologic 
itnb Ślftljetif miberftreiten. ©ie Stjmnaftif befdjaftigt fidj jugleidj 
mit bem burdjgeiftigten 2Renfdjenfórper unb bei iljren Seftrebungcii 
Ijat fie borjugśtoeife audj ba§ fpóljere, Seiftige unb Sbttlidjc im 
SKeitfdjen ju adjten.

SDłati Ijat eine befonbere SBiffenfdjaft alś „©tjmbolif ber 
menfdjlidjen Seftalt" ju begriinben berfudjt, unb namcittlidj ift 
eś ba§ SSerbienft be§ geiftreićfjeii Slrjteś G. &. Garttś, auf beit 
Srunblagen ber bcrgleidjenbctt SInatomie, s$Ijtjfiologie unb fpftjdjo*  
logie einen genaueren gufammcnljang leiblidjer Seftalt unb Se= 
barbung beś £D?enfdjen mit feinem Snneren, feinem geiftigen Sebett, 
auf finttreidje SBeife nadjgemiefen ju Ijaben*).

*) „'Sijmbolil ber menfdjlidjen ®eftalt." Gin jjanbbudj jur Sftenfdjentenntntó.
5Bon G. ®. GantS. SDłit 150 eingebrudten giguren. 2. Sliifl. Seipjig, ®rod= 
>au8 1858.

SOtag man audj gegenmdrtig biefer „©tjmbolif ber menfdjlidjen 
Seftalt" ben 9tang eitter eigentlidjen SSiffenfdjaft nodj ftreitig 
madjen, fo finb bodj bie Dlefultate foldjer ftjmbolifdjcr ^orfcfjititgen 
im Sebiete ber S|3f)t)fiologie, tpfljdjologie unb Slftljetif, mie fie Ijier 
Garttś im Seifte unb mit ben Sentttniffen ber neueren $eit angeftellt 
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Ijat, fiir bie pdbagogifdjeit IBeftrebungen beg ©urnleljrerg bon nidjt 
geringcr SBidjtigfeit S3a§ Sarug bon ber 23cbentuitg ber ftórfter*  
fteHungen itnb (Slieberljaltungeit fagt, bcgriinbet jugleidj eine 
Stjmbolif ber ftbrperbcmcguttgen, meldje einen nidjt untucfcntlid^cn 
SBeitrag jur |)dbagogifdj=dftf)ctifdjcn(Seftaltuiig beg ©urnuittcrridjteg, 
namentlidj bei SJłdbdjeit, liefert. ©ie ©urnlcljrcr Ijaben cg cbcn fo 
meitig mie bie Siinftler ju uberfetjcn, bafj bic Dlatur bag initcrc 
SBefen beg SJlcnfdjcit burdj alle (Stieber begfelben auSbriidt, megljalb 
biefe audj fdmtlidj cittc inbibibuelle jproportion Ijaben uitb iit 
geitauein gufammenljange mit einanbcr itnb iit iititiger 3Bedjfel= 
mirfung ju einanber fteljen.

©er dtienfdj in fciitcnt SSttitbcrbait, fagt Earitg, ift bie erfte 
©Ijat ber Secie, ober bieltneljr ber Sbee, itnb jmar eine foldjc, 
burd) meldje bie Sbee jur 'Secie itnb junt (Seifte fidj cntfaltet; 
mir betradjten bafjcr biefen Witt mit diedjt alg bag fjódjftc Beidjcit, 
alg bag cigeitftc Sljmbol biefer Sbee. „(Sott fdjitf bcit SOIenfdjcn 
iljm jum IBilbc, jum ®ilbc (Sotteg fdjuf er iljtt", leljrt ung bie 
Sdjrift, unb biefe SBorte geben audj bem ©urnleljrer einen beut= 
lidjen gingerjeig, fidj bei ?Iugubung feiiter S?uitft alg einen 23ilbner 
im Ijóljereit Sintte ju betradjten, ber burdj bie ber (Stjmitaftif 
uncntbeljrlidjeit Ipulfgmiffenfdjaften ju ber Srfenntnig gelangt ift, 
„bafj bic reitte SDłitte cdjt menfdjlidjer 23ilbung unb (Scftalt ebeit 
barunt bag Sljmbol einer Ijoljen gbttlidjen Sbee, ebeit barutn eiit 
jeitlidjeg Sbenbilb cmigcn góttlidjcit SBefeng genannt merbeit biirfc, 
meil fie, nad; ber ?(rt iljrer (Slieberuitg, unter allcit ung benfbarett 
bie mit Ijodjftcr SSeigljeit unb mit Ooltenbetftcm ©ieffintt innerlidj 
unb aufjerlidj fonftruierte unb auggefiiljrte ift." ©ie (Stjmnaftit 
ift alg Seibegbilbnerin mit iljrcn SJłitteln audj redjt moljl im ftanbe, 
bic Sntmidelung beg ntenfdjlidjeit Ślbrperg ju tcrnljafter (Sefunbljeit 
itnb fdjónftem Sbenmajj ju fórberit unb fo einen entfdjiebenen 
Sinflufj auf bie inbioibueUe Srjieljuitg fomoljl, alg audj im all= 
gemeiitcn auf bie Srjieljung ber DJfcnfdjIjeit ju einem 3icle letjter 
SSolIenbung augjuiiben, felbft menu audj, mie (Jarug Ijinjufiigt, 
bie bollfommene Srreicfjung biefeg gieleg ftetg aufjer allcit 
Sdjranfen ber SJfbglidjfeit liegen mirb.

Setjcii mir einmal gleidj bei Seginit ber gljmitaftifdjen 
Ubungen ju: in mie meit mir uitg Ijinfidjtlidj ber Ijier geforberten
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HórperfteHung in Ubereinftimmung mit ben ©dtjen jener ćiftfjetifćfjeit 
©tjmbolif befinben.

3Bir berlangeit fur bie gemóljnlidje rutjige ©tellung bor, 
nadj ober jtoifdjen ben Ubungen eine gerabe Stufridfjtung be§ 
£eibe§, fefte §altung ber SJudenmirbelfdule, geftredte Siniec unb 
gefjobenen Stopf.

SSon jeljer aber tjat man biejenige ©tellung be§ ft'órper£ al§ 
bie eblere unb bem menfdjlidjen (Stjarafter unb menfdjtictjer SBiirbe 
am meiften entfpredjenbe angefeljen, bei meldjer ber Dberleib uitb 
burdj biefen baś Jpaupt be§ DJlenfdjen befonberS tjoćfj getragen 
mirb. Sn ber ganj aufredjten ©tellung prdgt fid) bie 

si5orncl)ml)eit ber meitfctjlicfjen 9?atur ganj bcfoitberS au§, 
meSljalb aud) SaruS bie SBejeidjitttitg al§ anthropos ober §odp 
fdjauenber al3 einjig unb allein bem SJleitfdjcn jugeljbrig betractjtet, 
ba fonft feiit ©efdjópf in biefer SSeife aufredjt ftel)t unb ©tellung 
ttel)men fann.

©o jeigt aud) bie gerabe, nidjt fteife, aber rnfjig fefte §altuitg 
be3 9?itden§ mit grofjer ©eittlidjfeit bie entfdjiebene unb mit 
©idjerfjeit auf bem eigenett ©djmerpunft be§ G()arafter3 rttljenbe 
i|3erfbnlid)feit an, mal)rcnb unbeftimmte, ljin= unb Ijerfctjluanfenbe 
©eitenbemegungcn be§ 3łiidgrate§ bett bagen unb unfteten (nadj 
bem altbeutfdjen SBort bett fdjlottrigen) ®eift be3 iUleitfdjcn gem 
bcrrateit. §infidjtlid) ber 51’opfljaltitng bcmcrft SaruS: „e§ fei 
Iditgft itt bie unbemufjt berftanbene ©tjmbolif ber SSólfer itber= 
gegangctt, bafj ber ©tolje ober (Sitle an bem rudrodrt3 auf- 
gemorfenett £>aupte, ber 5D?iIbe, SFłactjgebenbe, fperablaffenbe ober 
Untermiirfige ait bem ftarf bormdrts geneigten, ber 3łul)ige, in 
fid) ftill Śeljarrenbe ait ber einfad), aber feften unb mage= 
redjt gcrabcn fpaltuitg be§ JłopfeS erfannt merbe". ©arum 
beljaiiptet er aitdj loeiter, bafj alleS, maS ba§ eble ©ebilbe be3 
IpaupteS au§ feiner fdjónen, gerabeit §altung ju irgenb einer Slrt 
Don ©d)iefljeit beftimmt, bem Seifte fofort eineit ©djatten bon 
Slicbrigfeit ber ©efiitniing abmirft. Sene Slnforberung an iititerc 
tiefe 9ltt(je, meldje ba§ iii fidj gcfeljrte $>afeiit be3 ©eljirnS mit 
fid) bringt, geftattc eigentlidj nur itidfjige unb getjaltene fflemegitngeit 
be§ StopfeS, unb jebe tjeftige ffleiuegitng eineS fo eblen ®ebilbe3 
redjtfertige fid) nur iitt gemaltfamften ©turm ber Seibenfdjaft,
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mdljrenb fie, menn fie aufjerbem borfomme, allemal auf eine niebere 
geiftige ©tellung beś Snbioibuumś beute.

©ie ertodljute aufredjte Jgaltung mirb bornel^ntlicE) burd) bic 
eigentunitidje 9lrt ber SBerbinbung beś DbcrfdjeitfelS mit bem llnter= 
fdjenfel im ftttie bermittelt, baś ebenfaUś alś ber menfdjlidjen 
SBitbung auśfdjliefjlidj eigen juerlannt merben mufj.

Stein ©ier, fagt Saruś, ift im ftanbe, ben ©ber*  unb llitter*  
fdjenfel todUig in eine gerabc Ginie ju bringen. ©ie HJlbglidjfeit 
alfo, in fdjdner geraber 9łić£)tung baś ®ein ju ftreden, ift ein 
IpauptbebingniS ber aufredjten Śtellung, unb barum in iljrer 
ffiefoitberljeit aud) lwu grofjer Gljarafteriftif fiir baś Snbioibitttnt. 
9?un oerbirgt fidj jmar in unferer ©radjt bei ben graueit ganj, 
unb bei fDłannern grdfjtenteilś baś .Słnie unter ben Meibern, inbeś 
fdjon auś ber Ipaltung beś aufrcdjt ©teljenbeit ober ©eljeitbcit Idfjt 
fidj iiber ©tellung beś SBeiticS unb bie fie grdfjtenteilś beftimmenbe 
SBefdjaffenljeit beś SfnieeS maitdjeś fljmbolifdje Beidjen geminitcit. 
SSaś juerft auś bem ©bigcit bcftimmt ^erborgetjt, ift, bafj bie 
Jpaltung mit gebogenem Sinic (fei fie ©emoljitljeit ober burdj 
Sait ber Słniegegenb bebingt) eine cntfdjicbeiie ©ieratjnlidjfeit bar*  
fteUt, baljer alś bleibenbe Stellung mit menfdjlidjer 
SBitrbe nidjt oereinbar unb ein3er<^en ber Srniebriguttg 
ober geringerer gciftiger Buftanbe ift.

Sine anbere ^olgerung ber geioonnenen (Siitfidjt in bic Ijotjere 
Sebeutung beś SliiiceS ioirb eS fein, bafj jebe Slbdnberuitg feiner 
reinen ftraffen ^oriit, ^urdj grbfjere ©djmelluttg iit ben Slnodjcn*  
citben unb ipiumpljeit ber BellgcmebS*,  Setjnen*  unb Igautbilbungen 
berfelben, ber Sdjónljeit unb Sidjerljeit beś menfdjlidjen Stanbeś 
(Sintrag tfjitn itnb fomit baś Beiben einer roljeren uitb gróbereit 
Snbibibualitat fein ioirb.

Ji^nlidjeś crtblicfj ioirb jebenfaUS auś allen nodj fo fleinen 
SdjieffteHungen biefeś ioidjtigen (Selenfeś IjerOorgefjen, inbem audj 
bie fleinften UnebenIjeiteit uitb Ungleidjljeitcit ber ©cleitfflddjen Ijier 
notmenbig bie rein gerabe gortfetjung bom Dberfdjenfel junt Unter*  
fcfjenfel ftóren, unb eś mirb fidj, inbem nun ber letjterc eittiocbcr 
ettoaś nadj aufjen ober itadj iitnen geftellt erfdjeint, alśbann fogleidj 
im ganjeit eine gemiffe ©djiefljeit offettbaren, bie beśljalb feineś*  
megś mit mirffidj franfljafter SBerbtlbung unb Saljmfjeit oerbuitbeit
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ju fein braudjt, burd) weldje wir aber, ba fie bem $brf>er itot= 
wcnbig ctwa§ Don ber ganj feften unb Wiirbigen §altung nimmt, 
bie bcit SRenfdjen anSjeidjnen foli, ftetS ben ftymbolifdjen Sinbrud 
ber ®efta(t beeintradjtigt finben Werben, unb nun ben SluSbrud 
einer gcringern Sigentumlidjteit be§ (SeifteS unb SljarafterS tjerbci- 
gefiiljrt fcljen.

Silit Jpinioeifung auf biefe Satje einer pljtjfiologifdj begriinbetcit 
(Stjmbolif ber menfdjlidjen ©cftalt Waren Ijier gerabe bie ipunttc 
beriiljrt, weldje iljre Slnwenbung in artiftifdjer ®ejicljung al§ Don 
SBidjtigfeit erfdjeinen liefjen. Sn ber ©Ijat finb aud) bie gorberungeit 
biefcr <Sl)mboIif DorjugSWeife Don ben barflellenbeit unb plaftifdjen 
tóiinftcn ju erfiiUen, Weldje itjre Slufgabe barcin fetjen miiffen, bic 
©arfteUung ber menfdjlidjeit ©eftalt auf ba§ Dollenbctftc Gbcnntafj, 
auf bie l)armonifd)ften ®erl)dltniffe ju griiitben, bie fid) nirgenbS 
fdjbuer auSfpredjen, al§ in ber Wlenfdjengeftalt unb SHeitfdjeiP 
fdjbnfjeit.

S§ wurbe bcreits angebeutet, in Weldjem ©inne bie Slufgabc 
be§ plaftifdjen StiinftlerS mit ber be§ Xurnlcl)rer§ jufammenfalle.

Sdjoii bei ben alten ©riedjen ftanben Sftjmnaftif unb bilbenbe 
Śtunft in genauefter SBedjfelbejieljung ju einanber. ©ie griedjifdje 
(Sijmuaftif rief bie fiunft unmittelbar in§ £ebcn, ba ber gtjmnaftifdj 
bnrcfjgebilbctc SJlcnfdjenfórper Don felbft auf biefe fiiljrte itnb iljr 
dłcgel unb SJlafj gab. ,,©a§ gefamte Ijelleitifdjc £eben", fagt 
Dtfrieb Slliiller, „galt al§ .Stunft unb meljr itod), alS SBilber in 
Srj unb Stein, ber auSgebilbcte SUenfdj al§ SunftWerf." ©urdj 
bie ®l)mnaftif madjten bie Sricdjcn itjre Sciber ju redjt eigentlidjen 
©ienern be§ ®ciftc§, bem fie auf biefe SBeife erft jur wafjren 
greiljeit Dertjalfen. ©arunt war bei iljncit ber aufjere £eib mit 
feiner ganjen Sinnlidjteit in (SJeftalt unb SBeWeguug ber einjig 
watjre itnb reinfte SluSbrud alle§ ©eiftigen, unb bie gtjmnaftifdje 
£Bilbungs>= unb SebenSWeife wurbe mit 9tecEjt al§ ein bewafjrteS 
SDłittel gefd)dljt, bie SBebeutung bes fiorpcrS al§ entfpredjenbeś 
Stjmbol ber geiftigen unb fittlidjen fparmonie be§ inneren SJlenfdjen 
jur ©eltung ju bringen.

Sn biefem ©inne wirb aud) jur Jperftellung einer foldjcit 
Jparntonie ber rectjte ©urnunterridjt al§ ein iualjrljafteS dfttjetifcfjeS 
Srjiel)iuig3= unb ®i(bung§mittel feine Sebeutung erljalten miiffen,
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unb e§ mag namentlid) bei ber Untermeifung jttnger SJłabdjeit in 
leiblidjen Ubungen ftets ju beadjten fein, bafj ba§ 9?iitjlidje mit 
bem ©djónett §anb in §attb gelje.

9łun merben mir jmar bcrfdjiebcitartige ©urnubungen bor= 
neljmen laffen, mjddjc beit oben ertudljnten gorbernitgcn ber Siftljetif 
nidjt gerabe ju entfprectjen fdjeineit. 28ir Ijalten e§ 3. 23. fiir jmed= 
mdjjig, 9iumpf= unb $nieiibungcn, ^opfbreljcit unb ^oftffreifelit 
u. bgl. nt. fiir bon fomatifdjen fjmed itt mandjerlci Seftaltungeit uub 
23erbinbungen eintreten, 311 laffen, obgleidj berartigen gtjmnaftifdjen 
Ubungen nadj ben gebadjten 2lnfiiljrttngcit nidjt eben eine giinftige 
©eutung 511 gebeit marę. ©oldje ait fidj bielfcidjt nidjt fdjóne unb 
bodj notmenbige Ubungen oerlicrcit aber immer beit (Sljarafter be§ 
Jpdfjlidjen, menn fie bon einer fdjoueit unb cblett ©tellung ober 
Ipaltung au§ gcfdjeljcit uitb auf biefe audj mieber juriidfuljreit. 
SSiele foldjer Ubungen merben 3. 23. bon ber crmdljiitcn (35runb 
ftellung ans erfolgen, bie mir aber nadj gcfdjcljener Ubung audj 
ftet§ mieber genatt einncljnten laffen. @0 ift audj 3. 23. mit jebcitt 
bei gtjmnaftifdjen Ubungen Ijaufig micbcrfeljreitbcn 9lieberfpringeit 
notmenbig ein ^titebcugeit oerbunben, ba§ ber Ubung jebodj feiite§= 
lveg§ bett Stjarafter be§ Unfdjónen berlciljt, mentt babei bic attf= 
rcdjte Jpaltung bc§ Cberfórperś bemaljrt mirb, unb banadj ftct§ 
mieber ein gerabeS 2lufridjten ber ganjen ©eftalt crfolgt. Sene 
Stórfjertjaltitng bei ber ©runbftcUung, beren fljmbolifdje ©eutung 
mir nad; @aru§ aitfiiljrten, tritt itt mandjerlei 23erbinbungcit audj im 
Ipang ober Stiitj auf, uub iljr genaueś ©infjalten mirb allen fidj 
baran fdjliefjenben Ubungen ben dftfjetifdjen Sljarafter fidjern fjclfcn.

©Sir merben Selegeitljeit Ijaben, im einjelnen barauf ljinju= 
meifen, mie ba§ ®efet; ber Ijarmonifdjeit ©arftellung bei jeber 
einjelnen ©urniibung, mie bei ganjen Sieifjeit berfelben ju erfuUeit 
ift, unb laffen nun junddjft oon ber ®ritnbftel(ung auS folgettbc 
Ubungen bornefjmen:

1. ©ie bier ©tellungen. ?luf ben 23efefjl: ,,(£in3!" befdjreibt 
ber recĘjte gnfj einen Heiiten 23ogen nadj bont unb ftellt fidj mit 
feiner gerfe minfelredjt an bie fflłitte be§ linfen $ufje3; auf: 
„Bmei!" geljt ber recfjte gttfj mit abgefenfter (Jufjfpi^e im 23ogeit 
(jinter ben linfen unb ftellt fidj mit feinent 23allett minfelredjt att 
bie fferfe be§ linfen ffttjjeS. Sn gleidjer SBeife geljt ttttn auf:
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„©rei!" ber linfe fyuf; jur redjtminfeligeii Stelluug Ijiuter unb 
auf: „SSier!" bor ben redjten gufj.

2. ©er gembfjnlidje 05ang ober ®ritnbgang uub ber Sdjul*  
fćfjritt. 3Bir berlangen bei ben erften Ofeljiibungen juuddjft ein 

SluSmdrtSridjten ber gufjfpitjen. unb baś genane 
Snneljalten ber oben bejeidjncten ^órpertjaltung.

*) SB. unb @. SSeber, „SDiedjanit ber menfdjli^en ©elTOcttjeuge". ©ottiugeu 
1836.

Snneljatten ber oben bejeidjncten ^orperljaltung. 
; fon Untcrridjt einer grofjeren galjl bon Sdjiiler*
y. inneii mirb eine gleidjjeitige Sluśfutjrung ber redjten

unb linfen ©djritte geforbert, meSljalb ber Seljrer 
jur Seforberitng be§ ©aftgefjenS balb ben 2., 3. 

ober 4. ©djritt mit Stampfen betonen lajjt. Dładjbem ba§ ©aft= 
geljen juerft an Ort geiibt loorben, gefdjieljt e§ aud) iii ber f}ort= 
betoegung bor*  ober ritdmdrts. ®ct ciniger Sidjerljeit in ber 
©arftellung be§ ©aftgangeS reilje fidj biefent fogfeidj ber „Sdjul*  
fdjritt" an, ioobei bie (Sdjiilerinnen baS ©emidjt be§ ifbrperś 
abmedjfelnb auf bem redjten ober linfen ©eine tragen, mdljrenb 
bas ftanbfreie 23ein mit geftredtem Slnie unb abgefenfter gufjfpitje 
bom ober riidmdrtS gcfjalten ioirb. ©a§ SBerfdjrdnfen ber Sfrme 
auf bem 9liiden, um bie fBritft bortreten ju laffen, foloie bie geljobene 
Stelfitiig beś $opfe§ unb fenfredjte fpaftung beś OberforperS finb 
babei ganj befonberS ju beadjten, bamit jebe unnótige unb ftorenbe 
SJJitbetoegung unb jebe feljlerljaftc Slngemoljnfjeit gleidj Oon born 
[jerein bermieben merbe. SBdljreitb beim ©ritnbgange jeber linfe 
unb redjte Sdjritt in einer 3eit gefdjalj, mag ber ©djrittmedjfel beim 
(Sdjulfdjritt in brci ober meljr .geiten erfolgen. @3 mirb fidj balb 
IjcrauSftellen, bafj bie Ijdufige SSicberfjolung biefer Ubung einen 
leidjten, feften unb geraben Saug jur f$olge Ijat. 9Iudj braudjt 
moljt fauni bemerft ju merben, bafj bei biefen iibungen ber fDfdbdjen 
bie Sdjrittlange feine ju grofje fein barf, ba fjier jebeS ubermdfjige 
Sluśfdjreiten alś unpaffenb unb unfdjbn erfdjeinen mufj. SBir finben 
audj bei ©aruś ben ®runb angefutjrt: marum unberfjdltniSmdfjig 
grofje Scljritte bem ®ange etmaś llufdjóneś berleifjen. „Diun faun 
man aber", tjeifjt eś in ber „Sljmb. b. m. 05.", „in bem ange= 
fiiljrten SBerfe bonSBeber*)  bie genaneften TOeffungeit bariiber finben,
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bag, je wcitcr ein Sdjritt uttfereS (Mattgcs ift, um fo tiefer ber 
(Statutu Ijcrabfiitft (natiirlidj, Weil feiitc beibctt im Steljen parallelett 
(Stutjeu ititit ju einem grófjeren SBintcl au§ einanbcr Weidjcn), unb 
fo liegt benn allcrbingS fdjott iit bcnt allgemeincn (Sefiiljl, baji 
fdjnelle weite (Sdjritte, inbciti fie altemal ben Cberfórper etwas 
Ijerabfinfeit laffen, ftct§ al§ ber SBiirbe ber iperfónlidjfeit einigen 
(Sintrag tljucub betradjtet Werben, ein Urteil, beffen Ułedjtfertigung 
fomit bie SSiffenfćfjaft bollfoinmett itadjweifett fattit. ©bcttfo beftimmt 
geljt barait§ Ijerbor, weidjcn geringen 3lu§brud e§ ber iperfónlidjteit 
gebe, wenn im (Steljen bie giifje feljr Weit ait§ einanbcr geftellt 
finb, unb fie ben ©tanim cbenbabitrd) fomit nidjt uitbetrddjtlidj 
erniebrigen, Wdljrenb jebc Stellung mit geftredtcm 53ein uitb gerabc 
aufgefetjtem Ofufje, ittbent fie bem ipaupte bie ebeu móglidje ©rljebung 
berfcljafft, al§ eine wiirbigc mit 9łedjt angefeljen wirb. Jpatten 
bafjer bodj aitdj Bom fiotljurn an bis ju ben §adeufdjuljcn aite 
bergteidjen SJJittel ftet§ nur ben 3u>ccf, fiinftlidj eine ftdrfcre Sr= 
Ijebung bes <Stammc§ uitb Jłopfcg ju bewirfen, al§ bic 3latur 
gewaljrt Ijattc, SDlittel, bie freilidj bem Sunbigen nur unter feljr 
befdjrdnften 33ebingungen bie 33ebeutung eitteS wirftidj Srijabettcit 
ertjatten fonnten. ©e&felben gleidjett geljt nun aber audj au§ 
ben obigen Setradjtungen Ijerbor, bafj bem Ijóljerett 2(ufridjten be§ 
ftórperś burd) 5treteu attf bie 33allen, ober gar auf bie <Spit)en 
ber 3<djcit, Weil batut ber ^altitng alle (Sidjerljeit feljlt, eben fo 
Wettig bei laugerer ©auer eitt ebler Sluśbrttd gefunben Werben 
fónne. 9lur al§ boriibergeljeiibe Srfdjeinuitg, nur al§ fdjwebenbeS 
©aljingetragenWerben ber ganjen ©eftalt, Weldje baburd) einen 
attjerifdjen 9lu§brud erljalt, ittbem ber gl'fl i>a6ei jugleid) ju ber 
obenerwdtjnten fdjónen fjanbartigen ©tredung gelangt, wirb biefeS 
SeWegen Wirtlidj wieber bon Ijótjerer 33ebeutung."

9Jłan Ijat nidjt mit llnredjt beljauptet, bafj ein fdjoner ($ang 
etwa§ SelteneS fei, fo bag er j. 33. in ben unteren ©tditben faft 
nirgenbS borfomme. ,,©ie ^itnft be§ ®eljcn§", fagt Dr. £imm, 
„fdjeint angeboren, unb bodj fommt fie bei gettauerer 33etradjtung 
nur bei SSenigen jur 3Solleubung. .Striec£jeit, fteigen, tretcn, fdjleidjen, 
Watfdjeln, trippelit, rubern, wanien ic. fónnen 3llle; aber bei wic 
SSielen unter un§ finben Wir bic geforberte harmonie in biefer 
33eWegttng?" ift uttleugbar, bafj ein wirflidj fdjoner (Sang
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ftetS ctwaS SmpoitiereiibeS uub @ble§ (jat, iodljrettb ini gegenteiligen 
gallc burdj beit (Sang felbft bic fdjónftcn gormctt be§ SórperS 
eutftellt werben. SO?ait wirb bcgrciflidjerweifc bic (Setjiibungen 
beim ©ttrncit junger (Dldbdjeit nidjt gering ju adjten Ijaben, we§= 
Ijatb fie audj Ijier faft iit jeber Seftion eine Jpauptrolle fpielett. 
Sllle Ijier ju beljanbeluben ©urttubititgeit Werben an fidj fdjon auf 
5Bermetjrung ber Ślraft, ber (Selcnfigfcit unb be§ ganjen ?lnftanbe§ 
(jinwirfeii uitb baburdj inbireft jur SSilbung eitteS fdjónen unb 
anftanbStwUen (SattgeS bcitragen, ber in ber ©fjat eine wefentlidjc 
$ierbe Woljlgebilbeter gortnen genannt Werben mufj. SBeun wir 
aber Ijier mit befoitbcrer Sorgfalt eine lange fReitje bon (Sattg= 
ubungen betjanbeln, fo foli baburdj, ttin mit bett treffenben SSorten 
be§ gewiegtcu ©urnleljrcrS ?(. Spiejj jtt rcben*),  „bie gortent= 
Widcluttg audj ber Ubungen im (Scljen burdj bie grbjjcre giille Oott 
(Bcjieljungen getjobcn werben, weldje fie, bei einer gefdjidteit 
(Betjanblung bon feiten bc§ 2eljrcr§, fiir bie (Sdjiiter Ijaben fonnen. 
£eibc§ubutigeit, bie bei Ijaufiger SBieberljolung, wie ba§ gewófjnlidje 
(Sefjen, leidjt gcWoljnljcitSmdfjig Werben, bebiirfen, bamit fie nidjt 
wiUfurlidjer @ntartung wie jene§ berfaUen, immer wieber auf§ 
ttette geiftiger unb oollbewufjter ?luffrifdjung. ©ie recEjte Llnter= 
weifung erreidjt barunt bei jeber SSiebertjolung be§ fdjon (Seiibten 
nidjt nur ba§ bereitS Srrungeite, fonbern fie wcitet bielmeljr 
bicfe§ ju grofjerem Umfange au§, foWoljl in Srfeititttitg ber bei jeber 
Ubung beftimmbaren ©fjdtigfeiten, afó audj in funftuoUerer 9lu£- 
iibuttg berfelben. ©a§ SBermeiben aller nidjt georbneten, unwilk 
fiirlidjen ©Ijatigfeiten itt fpaltuitg unb SeWegung ift ba fo widjtig 
wic ba§ (Sinljaltett ber georbneten, unb neben ben borjugSWcife bei 
einer ©arftellung beabfidjtigten unb barttm Ijerbortretenben ©ljatig= 
feiten follctt admdtjlidj audj bie jur ganjen £eibe§ubung mit= 
wirfettben bei= unb untergeorbneten ©Ijatigfeiten mit meljr Strenge 
iiberwadjt werben, fo bafj ber £eib ber Ubenbett in feiner einigen 
(Srfdjeiiiititg bett StuSbrucE ber (Beljerrfdjuitg in freicr $unft bar= 
bietet. (śrft wenn burdj fo mannigfaltige Ubungen im <5teljcn unb 
(Setjen bie oielen beftimmbaren Sewegttngcn itnb Jpaltungen unter 
bic fperrfdjaft be§ 2BiHcn§ gefefjt finb unb bie ©inne ber Ubenben

*) „SurntuĄ fiir ©djulen." Błce’ter 2cil. ®afel 1851. <S. 271.
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gefdjarft rnorben burd; bic Slnfc^auung ber medjfelbollen ©ar= 
ftellungen bei Slnberen itnb baś ©cfiiljl iljrer SRudmirfung auf beit 
Ubenben felbft, erft banu fann aud) mit ©rfolg auf bie ?luśbilbung 
eineś funftbollen CJangeS bei ben (Sinjelnen tjingemirft merben. 
SBenn aud) ber ®ang beś SRenfdjen burcf) baś befonbere ®cmutś= 
mefen eineś jeben ©injclncn mitbeftimmt, feine eigentiimlidje 2luś= 
jeidjituitg bematjren mirb, unb nidjt ju ermarten ift, bafs biefe gcmb(jn= 
lidje Semegung auf ein gleid)e§ (Siefetj ber Sunft unb (Sdjbnljeit 
eingefdjranft merben fónne, fo barf tjingegen bennod) baś ermartet 
merben, bafj mit einer móglidjft gleidjmafjigen ©urnbilbung eine 
annafjernbc 2luśglcidjung aud) biefer mefentfidjeit ®emcgung§art 
bemirft merben mirb. ©amit foli baś ^Befonbere unb Sigentiim= 
Iid)e ber natiirlidjen geiftigen unb leiblidjert Slnlage nidjt Vermifd)t 
unb gegen (Sinfbrmigfeit bcrtaufdjt merben, feineśmegś, fonbern eś 
follcn bielmeljr bie ©torungen unb Ipemmungen, meld)e ber 9luś= 
bilbung eineś freien ®angeś bei ben Sinjelnen entgegcnftcfjcii, burd) 
?lnorbnung turnerifdjer SrjietjungSmittel auf ®eift unb Seib berfelben 
móglidjft gefjoben merben. Snfofern iiberljaupt burd) ben ©urn= 
unterridjt aud) berebelte Seibeśbilbung erjielt merben fann, mie bieś 
offenbar bei ?luSbilbung einjelner einfadjerer ober jufammengefefjterer 
fieibeśubungen nadjgemiefen merben fann, mirb eś moljl aud) feinem 
gmeifel unterliegen, bafj bie Ubung eineś geredjteii Glangeś im 
befonbern nidjt aufjerljalb beś 3ieleś beś Unterridjtś liegt, fo menig 
alś irgenb eine anbere Ubung im Jpiipfen, ©pringen, Jpangcn unb 
Sdjroingcn. ®ś fommt aud) Ijierbei barauf an, bafj man fid) feineś 
3medeś mofjlbemufjt, Unmoglidjeś unb Unerreidjbareś nidjt beab= 
fidjtige, unb Oielmeljr baś SJibglidje unb (Srreidjbare allein im ?luge 
beljalte. ©enen aber, bie ba ermarten, bafj Oom ©itrnplatje auś 
nur Sdjongdnger auśjieljcit folltcn, muffen mir jit bebenfen geben, 
mie nur bie anbauernbe Slbfidjt unb SBiHenśfpannung einen fdjbneit 
unb gutctt ®ang jur ©emoljnljeitśubung erfjeben fbnnen, borauś*  
gefetjt, bafj ber (śjdnger felbft bon einern aucl) in Sebcit unb @itte 
fjerrfdjenben ©inne unb ©efitljlc fiir baS @djbne geleitet mirb, 
SScbingniigen, meldje bie ©urnfdjule allein nidjt erfiiHen fann, unb mo 
eben baś Seben, menu eS biefe gorberung ftellen mili, jubor erjiefyenb 
mitcinjugreifen Ijat. SBitrbe man Ijingegen an bie gorberer eineś 
fdjónen ($angeś bie fffrage ridjten, meldjen SDłafjftab bei Seurteilung

Slojf, SJei6[. Suratitnft. 4. Slufl. 14 
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be§ ©angeS fie eigentlid) anlegen, fo miirbe man mofjl einer ebett 
fo grofjen Serfdjieben^eit in SBeftimmung bcSfelben begegnen, al§ e§ 
Oerfdjiebene ©anger unb Sangmeifen giebt. Ginę jebe SeibeSubuttg 
itnb fomit audj bas ®ef)eit mufj gitnadjft mit Segug auf ben Btoed, 
tuelcljeii fie oerfolgt, gemertet merben; infofern man nur bei bem 
Ubenbeit bie innere Slidjtung feiner ©tjatigfeit audj aufjerlidj ent*  
fpredjenb fid) rein uub frei auSgeftaltct, ift bic Ubung eine bem 
gmede aitgemeffene, ridjtige unb begieljungśmeife gu biefem audj eine 
fdjóne ©arfteUung. 2Sic aber bei Oiefen Ubungen ber Bmed gu*  
nad)ft nur auf Grreidjung einer SSorftufe 511 allgemeiner 9lti§biibttng 
be§ £eibe§ geridjtet fein fann, fo mirb aud) biefeS meitere $ie( 
fefber bei Slnmenbung aller crgieljcrifdjeit Tfittel, bie ber ©uritplati 
unb ba§ fieben barbieten, nur annatjernb erreidjt merben fonnen, 
unb man mufj gufriebcit fein, menn ber ©urnunferridjt bie 5Bege 
baljnt unb bie SO^ittel barbietet, meldje oon <Stufe 311 Stufe git 
fjóljereit Grabcu ber 93olleubnttg in cbler SeibeSfitnft Ijinfutjren. SFJit 
ęinblid auf biefe SBctradjtungen biirfen mir moljl auSfpredjen, e§ 
merbe audj ber ©urnpla| alg bie eigentlidje (Sdjiile eine§ geredjten 
©ange§ fur bie Sugenb geltcn, mit ebett ber 93cbeittung, mie fie 
berett alfgcmeine, fitnftlerifdje unb miffenfdjaftlidje SBilbungśftatte fur 
ben geredjten unb fdjbnen SBanbcl ber Jpcrgcit unb©emuter fein foli."

93ei ben gemófjnlidjen ©angiibungen marę bie ©rbfje uitb ©auer 
ber Sdjritte, fomie bic 9lidjtitng be§ ©angeg befottberś ju beadjten. 
©ie ©attgbemegung fann Oor*  unb riidmdrtS, fdjrag Oor*  unb riid*  
mdrt§ unb nadj ben (Seifert (mit freugenben ffleitten) gur ?lit8fu(jrung 
fommen unb bie Sfidjtung bc8 ©angeS in gerabcit ober SBogenliniett 
Oerfolgt merben. 3Sa8 bie Sdnge ber Śdjritte betrifft, fo mirb 
biefe Oon ber ©rófje ber Ubenbeit abfjdngen. ?lm angemeffenften 
ift fiir einen gang en Sdjritt bie Slnnatjme be§ fDlafjeS oon 2 gujj*  
langeit ber Ubenbeit, mobei bie Gittfernitng Oon einer gerfe bi§ 
gur anberen geredjnet mirb, ba bie gufjfpitsen megen ber gu 
forbernben 9Iu8mdrt8ftellung feinen fidjereit Slnljalt gemafjren. ©ie 
SScrfleinerung be8 gangen Sdjritteź 60 cm mitrbc eine Unter*  
fdjeibung Oott ©reioicrtel 45 cm, Ijalbeit 30 cm, SSicrtel*  15 cm, 
unb 9ldjtel*<$djritteit  gulaffig mad)en. 2Son einer moglidjen 53er*  
grbfjernitg beS normalen SdjrittmafjeS ift bei Ubungen ber SOłdbdjett 
gdnglidj abgufeljen.
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®cr Sekret lafjt bei bcit Ijier cintretcnbcn Ubungen glcidjgro^c 
ober unglcidjgro^c Sdjritte beim linfS ober redjtS gortfdjreiten bar*  
fteHen. 9lufjer bcit fiinf UbungSfaHen mit gleidjlangen Sdjrittcn 
liefjen fidj 3. 93. folgenbe 93erdnbcrungeit oorncljmen: liitfó ganje 
unb redjtS immer 3/4=, ober Ijalbe, ober V<sr ober ^Sdjritte (ober 
umgcfcljrt); ober linfś immer Ijalbe itnb redjtS ganje, ober 3/4=, 
lli' tc. Sdjritte, fo bafj fidj au§ ber 93erbinbung bon gleidjlangen 
mit gleidjlangen, unb bon gleidjlangen mit itngleidjlangeit Sdjrittcn 
fdjoit meljr al§ 20 UbungSfdlte ergeben miirben. SBeitere 93cr*  
binbungen fonnten nod) fo geftaltet merbeit, bafj beim liitfS unb 
rcdjt§ SluSfctjreiten ber Uieiljenfolge ttodj ganje mit Ijalbeit, ober 
Ijalbe mit 2ldjtelfdjritten abtocdjfelten; 3. 93. 2 gan3e, 2 Ijalbe, 
2 ganse, 2 93iertel=, 2 gan3e, 2 9ldjtel=Scf;ritte u. bgl. m.

SBetitt eS nidjt auSbrudlictj anber§ beftimmt mirb, fo erfolgt 
auf 9J?arfcfj! jcbe§mal ber erfte Sdjritt mit linfs 9lu§fdjreiten.

giir bie ©auer ber Sdjritte Ijat man ba§ gemdfjnlicEjc Beitmafj 
ber Uljr 311 ®runbe gelegt unb 2/3 Scfunben fiir einen mdfjigen 
Sdjritt angenommen, fo bafj in 1 SOłinute 80 Sdjritte ober £ang= 
famfdjritte auSgefiifjrt merben fónnen, mdfjrenb bei Sdjnellfdjritten 
160 Sdjritte auf bie SRinute fommen. Sn ber SluSfiiljruiig ber 
Bangfant*  unb Scfjnellfdjritte finb nodj berfdjiebene (jJrabe ber 
Sdjnelligfeit unterfdjeibbar, inbem 3. 93. mit 93ejug auf bie mdfjigc 
Sdjritt3eit 100, 120, 130, 150, 160 SdjneUfdjrittc, ober 80, 70, 
60, 50 Sangfamfdjritte auf eine IDJinute geredjnet merben fónnen. 
SSenn ber Seljrcr bie Scfjrittgcit aud) nicfjt immer genau nadj bem 
Metronom beftimmt, fo mirb er bodj mit 3u9run‘)efc9ul19 
regclmdfjigen fdjnelleren ober langfamereit 9Sedjfel§ beim rcdjt§ 
ober linf§ HJicbcrtreten bic fiir ben Unterridjt nótige 3eiteiittei(ung 
ber Sdjritte balb ausfinbig madjen unb burd) Batjlen ben SBedjfcl 
Don Sangfam*  itnb SdjneUfdjritten unterftii^en. @3 mirb fauni 
Dieter Ubungen bebitrfen, um bic Sdjiilerinnen an bie Derfdjicbencn 
SBedjfel cine§ taftmdfjigen Setjenś 311 gemóljnen unb btefen felbft 
ein fidjereS Snftgefiiljl beisubringen. Bur Ubung laffe ber fieljrer 
bas Seljen fo auSfiiljren, bafj 3. 93. auf alle linfen Sdjritte 1 Bcit 
unb auf alle redjten 2 ober 3 ^eiten geredjnet merben, ober fo, 
bafj 4 Scfjnellfdjritte in 2 ^eiten mit 2 Sangfamfdjritten glcidjfalfó 
in 2 Beiten in SBedjfel treten u. bgl. m. 2Sirb nodj meiter 

14*
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georbitet, baf} neben beit oerfdjiebenen ^et ©djritte aud)
bie Sangenmafje Oerfdjieben geftaltet unb Oerbunben ioerben, fo bafj
5. S5. bie SdjneUfdjritte mit Ęjalben, bie fiangfamfdjritte mit ganjen 
Sdjritteii erfolgen, fo bietet fid) ®elegenl)eit ju einer nid)t itnbebem 
tenben SSeroielfdltiguitg beś Ubungśftoffeś, bon bem ber Scfjrer je 
nad) Sebiirfniś itnb Beit (Sfcbraudj ju madjen t)at.

©urd) eine fdjon oben ermaljnte tjbrbare 9luSfiil)ruug einjelner 
<Sdjritte mit Stampfen in gleidjmafjiger SBieberfeljr ioerben bie 
3eitbcrl)dltniffe ber GJangubungen unter eine beftimmte Drbnung 
gebradjt, ioomit gugleicf) bie 2Bedjfelgleid)l)eit (9łl)l)tfjmuś) ber 93e- 
ioegungen angebaljnt ioirb. ©aś 9łljl)tl)mifd)e gemdĘjrt namentlidj 
ben gemeiitfdjaftlidj auSgefiijrteit Seibeśiibungen bie redjte Sinljeit 
unb bie ermiinfdjte 93elebung. ©ie ftdrfere ober fdjmddjere SBetonung 
immer ber linfen ober redjten Sdjritte, ober beś erften bon 3 ober 
4 <5djritten mag bei biefen erften ($5angubungen bie rl)t)tl)mifd)e 
Sluśfiiljrung berfdjiebener Seibeśiibungen oorbereiten. ©ie unter 
bent Panien ScĘjulfdjritt oben aufgefiitjrte (SJangiibung, ioobei eś 
auf eine jeitroeilige Stellung auf einern ®eine anfommt, laffe ber 
Setjrer mit gembfynlidjen Sdjritten in berfdjiebener Beiteinteilung 
abioecEjfeln; j. 93. linfś einbeinige Stellung in 3 3«iten unb redjtś 
1 Sdjritt in 1 Be*t ; ober linfś einbeinige SteUung in 3 Beiten 
unb in ber 4. Be't 2 Sdjritte redjtś, linfś, ioorauf einbeinige 
(Stelluitg redjtś in 3 Be>ten mit ben <Sd)ritten linfś unb redjtś 
in 1 Beit Wetfjfelt ic.

3. ©er Słaćljftellgang, ioobei bie (Sdjiilerinnen angeljalten 
ioerben, auf bie 1. 3£tt auś ber ©runbftellung ben linfen gufj 
auf eine ganje Sdjrittlange oorjuftellen, matjrenb in ber 2. B^t 
ber redjte gufj jur (Srunbftellung mieber nadjfolgt. @ś fann 
biefeś 93or= unb 9£adjftellen fo georbnet ioerben, bafj immer ber 
linfe §ufj, ober immer ber redjte, ober abmedjfelnb ber linfe unb 
redjte, ober 3 ®ial ber linfe unb 3 2Jlal ber redjte $;ufj forfteUt ic. 
2Bie Dorioartś, fo ift biefe Sdjrittmeife audj rudradrtś unb feit= 
martś linfś ober redjtś ju iiben. SBaś beim ©runbgang in betreff 
ber Beitbaucr unb ®rofje ber Sdjritte bemerft murbe, ioirb ber 
.Seljrer audj fjier anjuioenben miffen.

4. 9Jlit bem Sladjftellgange merben alśbalb folgenbe 9lrm = 
ii b u n g e n Oerbunben:
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a) bei jebem 23orftel(en geljeit bie SIrme auś bem Sreujeu 
auf bem 9?ucEeit ober „£>anbe auf §iiften" in bie fenfredjte 
Strccffyaltung (gig. 9) ober jum 2lbf)ange an beiben Seitcn 
be§ SeibeS, mdfjrenb beim 9?ad)ftellen 33erfdjrdnfung ober „Jpanbe 
auf Jpiiften" wieber eingenommen mirb;

b) in dlpdidjer SBeife medjfeln bie jum ?(bl)ang an ben Seiten 
auSgeftredten ?(rme mit ber SSagfjaltuug feitmarts (gig. 8), 

gig- 8. gig. 9.

mobei bie Slrme fo Ijodj gefjoben merben, bafj fie mit bem fentrecfjt 
ftetjenben fieibe einen recfjten 2SinfeI bilbcn; in gteicfjer SSeife folgt 
aud) 2S ag I) alt ung nad) Oorn, mobei bie inneren Ipanbfladjen 
einanber jugetefjrt finb;

c) mit 2Bagt)attung ber SIrme OormdrtS med)fclt bie feitmdrtS, 
mobei bie geftredten 2lrme in magredjter Cśbene bor= unb rudmdrts 
gefdjmungen merben. ©iefeś 3łiidfd)mingen ber SIrme (2Bag= 
fdjmeben), fomeit e§ bie 21d)felgelenfe geftatten, ift aud) unter bem 
9?amen Sctjutterprobe befannt. ®er£)berarm mirb geljoben()aupt= 
fddjtidj burd) ben ©eltamugfel (Musculus deltoideus), einen ftarfeit 
breiedigeit $D?u§fel, ber iiber bem Sdjulterblatt liegt. ®ei ber 3Bag= 
Ijaltung nad) Dorn mirfen ber Sdjluffelbeinteil beg OiruftmusfclS 
(M. pectoralis major) unb ber §afeiimuslel (M. coracobrachialis) 
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mit. ©ie Sdjutterprobe riidwdrtS fe^t uorneljmlidj ben Dber= 
unb UntergrdtenmuSfel (M. supraspinatus unb infraspinatus) itt 
©tjdtigfeit, wdtjrenb bet meljr gefenftem 2lrme (wie fpdter beim fo= 
genannten SJłaittel) ber Heine runbe StrmmuSfet (M. teres minor) 
itnb bei abgeftrecftent Slrme in ber 9łudbeWegung beSfctben ber 
breite SłudcnmuSfel (M. latissimus dorsi) in ©ebraudj fommen.

5. ®et)en mit 9lieberf)itpfen. ©urdj einSeugen unbStredeit
be§ linfen $ufje§ leid^teS Sluffdjttellen be§ ganjen SlórperS
bewerfftetligt, worauf ein 9iieberf)itpfeit auf 3e^en un^ ®aden be» 
redjten gufje-3 fotgt. ©iefe§ 9?ieberljupfeit famt immer ber redjte 
ober immer ber linfc ^itf; ubernetjmen, Wdtjrenb ber anbere in 
geWbtjntidjer SBetfe Weiterfdjreitet ?(t§ Sfrmitbung fugę man ben 
SBedjfet tooit „fpanbe auf Jpiiften" unb Jpdnbcftappen in ber SBeife 
tjinju, bafj bei jebem Jpupf bie £>anbe jufammenfdjtagen.

6. ©en gewoljnlidjen ®ang ober ©rmtbgang faffe man in 
ber SSeife itben, bafj immer ber redjte ober tinfe guf; ober aud) 
beibe mir mit ben gerfcn unb Sallen auftreten (gerfen= itnb 
Saltengaitg, gefteigert: §adett= unb .getjengang). wedjfelit 
j. ®. jwei Sdjritte Sattengaug mit jwei Sdjrittcn fyerfeitgaitg te. 
SJłit biefen ©angarten Derbinbe man ba§ Slrmfc^Wenfen, ein 
§in- unb tperfdjwingen ber geftredten Slrmc im Jpatbfreife. Sluf 
einen Sdjritt fdjwinge man j. ®. bie an ben Seiten Ijerab*  
Ijdiigenben SIrme nadj Dorn unb auf ben jweiten Sdjritt nadj 
Ijinteit unb fo fort. ©iefe§ SfrmfdjWenfeit faun audj uor= unb 
rudwdrtS im §afbfrei§ gcfdjetjen, Wenn bic Strme jur fenfredjteit 
§aftung an beiben Seiten be§ S?ofafe§ aufwarts geljalten werben.

2.
1. Stbrperbreljiingcu. 33ei ber erften ?fuffteltmig befanben 

fid; bie Sdpiterinnen in Stirnftellmig. Sie folleit fidj nun audj 
in anberer SBeife burd) ©reljttng be§ StorperS um feine fiangenadjfe 
umfteUen ternem gil biefem $wede macfjt itjnen ber Seljrer bemerftidj: 
Wie fie fidj in ber ittc cincS SłreifeS ftetjenb jn benfeit Ijaben, ber 
in nier gteidje ©eite jertegt Wirb. ©retjt fidj bie Sdjiiteriu an Ort 
fo, bafj itjr ©efidjt babei einen 93iertelfrei§ burdjmifjt, fo Wirb eine 
fofdje ©refjmtg at§ 53iertel§bretjung bejeidjnet, fo bafj nad) trier 
©retjungen Iinf§= ober red)t§um ber ganje fireiS burdjmeffen Wdre.
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©ie ©reljung gefdjieljt nad) redjte auf ber redjten, nadj liitfś 
auf ber linfen gerfe. Siad) beit SSiertelbreljungen werben audj bic 
Ijalten, ©reibierteU unb ganjen ©reljungen, juletjt audj bie ?lcf)tel= 
wenbungen geiibt. 9(u§ ber <5tirnftellung wirb bie Ołeitje burcĘj 
53iertelbref)ung redjte ober linfSum in glanfenftellung umgefefct, 
bei weldjer iibung bie S^iilerinnen etwa§ Weiter au§ einanber ju 
ftellen finb. 9Im tjdufigftcn fommen beim ©urnunterridjte bie fjalbcn 
unb ifiiertelbrefjungen Dor. ©er £efjrer ridjte bett Sefeljl fo ciit, 
baji burdj „red)t§!" ober „linf§!" ben Sdjiileruincn bic SRidjtung 
ber ©reljung angefunbigt wirb, waljrenb biefe felbft erft auf 
„um!" crfolgt. ©iefe fjalben ©reljungen fiinbigt man bitrdj ben 
SBefcljl „redjte ober linfóum" an — waljrenb bie ©reljung erft 
mit „fetjrt!" gefdjieljt. Sonft wirb angefunbigt: ?ldjteU, ©rei= 
Viertel=, ganje ©reljung redjt§= (ober linte=) um!

2. §opfergang. ?lu§ bem ©runbgange wirb ber Jpopfergattg
fo entwidelt, bafj bic Sdjiilerinnen nadj jebem Sdjritte ben ^órper 
mit bem auftretenben gufjc leicfjt in bie Jpófje fcfjnellen, fo bafj ber 
Sdjritt auf ben fdjweren, ber §upf auf bon Icidjteit ©aftteil fommt, 
wie im 3/s=©aft J J*' , ober wie entfteljt auf biefe
SfBeifc eine SSerbinbung be§ ®ef)en§ mit bem Jpiipfen. ift bei 
bem fpopfen barauf ju fetjcn, bafj e§ nidjt iit bie SBeite, fonbern 
in bie §blje gefdjieljt. ®eim @eljen teile man ben <popfergaitg 
juerft jebem linfen, bann jebem redjten Sdjritte ju, wdfjreitb fpater 
ba§ Jpopfern bei aUen ©cfjritten, ober beim 3., 4. ie. eintreten 
fann. ©a§ Jpopfeit fann mit §dnbeflappeit begleitet Werben.

3. Umjug unb ®egenjug (SBinbititg itnb fjalbe SBinbnng). 
©ie Słeilje fteljt in <Stirn itnb Wirb burdj „redjtSum!" in glanfe 
umgefetjt. ©arauf wirb ©aftgang bon Ort geboten, Woraitf bie 
Sdjulerinnett auf TOarfdj! mit bem linfen gufjc beit ®aitg beginnen, 
ber burd) littfS Stampfen feine SRegelung erljaltcit fanit. ©ie guljrerin 
ber 9icif)e Wirb angeljalten, fidj beim Umjug lang§ ber Sdjranfeit 
be§ UbungSraumeS fortjubcwegen. ©er Seljrer Wirb bon felbft 
finben, wie bei biefem Umjug bie fdjon geiibten ®aitg= unb Sdjritfc 
Weifen audj in iBerbinbung mit ben bageWefenen Slrmiibungen jur 
idnloenbung fommen. SScitn feine gefdjidte Bugfiiljrerin ba ift, fo fann 
ber Setjrer fidj felbft ait bie <Spi(>e ber Siciljc ftellen, uitb baS gieljen
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ber ateilje in beliebigen ©atiglinieit orbnen, bon beiten Ijier bas $ieljeit 
in einer Słretelinie ober in jtoei jur 2IćE)te berbunbenen ^reiSlinien:

'i bas (Sdjlangeln (Sdjlangenminbung):

A A P
ba§ Bieljen im Bidjacf: / \ / \ / anjufufjreit maren. 5D?it bem

Umjieljen laffe ber Sefjrer aud) ba§ ©aftgeljen an ©rt medjfeln, 
mobei bie Sdjulerinnen mit Sdjcittgaiig biefelbe Semegung mie 
beim (Setjen madjen, oljne bon ber (Stelle ju fommen. ®eim §alt= 
madjen, ba§ auf ein 9?iebertreten linfó gefdjieljt unb mit einem 
Stampfen ju berbinben ift, ridjte ber Setjrer ben 93efeljl „ipalt!" 
ftet§ fo ein, bajj er auf einen red)ten ©ritt erfolgt.

©er ©egenjug (Ijalbe SBinbung) ift eine f^ortbemegung IditgS 
ber jie^enben Słeifje, mobei bie giiljrerin bie SBemegung beftimmt. 
Sft j. 93. bie Sieitje im bieljen in geraber Sinic begriffen, fo befieljlt 
ber Sefjrer ©egenjug „linfóum!", morauf bie Srfte Ijalbe ©refjling 
linteum madjt unb bidjt an ber IHeilje meiterjieljt (a). 9ład) bem 
SSeiterjiefjen łanu ber giiljrerin mieber ©egettjug „redjtSum!" 
geboten merben, morauf fie mit Ijalber ©reljung redjtSum ba§ 
©egenjietjen fortfe^t (b).

®a§ ©egenjieljeit ber 9?eilje faun ebenfo beim ®eljen in 
geraber, mie in bogenfórmiger Sinie jur Slnmenbung fommen. Sft 
ba§ ©egenjieljen in einer ®rei§= ober Sdjldngellinie bon ben 

—"--x ©djiilerinnen begriffen unb geiibt, fo folgę ber
. \ Segenjug in ber Sdjnedenlinie. ©ie 9xeil)e mirb 

/'/ l bom Seljrer ober bon ber giifjrąrin in einer
.// y meiten Śogenlinie redjtSum gefiitjrt, meldje in 

M \ / Sdjnedenmiubung nadj ber SKitte ju immer fleiner
mirb. Sinb metjrere ber fidj immer berjungenben 

©djucdenmiubuiigen bitrdjjogen, fo erfolgt ber SBefeEjl (Segenjug 
linfSttm! morauf bie Srfte itnb nadj iljr bie Iibrigen ba§ <33egcn 
jieljen iit immer grofjer merbenben (Sdjnedenlinien boUfufjren.
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(S&enfo famt ber Sinjug in bie Sdjnede mit linfSum mib ber 
Segenjug jum §erau3jiet>en mit redjtSitm erfolgen. Sm Slnfange 
finb nur menig Sdjnedenioinbungen ju burdjjieljen, ba bie 
Sdjitlerinnen erft burd) einige Ubttng baju gelangen, ben ©egeitjitg 
in ber Sdjitedeulinie OoUftdnbig unb oljtte SScrwirruitg auSjitfuljren. 
©ie ©rbnuttg ift babei burd) ©afttreten aufredjt ju ertjalten.

4. 2lu§ bem 9?adjfteKgange cittmidelt fid) bie Sdjrittioeifc be§ 
SeĘjrittioedjfelgangeS, friiljcr Sticbifjgang geitannt, ber junadjft 
mit 3 Sdjrittcn iit gleidjett $eiten bargeftellt Wirb. 3lu§ ber 
SrunbfteUung (a) fdjreitet ber linfe $ufj auf @in§! fdjrdg oorioartS 
linfe 1 Sdjritt ioeiter, auf 3mei! ftellt ber redjte gufj nadj, 
attf ©rei! geljt ber linfe gufj nodj 1 Sdjritt fdjrdg oormdrtS 
linfS. ©amit ift 1 ©efdjritt nad) linf§ OoHenbet, Worauf ber 
redjte gitfj nad) redjte fdjrdg OoriodrtS auSfdjreitet unb ba§ Sefdjritt 
ebenfo mie ttad; linfe iit 3 3ei* cn wieberljolt ioirb. (©a§ redjte 
©efdjritt ift in ber unten fteljenbeu gigur fdjloarj auSgefullt.)

SOlan laffe balb ben 1., balb ben 2. ober 3. Sdjritt be§ 
SdjrittloedjfelgangeS mit Stampfeit augfufjrett.

5. (Sjeljett mit groifdjentritten. Śeim (Srunbgattge laffe 
man jioifdjen jeben Scfjritt einen .gioifdjcntritt cinfugcn, inbeitt ber 
ioeiterfdjreitenbe gttjj oor bem eigentlidjen 9?ieberftellen eintnal mit 
ber gufjfpit^e auf bcit Q3obett auftritt; ebenfo aitdj (SJeljeit mit 2 
itnb 3 gioifdjentritteii, ioa§ fidj audj beim illadjftell*  unb Sdjritt*  
ioedjfelgange antoenben lafjt.

6. 9D?it bem Sdjrittioedjfelgange ioerbe Slrmfreifen oerbuttben, 
iiibent beim SluSfdjreiten linfe ber geftredte redjte Slrm OorioartS 
jur Stredljaltung ttebett bem Śtopfc erljobett unb riidwdrtS Ijerab 
ioieber gefenft Ioirb, fo bafj mit bem 3. Sdjritte ber SłreiS oollenbet 
ift. Seint redjten ©efdjritt folgt Slrmfreifen linf§.
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3.
1. ©ie 4 (Sdjrittftellungen. ?lug ben 4 (Stellungen (1, 1)

werben bie SdjrittfteHungen entmidelt, inbem auf @in§! ber 
redjte gufj im Śogen mit fdjnellcm Sdjwung bor ben linfen gufj 
auf (Sdjrittlange fo oorgeftellt wirb, bafj bie gaitje Saft beg AłorperS 
bom recljtcit iBeine getragen wirb, waljrenb bag geftrecfte linfe ®eiit 
nur mit ber ben ®oben beriifjrt; auf .gwei! fdjwingt
bag redjte SBeiit im iBogeit 1 Sdjritt tjinter bag linfe 93ein, 
beffen gerfe bom SBoben ju erfjeben ift, waljrenb audj bag redjte 
33ein Wieber beit Sbrper trdgt. ?(uf ©rei! geljt in gleidjer SSeife 
bag linfe Ofeiit 1 5djritt tjinter bag redjte unb bient nun junt 
©rdger beg Slbrperg, waljrenb bag geftrecfte redjte ©ein ben SBoben 
nur mit ber gufjfpitje beriifjrt; auf 53ier! geljt bag linfe SBeiit 
eiiten Sdjritt bor bag redjte ®eiit, ioorauf bie ©runbftellung Wieber 
eingenommen Wirb. ?(uf biefe SBeife ubernimmt jebeg ®eiit einmal 
burdj 33or= unb DliidwdrtgfteUen bag ®ewidjt beg Slórperg unb 
ber Setjrer fann baitn uub wanit ein (Srtjeben beg blofj mit ber 
Spitje aufftellenben gufjeg berlangen, um fidj babon ju iiber= 
jeugen, bafj nur bag eine SBein ben Sbrper im ©leidjgewicfjt erljdlt. 
©er Dberforper ift babei aufredjt ju Ijalten, bie Slrme gebeugt 
jum (Stiitj ber §anbe auf ben §iiften.

2. Anieloippgang. ®eim OJruitbgaitge erfolgt mit jebem 
Sliebcrftellen eineg SBeineg eiit fdjitclleg Wit gen unb Streden beg 
Snieeg. (gig. 30.) Sm Slnfangc laffe man bag Scugcn itnb 
Stredeit in 2 3citen augfiiljren, inbem j. linfg auf @ing! 
mit Stampfen auggefdjritten wirb, worauf in ben beiben folgenben 
Beitcit tBeitgcu unb Stredcn beg linfen $nieeg erfolgt; bann ebenfo 
redjtg. ©ag Stniewippen Werbe audj mit bem SSorftellgange bor« 
unb feitwdrtg berbunben. ©ag ftanbfreie Win ift geftredt bor= 
ober riidwdrtg ju Ijalten.

3. ©er (SdjrittWedjfelgang Wirb in 3 geiteit immer nadj 
linfg auggcfuljrt, mdljrenb nadj redjtg nur ein geWóljnlidjer Sdjritt 
folgt. ©ann audj umgefeljrt redjtg Sdjrittwcdjfelgang, linfg SSeitcr- 
fdjreiten. ©iefer eine ©djritt redjtg ober linfg fann mit Stampfen, 
Słiebcrpupfcn ober ^opfergang anggefiiljrt werben. 53on ?(rm=
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ubungen lafjt fidj ba§ ?(rmanjief)eu uitb SluSftreden jutu Stofj 
mit biefer Ubung Oerbinben. ®a§ Slrmanjieljen ober Seugett
ber Slrme (gig. 10) faun gefdjefjen, tuenn 
biefelben geftredt am Seibe Ijerabljdngen, ober 
menu fie jur SBagljaftung oor= ober feitmartS, 
ober jur Senfelljaltung nad) oben auSgeftredt 
ftitb. Ginę Oott biefen Slrmfjaltett ift ju mdljlen 
unb bie Ubung fo anjuorbnen, bafj bie Slrmc 
mdtjrenb beś <Sdjrittmedjfelgange£ gebeugt, 
mit betu eincit Sdjritte aber jebeSmal au§= 
geftrecft merben. ©iefe§ Seugcit be§ SlrrneS 
gefdjieljt burd) bie auf ber Dorbcreit glddjc 
bcś ©bcrarmeS gelegenen SJłuSfeln, burdj ben 
jmeifdpfigeit (M. biceps) unb burd) ben inneren 
SlrmmuSfel (M. brachialis internus). ©a§ 
Streden beg SSorberarmeS bemirft ber an ber
Ijinteren Seite be§ ?(rme§ liegenbe breifópfige w 10. 
Slrmmugfel (M. triceps brachii), ber mit 
feinen Sópfen ootn Sdjulterblatt unb ben oberen <Seiten beS ©ber= 
arme§ entfpringt. Unterftutjung leiftet babei ber SnorreitmuSfel 
ober ber Heine Streder beS 93orberanne§ (M. anconaeus ąuartus).

4. ©ie ganje ©refjung redjt§= ober linfSum mirb mit 4 
Sdjritten an ©rt fo auśgefiiljrt, bafj nad) liitfó ber linfe, nad) 
rcdjt§ ber rcdjte gujj mit Stampfcn beginnt unb bei jebem Sdjritte 
eine SSiertelmenbung gefdjieljt. ©abci fonnen audj alle linfen, 
ober alle redjteit, ober audj alle 4 Sścfjritte mit SZicberljiipfen 
unb Jęopfern Oerbitiibcu feiit.

5. SHit ben 4 SdjrittfteHungen (3, 1) merben folgeube §aitb= 
ubungen Oerbunben unb mit Slrmljeben jur SSagljaltiing nad) bon 
Seiten auSgefufjrt:

a) ©a§ Jpanbbeugen unb Strcden. ©ie giitgcr finb ait§= 
geftredt unb bie aufjere ^anbflddjc liegt nadj oben (SJiftljalte). 
Sn biefer Jpaltung beugt bie Jpanb nadj unten unb oben, nadj 
linf§ unb redjtś. ©em Śeugen folgt ftet§ ba§ (Stredeit. Sn gleidjer 
SSeife folgt ba§ 23eugen im Jpanbgelcnf in ber Speidjljaltung 
(mobei ber ©aumen nadj obeit liegt), iit ber ^ammljaltitng 
(ipoljlflddje oben) unb in ber Sllljattung (fileiitfinger oben).
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b) ©aS ^anbfreifeln (gig. 8a 213), ein fdjnelleS 
Ubergepett auS bem Ipanbbeugen nadj unten linfś, linfg, obett, 
redjtS ic., fo baf; bie geftrcdte Jpanb einen $egcl befcfjreibt, bcffen 
Spitje im Jpanbgelenfe liegt; attdj ba§ § a n b f djla g en geljbrt 
Ijicrljer, mobei bic Ipanb im §albfrei§ einen <Scfjlag bon linf§ 
nadj redjtS, ober umgefetjrt augfuljrt.

c) gingerubungen; j. 93. bag 93eugen ber ginger jur 
gauft, toedjfelnb mit gingergratfdjen, mobei fid) bie ginger burd) 
9lu§ftreden fotoeit al§ moglidj oon einanbcr entfernen. ©ie Ubung 
ber 93euge = unb Stredtljatigfeit ber ginger ift namentlidj bei 
jungen 2)?dbdjen nidjt unbeadjtet ju laffen, ba bei ben meiften 
toeiblidjen Slrbeiten bcit Jpanben unb gingern nidjt unbebeutenbe 
gunftioneit jugetcilt rocrben. SJfatt roili befottberS bemertt Ijaben, 
bafj im genrotjnlidjen fieben bie StredmuSfeln ber ginger im 
93erljdltiti§ ju beit 93eugcmtt§felit nidjt gleidjmdjjig cntroidelt merben, 
fo baf; fidj fogar eine Stórung be§ natiirlidjen 9Sertjdltniffeg in 
mandjerlei patljologifdjen guftanben, j. 93. im gingerframpf rc., 
tunbgebe. ©er fieljrer mirb bie §anb= unb gingeritbttngen nidjt 
aHe in einer Stellung borneljmen laffen, fonbern mit ben 4 <Sd)ritt= 
fteUungen roedjfeln. 93eim Jpanbbeugen fommen in 93etradjt: ber 
§anbbeugcr an ber Speitfjenfeite (M. flexor carpi radialis) unb 
an ber ©Henbogenfeite (M. c. f. ulnaris) unb beim Streden: ber 
Ipanbftreder ait ber (Speidjcnfcite (M. extensor carpi radialis 
longus et brevis) unb an ber SUenbogenfeite (M. e. c. ulnaris). 
©a§ gingerbeugen gefdjicfjt burdj bie 93euger ber ginger (M. 
Hexores digitoruin) unb bag ©egeuteil burd) ben gemeinfdjaftlidjen 
gingerftreder (M. extensor digitorum.communis). 93emerfen§roert 
ift ber nur beim Wicnfdjen uorfommeube Streder beS geigefingerS 
(M. indicator).

6. ©er Sdjritttoedjfelgang roirb in 3 3eitcn beim llmjug ber 
Sieifje nadj littfg unb red)t§ fo auSgefiiljrt, bafj entrocber ber 1.,
2. ober 3. Sdjritt, ober ber 1. unb 3., ober ber 2. unb 3., ober 
ber 1. unb 2. mit Dlicberljiipfen, Ipopfcrgang ober Slnicwippgang 
auggefiitjrt merbeit. ©ie §anbe gefjett jum „Stiilj auf §iiften" 
unb fónnen beim Jliebcrtjupfen, fpopfeit, Jłnieroippen citt fdjncUeg 
gufammenflappen folgctt laffen.
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4.
1. Drbnungśiibung: baS fRebenreifjeit. ®ei beit Ubungen 

in ben brei erften ficftionen ftanben bie Sdjulerinncit in einer 
Słeilje tjinter ober neben einauber. ©iefe ©tcllung in „£inie" 
ioirb nun im fiaitfc ber Ubungen umgcftaltct uub bie ©djiilerinnen 
follcn baran gelootjnt ioerben, aucf) bei einern mannigfaftigen 
SBedjfel iljre georbnete ©tellung im ganjen fcfjiielt einjunetjmen 
unb loieber 311 Oertaffen. SBei Sefdjreibung biefer Drbnungśiibungen 
foli immer eine Slnjatjl oon 12 ©djiilerinnen angenommen ioerben. 
Sś mbge Ijier junadjft bie Umtoanblung ber StuffteUung in Sinic 
in bie ber „©tiule" Oorgenommen ioerben. 2tuś ©tirnfteUung 
fetjt fid) bie 9?eitje mit „redjtśum" in glanfenftellung um, ioorauf 
ber Sefeljl gegeben Ioirb, bafj fidj bie Slbteilung 511 gioeierreitjen 
linfś orbncn folie. Sluf SitiS! fteltt fid; barum bie gioeite ber 
Steitje mit einern ©djritt an bie linfe ©eite ber (Srfteit, auf 3toei! 
bie SBierte an bie linfe ©eite ber ©rittcn, auf ©rei! bie ©ectjśte 
neben bie giinfte ic., fo bafj mit ©edjś! bie Umfe^ung jur ©aule 
mit gioeierreiljen gefdjeljeit ift. ©ann folgt nad) bem 9?ebenreiljen 
ber Sefeljt jum Sinreitjen, ioobei bie gtoeien auf SDtarjdj! redjtśum 
fidj bretjen unb mit cinem ©djritte fid) loieber iit bie Dłeilje ftellen. 
Sn gleidjer SBeife erfolgt nun baś Słebenrciljen ju ©reien, SSiereit 
unb ©ecfjfen, foiooljt linfś alś redjtś.

Sft baś 9?ebenreitjen erft einjeln geiibt, fo loerbe eś nun iit 
beftimmter 3eit Oertangt, j. ®. baś fRebenreitjen ju SSieren linfś 
in 3 Beiten, inbem auf SDlarfdj! ftimtlidje ©djiilerinnen mit 2luś= 
natjme ber 1., 5. unb 9. mit linfś ©tampfen iljre ilłcbenreitjung 
beginnen. 9?adj bem Dłebenreifjen iibe man bie ©djiilerinnen immer 
bic erfte Slufftellung loieber einjuneljmen. Jładj erlangter ©icljer= 
fjeit in biefer ©rbiutngśiibung an £>rt loerbe fie aud) im (jieljeit 
Oon Ort in ber Umjugślinie oorgenommen.

2. ©er ©djrittioedjfclgaiig ioirb in 2 3ei4en auśgefiiljrt, in= 
bem man bie beiben erften ©djritte auf 1 3vit folgen Idfjt. 
©abei fann: a) ber 1. ober 3. ©djritt mit ©tampfen, b) ber



222 Sefonberer £eit: 3lu' ^raltit.

3. ©djritt mit Dłiebertjupfen ober ^niemippen oerbunben merben. 
90? it bem Siteberfjupfen laffe man ba§ Slrmftreden nad) oben ober 
unten ober feitmdrtS Oerbinben, inbcm bei bon iibrigen ©djritten 
bic ?(rme (3, 3) gebeugt angejogen merben.

3. ©er ©djlaggang mirb beim gembljnlidjen (SJeljcn fo au§= 
gefiiljrt, bafj mit bem auftretenbcn 23cinc (ba§ geftredt unb mit 
abmdrtS gefenfter gufśfpitje ju tjalten ift) cin fraftiger ©djlag mit 
ber ganjen gufjfoljle auf ben SBoben gefdjieljt. 9Jiit bem ®nie= 
mippgangc (3, 2) Idfjt fidj biefe Ubung leidjt fo oerbinben, bafj 
ba§ eine Sein gleidjjcitig mit bem Śtniemippcn be§ anbern ben 
©djlag auśfiiljrt.

4. 9l)iit bem Sdjrittmcdjfelgangc iii 3 geiteit finb folgenbc 
Urnubungen ju oerbinben:

a) ©aS ©ridjterfrcifcit (gig. 8b ©. 213) mirb an§ ber 
SBagtjaltung ber feitmdrtś geftrcdtcn ?lrmc folgcn unb im ®egcn= 
fatje ju bem ?lrmfreifen barin beftefjen, bafj bie §anbe einen 
mbglidjft fleinen .Strei-S bcfcljreiben, bie ?lrme babci alfo urn bic 
©berflddje cineS S’egelS getjen, beffen Spitje im ©djuttergelenfe 
liegt. ©ic Ubung fann fo georbnet merben, bafj bei bem ©efdjritt 
linfó auf jeben ©djritt einmal ©ric^terfreifen fommt, mdljrenb 
beim ©efdjritt redjt§ bic ?lrme im Jpuftftut; bleiben. ©aś ©ridjtcr= 
freifen gefdjieljt audj mit anfmdrtś geftredten Slrnten.

b) ©a§ Unterarmfreifen, mobei beibe ?Irme Oor bem Seibe 
rcdjtminfelig fo gebeugt ju tjalten finb, bafj j. bie rcdjte gebalttc 
§anb in ber 9?ape beS linfen @Uenbogengelenfe§ geljalten mirb, 
morauf ein fdjmungtjafte§ Umfreifen ber GUenbogcngelenfe oljne 
SJlitbctciligung ber Dberarme erfolgt.

5. ®eljen mit ©aucrfteljen. ©ic ©djiilerinnen oerfdjrdnfcit 
bie 2lrme auf bem Słuden unb getjen auf tOłarfcfj! jur einbeinigen 
©tellung auf bem linfen gufje, mdljrenb ba§ rcdjte ®ein ettoaS 
nadj riidrodrtS mit abgefcnfter giifjfpitjc ju tjalten ift. 9?adj langerer 
nom Seljrer ju beftimmenben Beit erfolgt ber SBedjfel jur ©tellung 
auf bem redjten Setne, mobei bie ?lrmc au§ ber Scrfdjranfung 
jur SBagfjaltung feitmdrtS jit ftreden finb. ©o im SBecfjfel fort, 
©er Dberfórper ift mbglidjft fenfredjt ju tjalten.
. 6. §infgang. 9cadj einem £inf§ftampfen folgeit 2 fpiipfe
auf ben ©pitjen bc§ linfen gufjeS, bann bagfelbe redjtś. ©pater 
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finb 3, 4 unb meljr £>inft)upfe Don einem Setne aitSjufuljren unb 
bic ©djulertnueit anjuljattcn, baji ba§ Jpinttjiipfen in ber gemol)tt= 
liczeń $eit be§ SLaftgeljenS erfolgt.

2Benn e§ fdjon bei ben erften UnterridjtSftunben barauf aufarn, 
bie ?lu§futjrung ber SeibeSubungcn in beftimmter unb jumeilen 
in einem feft auSgeprdgtcu Xafte Don ben Sdjulerinuen 511 forbern, 
fo merben mir ferner immer meljr ba§ Slljtjtljmifclje ber Xurn= 
iibuitgen beim llnterridjte junger DJldbdjen al§ cin mefeutlidjeS 
Silbungśmittel betradjten unb ebenfo jur Dłegelung alg jur Sc- 
lebung itjrer Semegungen bienen laffen. $u biefem $roede jieljen 
mir audj ben ®efang in ben Sereidj be§ £urnuutcrrid)te§. ©urdj 
ben genialen iJurnleljrer 21. (Spiefj ift mit einer Dollftanbigeu llm= 
geftaltung be§ Surnunterridjteź aud) ber ©efatig in unmittelbare 
Serbinbung mit ben iEurnubungen gebradjt morbcit. 2Sir molleu 
Ijierbei bie Sefyauptung bes englifdjen 2(rjte§ Dr. 9luft), „bafj ba§ 
Singett fiir bie Srjiefjung, befonberS junger HJłabetjen, feljr micEjtig 
fei, inbern es Dor Diclen fbrperlidjen Ubeln, namentlidj Sruftfranf> 
Ijeiten, bemat>re"*),  nic^t meiter erortern unb nur ba» Drbnenbe 

*) ®ie aUgemeinen SSirfungen ber ©timmiibungen nidjt 6tofś auf eine 
Srdftigung ber 2Itemorgane, fonbern aud; auf gorberung be8 bilbenben SebenS 
ii6erl)aupt, finb fdjon oon alteren Śirjten geru^mt toorben. 2Bir lefeu 3. S. 
tu bem SEBerle be§ beriibmten franjofifdjen 8lrjteb ©iffot „SRebijinifdje unb 
djirurgifcbe Sinnnaftit": „Ein anberer ®etoei§ ber Sraft ber ©timme unb be§ 
9teben§ ift biefer, bafj ba? ioeiblidje ©efdjledjt ivalgrfcl)einlid)erlr>eife beSwegett 
anbere Ubungen loeit toeniger notig fiat, ioeil e8 einen ftarten ©ebraudj oon 
biefer madit. ©a bie Statur eS gegen bie (Sinbriitfe angenebmer Empfinbungen 
reijbarer gemadjt, unb ibm meit meljr gro^lid^tett gefdjentt bat, fo muf; e§ auS 
biefem (Stunbe ntebr plaubern unb biefeS wiele (Sepiauber ioirb i(jin eine 2lrt bon 
flbung, Ibeldje ben Sebiirfniffen bebfelben angemeffen ift ęieraub Idfjt fidj folgern, 
baf; bie Ubungen ber ©timme bisioeilen bie ©telle ber SBemegung be§ UiirperS 
bertreten fónnen. ©ie Sllten entpfaplen bie iifmng ber ©timme benen febr, iwelct;e 
burdj eine ©djroadje, befonberS ber giifje, berbinbert nmrben, ju arbeiten, ober 
fidj anbere 53etoegungen ju ntadjen. ,(S8 ift erftaunlidj1, fagt ipiutardj, ,toie 
nufslidj bie taglicbe Ubung beb 9teben8 nidjt 6tof; jur Oefunbbeit, fonbern fogar 
jur @rbaltung ber ©tarte ift ; jloar niefit jener, rwetefie ben Stdmpfer in offetttlidien 
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unb 23elebenbe beS ScfangeS fiir unfern 3'utd i‘n Sługę beljalten, 
inbem mir bie grei= unb Giemeiniibungen ber ©djiilerinnen nadj bem 
©afte be§ ®efange§ auSfuljren laffen. ©djon ber einfadje Umjug 
ber SJeilje mit ©aftgetjen mirb belebt, menu bie Sdjiilertnnen babei 
ein muntereS, froljeS Sieb anftimmen. ©ann finb aber oiele unferer 
5Dłdbdjen-©urnii(mngen, namentlidj bie ©djrittmeifen im 3/t= unb 
6/8=S£aft, geeignet, bon foldjen Siebern begleitet jn merben, beren 
WJelobie ben gleidjcn Dl^tjtfjmuś ber £eibe§iibung auSprdgt. 3U 
biefem ^tuecfe bebarf man fenieSmegS eigener ©urnlteber, meldje etma 
ben SBert be§ ©itrnenS, ober bie ©djonljeit einjelner ©urnubungen, 
ober bie befonberen ©urnertugenben te. befingen. ©er ©urnlefjrer 
benufje fiir feinen gmed b'e Sieber, meldje bie ©djiilerinnen au§ 
ber ©djule mitbringen unb bie fidj burdj iljr rljljtljmifdjeS ®ef>rage 
auSjeidjnen. finb Ijier einige geeigncte Sieber aufgefiitjrt, mobei 
jugleidj auf beren 23ermenbung beim ©urnunterridjte im befonbern 
tjingemiefen ift. 2Biinfdjen§mert bleibt e§, bafj ber ©urnlefjrer fo 

©pieleń aubmadjt, fonbern ber firaft unb eigentlicben Starte bet toornebmften ®n= 
gemeibe beb itorperb, bon meldjer SBieberljerftedung ber (Sefunbljeit ootneljmlidj 
abljangt?" Unb ©.75 Ijeifjt eb meiter: „®ab ©ingen fejst ebeufallb bie iDiubteln 
beb SBunbeb unb ber tia^e gelegenen ®eile in ®eroeguug; unb burd) bie bjtere 
Bufammengielmng, meldje fid) in biefen ®eilen ereignet, mirb bie Slbfonberung ber 
©afte unb iljr Umlauf meit beffer bemirtt. ®ie Semegung ber ©timme bat auf 
bie inuerften ®eile beS .flbrperb einen Sinflufj, fie febt alle Sebenbgeifter nidjt blofj 
in Slbfidjt auf bie aufjeren ®eile, mie eb bab 9teiben gu tfutu pflegt, fonbern audj 
in Slbfidjt auf bie entfernteften (Singemeibe in ®t>atigteit. Ślub biefem ®runbe 
befinben fid) bie Słonnen Bollftanbig mobt, ungeadjtet fie fiĄ nidjt Biele Semegung 
jn madjen fdjetnett. ®ie U6ungen ber @timme erfefcen bei ibncn biejenigen, meldje 
iljnen bab filofter unterfagt. ®ie Sebenbgeifter bringen, burd; bie ©timme in 93e= 
megung gebradjt, meit leidjter in bie fleinften banale ber gibern unb Werben; uitb 
bie burdj bie ©timmrnertjeuge bemegte Suft mirtt (barter auf bab ganje ©tjftem 
tinferb Sorperb. §ieraub entfpringt bie gliiffigfeit ber ©afte, unb bie Slubleerung 
ber aubbiinftenben geudjtigfeit, weldje fdjmeifjtreibenbe Slrjneien nie^t fo gut bemert= 
ftettigeit. Slufeerbem, baf; bie ©afte burd) bie iibung beb ©ingenb berbunnt 
merben, etljalteit audj bie feften ®eile ttocb) buret) fie metjr ©tarte, unb [mb in ber 
g-olge firantbeiten meniger aubgefetjt. (Srtjalt nidjt auf biefe SBeife bab .ftittb, 
beffen Sitem man nad) feinem ©ingen unb 8teben abmeffen tanu, in feiner ®ruft 
eine ©tarte, moburdj biefe .Spocie gefcĘtirfter gemadjt mirb, itgre gum geben notigeu 
SJerridjtungen ju oollbringen? fionnte man nidjt aub aUebent fdjliefjen, baf) bie 
Iibung beb ©ingenb ein maljreb SKittel fei, bet fdjmadjlidjen Sruft junger Jferfonen, 
beren fungen febgr fdJmaćtj finb, metjr ©tarte ju geben?"
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bici ®efang§fertigfeit befitjt, urn gleicf) beim ©urnunterridjte beit 
©djiilerinnen cinfadje fiicbcr einiiben 311 fonnen. ©urdj 3Sor*  unb 
Siadjfpredjcn be§ ©cjtcS, mie burdj 23or= unb Sfadjfingcu ber 
SDMobie, muffen bie ©djiilerinnen biefe fiicbcr fidj fo feft einpragen, 
bafj fie biefelben fofort oljne alle ©djmierigfcit anftimmen fonnen. 
®eint ©urnuntcrridjte geljt c§ einmal nidjt, bafj man crft bic 
©efangfdjcfte jur §anb nimmt. Sn ber 9icgel mirb bic SOłelobic 
einc§ fiicbcś bon allen ©djiilerinnen unisono ju fingen fein, unb 
nur beim SSorpanbenfcin einer pinrcicpenbcii ?lnjaljl bon ©opran*  
unb ?lltfdngcrinncn mag eine jtoeite ©timmc bcigefiigt merben.

§aben fidj bic Sdjiilcrinncit nacpftepcnbcS Siebdjcit eingcprdgt, 
fo merbe juerft ©aftgcpeit im Umjug fo georbnet, baf; je ber
3. ©djritt mit ©tampfen ober 9?ieberpiipfen, bic iibrigen ©djrittc 
mit Scifcgang auśgefiiprt merben. ©er erfte ©djritt mit ©tampfen 
erfolgt Iinf§ auf baś 1. Sldjtcl bc§ 1. ©afte§ unb fofort 
©tampfen auf ben fdjmcrcn ©afttcil. ©cljr balb merben bic 
©djiilcrinitcn iljre (JJaitgmcife mit ber ©aftbemegung bc§ SiebeS iit 
Ubereinftimmung bringen. ©obann merbe ber ©djrittmedjfelgang 
mit 3 .geiten nadj linf§ unb reepts im g-ortjiepen fo mit ®efang*  
bcgleitnng geiibt, bafj ber 1. ©djritt cineS ©efdjritteś mit bem
1. Sldjtel bes SiebeS jufammcnfaHt. SBurbe ber 1. 3SerS im lltn*  
juge, unb ber 2. mit ©djrittmedjfelgang gefungen, fo fann beim 
3. SScrfe ber ©djrittmedjfelgang nodj bie SBeranberung crleiben, 
bafj mit bem 1. ©d^ritte aucp .Slttiemippen oerbunben mirb.

v(£utlaOiutg in§ gteic.

Si•(o f f, SBeibl. Surntunft. 4. 9lufl.

fćnt? fdjon fdjmucft er mit Slitrmen unb 33(ń = t0en bie iffielt. 
Słontm in ®arten unb Sain! @i, mie mirb bi<f>’S erfreun, ein 
ber greube be§ grii^IingS jit fein.
fi o nun pinau® in ben 2Balb! §orcf), mie tieblidj crfdjallt ba8 2iebcpett 
ber SPoglein! ber Sitcfitcf fonirnt Mb.

?[ n f dj ii (5.
15

Jtomm tym ? aud nut tn’d gelb, lnenn ber £eni bir
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Dpne bie ©urnftunbe in eine eigentlidje (SJefanggftunbe umju= 
manbeln, mirb ber Seprer bod) auf einen moplflingenben ®efang 
itnb guten 2?ortrag ber fiicber, namentlidj auf fcpoite Slugfpracpe 
beg ©ejteg ju palten pabeit. Wit bem guten Sefange gepc aber 
aud) ftetg eiitc fdjóne unb forgfdltige Slugfiiprung ber £eibeg= 
ubungen fpanb in £anb, morauf eg bod) pier oorncjmlid; abgefepen 
ift Sft eg beim ^Sribatunterridjte Oon nur menig Sdjiilerinnen 
nidjt móglicp, einen Sporgefang perjuftellen, fo faun audj ein 
ipianoforte an bie Stelle treten, morauf bie Welobien gefpielt 
merben. 91. <Spief; bebiente fid) beim ©urnunterridjte ber GSeige.

1. Crbnunggubung: ©ag 91 e ben rei pen. Słacpbem bagSłebem 
reipen ju SSicrerreipen (4, 1) linfg bcmerfftelligt ift, merben bie 
Sinjelnen ber abgejaplten Słeipen beftimmt unb bie Sitter alg 
recpte, bie 23ierer alg linfe giiprerinnen bejeidjnet. Sg folgcn nun 
einigc SBedjfel beg ^lebenreipeng:

a) 9ieipet eitdj pinter bie retpten guprerinnen:

b) Hieipet eudj pinter bie linfe giiprerin:

c) Słeipet cucp recptg Oon ber recpten giiprerin: / / ź 1 *

d) Słęipet eud) linfg bon ber linfen giiprerin: /

Sei c unb d ift ju beftimmen, ob bie Dłeipc bor ober pinter 
ber ^uprerin jiepeit foli.

©iefeg 9?ebenreipen ift in maimigfacpem SBecpfel redjtg unb 
linfg ju iiben, bamit fid) bie Scpulerinnen fdjncll in eine folcpc 
Umfcpung ber 9?eipen finben lernen.

2. ©alopppupfen. Sług bem Slacpftellgangc feitmdrtg redjtg 
ober linfg ift bag Salopppiipfen fo ju entmideln, baf; 5. ®. beim
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®efjen feitmartś linfś baś linfe SBein alSbalb nad) bem 91ieber= 
ftellen jur SeitfdjrittfteUung bort bem itacfjftellenben redjten SBeine 
uoit feinem ipiape meggcfcljlagen mirb unb Don neuem Weiter® 
fdjreitet. ©aś SBeiterftcllen fommt bei ber fortgefetjten SBieber® 
polung immer auf ben fdjmeren, baś SBegfdjlagen auf ben leidjten 
©aftteil 2Sie feitmartś linfś unb redjtś, fo ift baś Oatopp®
piipfen audj auś bem 9?adjfteHgange oormdrtś abjuleiten.

9?acfjbem bie SReilje bie ^Jfantcnftellung eingenommen, laffe 
man nad; linfś unb redjtś 3 ©alopppiipfe unb einen Stampf in 
4 gteidjen Beiten auśfiipren:

u4-<
4

©amit finb paffenbe 2lrmiibungen ju Oerbinben, j. IB. Slrtm 
ftretfen nadj oben ober an ben Seiten beim Stampf, unb „fpanbe 
auf §iiften" ober Slrmanjiepen mdljrenb beś lęupfenś. SBeim 
©aloppljupfen Oormdrtś (maś don ber S^eifje bon StirnfteUung 
auś Oorgenommen merben fann) ftellt immer baś linfe ober immer 
baś recEjte SBein Oor, ober man Idfjt einen SBeitritt mit Stampfen 
einf ćfjieben, um ben SJBecpfel oon linfś unb redjtś móglidj ju madjen; 
j. SB. 3 ©alopptjiipfe Oormdrtś linfś unb Stampfen linfś in 
4 geiten, bann baśfelbe redjtś ie. Sludj bie SBerbinbung beś 
GialopppupfenS Oor= unb feitmartś im Sffiedjfel oon linfś unb 
redjtś giebt einen jmedmafjigen libungśftoff; j. SB. jebeśmal 
3 ©alopppupfe unb 1 Stampf:

linKs 'wrurłirt.r

rec/itr wrur:

>>
• — o — u •— O • 
c* redtfr

3. SRumpfubungen. ©ie SRumpfubungen finb fiir jungę 
9Jlabdjen oon befonberer SBebeutung, ba ja Sdjmddje ber 9i lidem 
muśfeln allerlei jpaltungśfepler im ®efolge paben mufe. SUiit ridjtigem 

15*
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SŁatte merben barum bon feiten ber f^mebifdjen ©urnfdjule beim 
SKdbdjcnturnen bie Stumpfubitngen feljr auSgiebig benutjt, um bic 
gerabe unb aufredjte §altung ju unterftutjen. ©ie Ubungen, meldje 
fidj nadj ber ©lieberuitg be§ fRumpfeS, namentlid) nadj ber SBilbung 
ber iffiirbelfaulc, ergeben, finb folgcnbe. ©a§ Blumpf beugen 
mirb bei feftfteljenben giifjen unb geftredten Snieen berartig au§= 
gefiiljrt, bafj ber ©berfórper gcgett bie SBeine in einen SSinfcl geftellt 
mirb. faun biefeS fRumpfbeugen am meiften itadj bom auS= 
gebcljnt merben, meniger nadj ben Seiten unb nodj meniger riid= 
mart§. ©ie ©ornfortfatje am 9łiidgrat bilben ein fpinbernig fur 
ba§ 9iitdbeugen unb beuten bem ©urnleljrcr an, bafj biefe £eibc§= 
ubitng, in iibertriebener SSeife auSgefiiljrt, unnatiirlidj ift. SBenn 
ba§ 9lumpfbeugen bormartś, feitmdrtś linfS, riidmdrts unb feit= 
mdrt§ rcdjtS in ber SBeifc berbunben mirb, bafj ber Dberfórper 
einen Alegel befdjreibt, beffen Spitje in ber §iiftgegenb liegt, fo 
cntftctjt bag Słumpffreifen. ©a8 Shtmpfbrefjen beftefjt in einem 
©reljen be§ Dberfórperg um feine Sdngenadjfe lirifg ober rcdjts.

SBenn biefe fRitmpfiibungen gut mirfen 
foUen, fo ift baS bereits geforberte Stredcn 
ber Sinice unb ba§ geftfteljen ber giifje 
genau einjutjalten.

mógen einige foldjer Ubunggfalle 
Ijier aufgcfuljrt merben. 9luf @in§ I merben 

allen ®elenfen gerunbet 
gefutjrt (gig. 11 a); auf 
fRumpfbeugcn feitmdrtS 

(gig. llb), auf ©rei! 9lumpfftredcn mie 
bei gig. Ha, auf SSier! Slrme jum 916= 
[jang; baSfelbe in berfelben 3eitf°t0e mit 
9Jumpfbeugen redjtS unb bormdrtS. ©a§ 
Słumpfbeugcu vormart§ faun nad) 9J?afj= 
gabc be§ SBinfelS geiibt merben, ben ber 
geftredte ©berfórper mit ben geftredten 
SBeinen bil bet: Stumpfer SBintel — <Stred= 
[jaltung — 9iećĘ)ter 2Sinfel — <Stred= 

fjaltung ift in je 4 3eiten nadj einanber langfam ober fdjmung= 
Ijaft auSjufuljreit. gerner: auf @in§! 9luffdjmingeu ber geftredten 
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Slrme jur SSagljaltung feitlingg (gig. 8); auf Bmei: ©reljcn be§ 
DberfórperS nad) linfS, fo bafj bie geftredtcit ?lrme redjtmiiiflig 
gegen bie borl)erige ©tellung ber gcftrcdten ?(rmc ju ftepen fommen; 
auf ©rei: ©tellung mie bei gig. 8; auf 23ier! Slrme jum Slbljaitg.

©a§ Dlumpfbeitgcn nad) born bemirfett boriteljmlid): ber gerabe 
SBaudjmuSfel (M. rectus abdominis), ber lange SpalSmuśfel (M. colli 
longus), ber bereinigte fpiiftbeinmuSfel unb grofje runbe Senben- 
muśfel (M. iliacus internus et Psoas); bas 9?umpfbeugen nad) 
ben ©eiten erfolgt burd) ben bierfcitigcn ScnbettmuSfel (M. qua- 
dratus lumborum), burd) bie 3mifd)citquerfortfaljmu§feln (Musculi 
intertransversarii), burd) bie furjen unb langen Oiippenfjeber 
(M. levatores costarum breves et longi) unb mittelbar burd) 
bie einfeitige SBirfung ber breiten SBaudjmuSfeln. ©aS ©treden 
be§ 9tumpfe§ berlaitgt bie ©Ijdtigfeit be§ langen 3iudenmuSfel§ 
(M. longissimus dorsi), beS bielteiligen SJluSfelS (M. multitidus 
spinae), ber BmifdjenbornmuSfeln (M. intertransversarii) unb bee> 
SenbenrippenmuSfeU' (M. lumbo-costalis). ©as 9iumpfbrel)en, 
meldjeS nur in bem oberen ©ede ber SBirbelfauIe móglidj ift, mirb 
burd) ben fdjon genannten oielgeteiften SlluSfel, beit baudjfórmigen 
SDłuSfel be§ §alfe§ (M. splenius colli) unb burd) ben bitrcf)= 
flodjtenen 3)iu§fel (M. complexus) bemirft.

4. ©djrittmedjfelgang linf§ unb redjtS mit 3 ©djritten, mobei 
auf ben 3. ©djritt ftniemippen unb Slrmftreden, nad) linfś bom 
linfen, nadj redjtS bom redjten Slrme erfolgen. ©aSfelbe banu aud) 
mit ©efdjritten in je 2 $eiten.

5. ©tabubungen. Bu biefen Ubungen geljórt eiu glatt= 
polierter ©tab bon einer Sdnge, meldje ber ®rófje ber ©djiilerinnen 
entfpridjt. SDiit geftredt fjerabfjdngenben Slrmen, fgdube etma 50 cm 
auSeinanber, mirb ber ©tab mageredjt nad) borne gefjalten unb auf 
@in§! jur SBagljaltung, auf gmci! jur ©enfelfjaltung erl)oben, 
mobei bie geftredteu Slrme fenfredjt ait beiben ©eiten beS 5topfe§ 
in bie §ól)e gełjalten merben. Sluf ©rei! mirb ber ©tab auS ber 
©enfelfjaltuitg mit gebogeneit Slrmen fjinter bem Stopfe l)erabgefii()rt, 
fo bafj er in ioageredjtcr Sagę quer iiber beibe ©djulterbldtter jit 
liegen fommt. git 3 gleidjen Beitcn medjfelit biefe 3 Stabfjalten 
bor= unb riidmartS unb fonnen mit ®runb=, ©d)rittmed)fel= unb 
9?adjftellgang in jmedmdjjige SBerbinbung gebradjt merben.
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6. ©ie Sdjiilerinnen Ijaben felbft iBeranberungen beS Sdjritb 
medjfelgangeS mit 3 ober 2 geiten in ber 2Beife ju erfinben, bafj 
babei bie fdjoit geiibten (Mangarten, alS @tampf=, £>opfer=, ftnie= 
mipp= unb Sdjlaggang, flliebertjupfen, ®et>en mit gmifdjentritten te. 
jur Slnmenbung fommen, aud) bie fdjon bagemefeneit §lrm= unb 
Jęanbiibungen in paffenbe SSerbiitbung mit ben (Sdjrittmeifen 
gebradjt merben. ©er Seljrer forbert bie Sinjelnen ber Slbteilung 
auf, iljre felbftgebilbeten SBariationen ju befdjreiben unb barjufteUen, 
morauf bie befonberS geeigneten bon ber ganjen Slbteilung bnrdj= 
geiibt merben. ©er Unterridjt forbert auf biefe SSeife bas Sntereffe 
ber ©djiilerinnen unb regt biefelben jugleidj junt SRadjbenfen unb 
jur ©elbfttpdtigfeit an.

6.
1. ©rbnungSiibung: ©aS 25or*  unb jpinterjieEjen. 9ładj= 

bem fidj bie Slbteilung auS glaitfenftellung in SBiererreifjen linfś 
bon ber redjten giiljrerin umgefetjt ijat, mirb „linfSum" geboten. 
©ie Dleiljett befinben fidj in gefdjloffener Stellung, b. fj. bie @in= 
jelnen fteljen jiemlidj bicĘjt tjintereinanber. Setjt mirb iBorjiefjen 
linfS bor bie linfen giitjrerinnen geboten, mobei bie SBierer ©tanb 
Ijalten, bie ©reier fic^j mit SinfSantreten in 2 Sdjritten bor bie 
SBierer, bie .gmeier in gleidjer SSeife mit 4 ©djritten bor bie 
©reier unb bie Gitter mit 6 Sdjritten bor bie ©reier begeben (a).

Z

' //f VU*  e
£

■ b * . : a

*7
>/

Um bie 9łeiĘje burdj tęinterjieljen mieber in bie erfte Sluf- 
ftellung juriidjubringen, madjen nadj bem SlufunbigungSbefeljle auf 
SDłarfdj! 2lHe mit SluSnatjme ber SBierer „linfś Seljrt" unb begeben 
fidj mit redjtS eintreten unb berfelben ©djrittjaljl mie beim 23or= 
jieljen auf iljren erften ©tanbort tjinter ben iBierern (b). ®eint 
SSorjiebjen redjtS (c) gefdjieljt baS Slntreten mit bem redjten gufje 
unb beim fpinterjieljen redjtS itadj bem „redjtS ®eljrt" mit bem 



VIII. SDiaterialien ju einem rationeUen SuniunterriĄte :c. 231

linfen gufje. ®aS 93or= unb lpinterjiet)en wirb balb recf)t§ unb 
linfś, balb Dor ober Ijinter bie linfe ober redjte gutjrerin geboten. 
Jpaben bie <Sd)ulerinnen itjre Sljdtigteit bei biefer DrbnungSiibung 
begriffen, fo oerfangt ber Seljrer ba§ 93or= unb §interjief)en ber 
93iererreif)en in 6 gleidjen 3e^en< wobei ba§ Stampfen be§ 1. ober 
ber linfen Sdjritte, wie aud) SBorftelU, £>of)fer= unb ^iipfgang jur 
Slnwenbnng fommen fbnnen.

2. Stabiibungen. Sn ben 4 SdjrittfteUungen (3, 1) erfjeben 
bie Sdjiiferinnen ben Stab jur SBagljaftung nad) born, §anbe nafje 
bei einanber, bie ginger Ijaben ben Stab lofe erfajgt. (£§ fofgt nun 
ein ^allentaffen unb fd)nelle§ SBieberauffangen bes Stabeś, wobei 
es namentlidj auf bie Sfrmiibung abgefeljen ift, weSljalb audj eine 
fefte Śtórperfjaltung in ben genannten Stellungcn bewatjrt merbeit 
mujj. ©er Sefjrer lafjt bie§ in jeber @cbjrittftel£ung 3 Wiał loieber= 
Ijolen unb regeft bie gemeinfdjaftlidje SluSfiiljrung burdj 3ćiOIen 
©ann gefcf)ief)t biefeS Sluffangen audj mit einer £>anb, Wdtjrenb bic 
anbere im Jpiiftftufj bleibt. 23ei ber letjten Ubung fetje ber Seljrer 
barauf, bafj bie Sdjufter auf ber Seite be§ untljdtigen 2Irme§ nidjt 
juriidgejogen Werbe unb bie Ubung ber redjten Seite in gleidjer SSeife 
wie bie ber linfen erfolge, ba beim Włabdjenturnen ganj befonberS jebe 
Sinfeitigfeit ber Sorperljaltung unb WiuSfeftljdtigfeit ju Oermeiben ift.

3. Sfnfnupfenb an Ubung 4, 6 fiiljrt aug ber (SrunbfteUung 
ber linfe gujj fdjrdg borwartS einen Stampf unb 2 Ipitpfe au§, 
wdtjrenb ba§ geftrecfte redjte 23ein mit abgefenfter gnjjfpiije im 
23ogen bor bem Jpuftbeine etwa§ getjoben wirb unb ber ganje ^drfter 
im fpiipfen eine SSiertelbrcljung finfSum auSfiifjrt. ©ann ubernimmt 
bas redjte 93ein biefelbe Ubung, Wobei ba§ linfe SBein einen ®ogen 
befcfjreibt unb ber ganje Słorper mit Ijalber ©reljitng fidj nadj redjt§ 
Wenbet, fo bafj bie Ubung in 3 gleicf>en Beiten mit bem linfen itnb 
redjten SScine au^gefiifjrt wirb unb fofgenbe ©anglinie entfteljt:
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ffleirn SluSijiipfeit itaćf) linfó finb beibe Simie nalje bei einanber 
nor bem Seibe geftredt nacf) redjtg ju Ijalten unb mdljrenb ber
3 fgiipfe im SBogen Don unten naclj linf§ oben 511 fdjmingen; in 
gleidjer SBeife Slrmfdjmingen Oon linfś unten nadj redjt§ oben 
beim Ipiipfen redjtS. ©ie fReitje faun biefe Ubung mit bem Um= 
juge fo Oerbinben, bafj 6 gemóljnlidje ©djritte mit ber ^iipfiibung 
in ben folgenben 6 feiten medjfeln.

4. ©as Słebenreitjen jh SSieren (4, 1) laffe man mit ©tampfen 
be§ 1., 2. ober 3. SdjritteS, mit SRadjfteUgang, §opfergang unb 
SJieberljupfen redjts unb linfS uben.

5. Sin Ort mirb folgenbe Slrmubung Oorgenommen. ©ie 
Slrme befinben fid) im Slbljang an beiben ©eiten. Sluf Gin§! 
merben beibe Slrme fo angejogett, bafj bie geballtcn Singer unter 
bie Sldjfelljóljle ju liegen fommen; auf 3mei! dnbern bie Slrme 
iljre Sagę, inbem fie mie jum fenfredjteit ©tofje nadj oben erljoben 
merben unb bie ©aumen iiber ben Sldjfeln liegen, mdljrenb bie 
SUenbogen fidj fo ioeit alS móglidj ndljern. Sluf ©rei! gefdjieljt 
ba§ SluSftreden ber Slrme unb S'|19er oadj oben. ©iefelben 
Sjemegitngen mieberfjolen fidj, inbem auf @in§! bie Ijodjgeftrcdten 
Slrme mieber augejogen unb auf Bmei! jum ©tofj nad) unten 
fertig gemadjt merben, mdljrenb auf ©rei! bie Ubung mit Slnrn 
ftreden jum Slbljange fdjliefjt. fpaben bie ©djiileriiinen biefe Ubung 
an Ort erft fićfjer geiibt, jo merbe fie mit bem ©djrittmedjfelgange 
im llmjuge fo Oerbunben, bafj auf bie 3 ©djritte linfS ba§ 
Slrmljodjftreden, auf bie 3 ©djritte nadj redjt§ ba§ Slrmabftrecfen 
erfolgt.

6. Stadj linf§ 3 ©aloppljiipfe unb SBeitritt mit ©tampfen in
4 gleidjen $eiten, fobann in benfelben 3eiten 4 §upfe auf bem 
linfen SSeine unb jmar fo, bafj gleidjjeitig mit bem 1. £>upf bas 
redjte 23ein Oor bem §iipfbeine einen ©upf mit ber §ade bes 
Sufje§ bei angcjogener Sufjfpitje auf ben ®oben auSfiiljrt, 
baśfelbc beim 2. §upf Ijinter bem fpiipfbeine mit ber a b = 
gcftrcdten Sufjfpitje mieberljolt unb cbenfo beim 3. fpupf ein 
©upf Oor unb beim 4. ein ©upf Ijinter bem £>iipfbeine gefdjieljt. 
©ann folgt ©aloppljupfen nadj redjtS unb SBieberljolung be§ 
Jpiipfeng auf bem erften Winę, mdljrenb baS linfe jum ©upf mit 
Serfeit unb gufjfpifjen Oor uitb Ijinter gefdjmungett mirb.
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7.
1. DrbttungSubung: Óffitcn unb ©djlie^ctt ber 9?cif>cit. 

SBcntt auś Sinic in ^tanfc baś SRebenreiljen ju Kiercu gefdjeljen ift, 
mirb „linfśum" geboten unb beit ©djiilerinnen gcfagt, bafj fie auś 
ber gefdjloffenen dteilje fid) nacf) beftimmter ©rbnung in geóffnete 
Dtciljcn umfetjen fotten, ioobei bie Sinjelnett in einer beftimmten*  
©ntfernung bon einattber ju fteljen fommen. ©ie SSiererreiljeit follen 
fidj Oormdrtś ju einern ©djritt Slbftanb offneit. Sit biefem jfjallc 
mirb bie Srfte ftefjen bleiben, bie SSierte geljt mit Sinfśantreten 
3 ©djritte oormdrtś, bie ©ritte um 2, unb bie 3'ocite um 1 ©djritt:

H t9 W
l-x * tO « W *

2luf biefe 9Seife mirb jmifdjen ben (Sinjelneit ttodj fo Oiel 
9iaum, bafj nodj eine Sdjiilerin bajmifdjen fteljen fonnte. ©er 
Sefjrer mirb biefe ©tellung namentlidj bei Sluśfiitjrung Oon greU 
iibungen einneljmen laffctt, um ben ©djiilerinnen freien ©pielraum 
ju gemdfjren. S3eim ©djliefjett ber gebffnetcit Sicilje oormdrtś 
miirben nun bie iBiertcit fteljen bleiben, mdljrenb fidj bie ©ritten 
mit einern, bie Bmeiteit mit jmei unb bie Srften mit brei ©cfjritteit 
ben SSierteu nafjern:

H-k * tO * W * tK
H 1O W it-

Sit gleidjer SBcife fann baś Dffnen unb ©djliefjett audj rud- 
mdrtś mit Słutfmdrtśgeljen auśgefiiljrt merben. Sft bie iibung erft 
im einjelnen burdjgenoittmeit, fo merbe baS Dffitett Oormdrtś in 
3 $eiten geboten, fo bafj Slfle auf 9Jiarfdj! mit linfś ©tampfen 
auśfdjreiteit. Sbenfo mirb baś ©ffneii unb ©djliefjett ber Steitjcn 
ju 2, 3 unb 4 ©djritten Slbftanb georbnet, mobei fidj bann bie 
©djrittc ber einjelnen Stummer Oerboppclit, OcrbreU unb OerOier= 
fadjen. SBeim ©ffnen ber Sieifje non ber SUlitte auS, j. IB. auf 
einen ©djritt Slbftanb, mirb bie SJlitte jmifdjen ben ^meiteit unb 
©ritten gebadjt unb bie 3 entfernt fidj mit cinem Ijalbcn ©djrittc 
oormdrtś, bie 2 mit ciitciti Ijalben ©djritte riicfmdrtś Oon ber Wtitte, 
mdljrenb bic 4 fidj ttodj cinctt ©djritt mcitcr Oormdrtś unb bie 1 
cinett ©djritt meiter riicfmdrtś Oon iljrer 9?adjbarin aufftellt:

j—t # CO * 4“
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©as ©djlie^en erfolgt bann burdj 23or= unb SludmdrtSgeljen. 
©er fieljrcr ioirb Don felbft finben, ioie nadj crlangter ©idjer= 

Ijeit iit biefer ©rbnungSubung Don ben ©djiilerinnen ba§ Óffnen 
ber fReifjen mit Sorftellen, Dłieberljiipfeit, Jjjopfen ic. auSjufiiljren ift.

2. ©tabubung. 3uerft ait Drt tjalten bie ©djiilerinnen ben 
©tab mit fjodjgeftredten Slrmen mageredjt iiber bem Sopfe, morauf 
Stabneigen nadj linfś befotjten ioirb, inbem ber redjte 2lrm gebeugt 
iiber bem $opfe liegt, mdljrenb ber geftredte linfe Slrm ben fenfrcdjt 
an ber linfen Seibeśfeitc auliegenben ©tab feftfjalt. ©aS ©tab= 
neigen gefdjieljt bann audj nadj rcdjt§, ioobei bie Slrme iljre ©tellung 
medjfeln. 3Kit 9?acfjfteltgang linfś unb redjtś lafjt fidj bie Ubung 
fo Oerbinben, bafj auf SJorftelfen linfś audj ©tabneigen linfś unb 
auf 9?adjfteHen mieber Ipodjftrcden fommt, nadj recfjtś audj baś 
Stabneigen redjtś.

3. ©reiftampf. 3n fdjneHer Solge merben 3 ©tampftrittc 
mit ben gufjen fo auśgefiiljrt, bafj ber 1. unb 3. balb auf beit 
linfen, balb auf beit redjten gufi fommen. ©ie ©djiilerinnen merben 
babei anjuljalten fein, bafj fie iljre fefte aufredjte Slórpertjaltung 
nidjt Oerlaffen, ba fie leidjt geneigt finb, beim ©reiftampf ben £ber= 
fórpcr óorjuneigen. 9J?it ®eljen jum Umjitg merbe ber-Sreiftampf 
fo georbnet, bafj er linfś ober redjtś auf jebeit 4. ©djritt erfolgt, 
aber audj nur in einer Sdjrittjeit auśgefiifjrt mirb. 3ule|jt fann 
immer auf jeben linfen ober immer auf feben redjten ©djritt ein 
©rciftampf fommen unb ber gemóljnlidje ©djritt linfś ober redjtś 
mit Słieberljiipfen ober .finiemippen gefdjeljen.

4. ®eljen urn eine Śtreiśmitte, metdje ficfj jebe ©djiiterin 
am ffioben oor ober Ijinter fidj benfen mufj. Siadjbem bie Slbteilung 
fidj ju 23ieren aufgereifjt tjat unb bie Sieiljen fidj in geóffncter 
©tellung etma ju einem ©djritt Slbftartb befinben, lafjt ber Śeljrer 
bicfe§ toiśgefjen Ooriuartś oon linfś nadj redjtś mit 6 geroóljnfidjen 
Sdjritten fo auśfiifjren, bafj ber 1. ©djritt mit linfś ©tampfen 
beginnt unb bie ©djuteruinen immer bie rcdjte ©eite ber gebadjten 
Sretómitte jufeljren.. Stlactj bem 6. ©djritte ift fie mit einer fleinen 
©reljung mieber in ber erften SluffteUung. ©aSfelbe audj Oon redjtś 
nadj linfś, ober urn eine SDłitte, bic Ijinter ben ©injelnen ju benfen 
ift, mobei bie ©djrittjaljl beliebig bergrófjert merben fann. ©inb bie 
©djiilerinnen baran gemófjnt, eine genaue Śtreiślinie in gegebener 
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Sdjrittjal)! ju getjert, fo werben fie audj jur 23erbinbuttg jWeier 
.•ftreife jur 8 angeljalten; j, 23. in 8 @djritte.n oon linfg nadj 
redjtg oorWartg unb banit ebenfo ritdwartg:

gur fRegelung mag ber 1. oon 8 Sdjritten ober ber 1. oon 
oieren mit Stampfen begleitet fein, wie ber Seljrer aud) fjier in 
fdjon angebeuteter SSeife 23erditberungen ber ®angWeife eintreten 
laffen tanu.

5. 2Bieberl)olung oon Ubungen in 23erbinbung mit bem ©aft= 
gange an unb Oon Drt. Sn ben bigljerigen Seftiouen finb bie 
<Sd)ulerinnen fdjon immer an ®eljen im ^afte unb an taftmafjige 
2lu8fut)rung ifjrer Ubungen geWoljitt worben. Setjt foli biefeg 
jTafttreten aden fcfjDn burdjgenommenen Ubungen ju ®runbe gelegt 
merben, fo bafj fidj bie StuSfiifjrung berfelben an bie geWbljnlidje 
Sdjrittjeit beim SRiebertretcn linfg unb redjtg fniipft. ©er Seljrer 
befiefjlt j. 23. ber in Stirn aufgeftellten 9?eiljc ©aftgang an Ort 
mit linfg 2(ntreten unb <Stampfen beg erften ©ritteg, batut folgt 
redjtgum! unter fortwdljrenbem gleidjmćifjigen linfg unb redjtg 
9łiebertreten. ©ann wirb ^ebenreiljen linfg ju 2Siererreifjen iit 
ber 2Beife angeorbnet, bafj jebegmal mit 4 ©aftfdjritten eine 9?eil)e 
mit linfg Slntreten unb Stampfen augrudt, alfo in 12 geiten bie 
Slbteilung oon gwolfen ju 23iererreiljen umgeftellt ift. ©ann folgt 
linfgum! unb ©ffiten ober 23or= unb Jpinterjieljett ber 9?eiljen, 
wobei ber Seljrer barauf ju adjten Ijat, bafj er ben 2lugfutjrungg= 
befeljl auf bie redjten ©ritte folgen lafjt; j. 23. beim SSorjiefyen 
linfg bag „SJJarfdj!" auf bag Słiebertreten redjtg. ©em ©aft= 
gange an Drt bei gebffneten 9?eifjen fdjliefje fid) j. 23. Slrmljeben 
unb (Senfen auf 2 ©aftfdjritte, ober Slrmbeugen unb Streden an, 
ober feitwartg redjtg unb linfg geljen, ober ©djrittwedjfelgang, 
(Sfalopjtfjitpfen rc., fo bafj biefe Ubungen nadj Sliigabe immer auf 
eine beftimmte galjl ©aftfdjritte Oerteilt werben; j. 23. Slrmubuttg 
6, 5 mit 6 ©aftfdjritten :c. ©er Seljrer regelt bag fdjnellere ober 
(angfamere ©aftgefjcn, iooburdj bie Sdjulerinnen in fortwaljrenber 
23eWegung ert)a(ten Werben itnb fid) nad) itnb nadj ein beftimmteg 
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©aftgefiiljl aneignen, baś iljnen ©idjerljeit uitb Sntfdjiebeupeit 
audj bet fdjmierigereit unb jufammengefefjteren Ubungen bcrleifjt.

6. ©er ©reiftampf merbe angemcnbet bei ben einjelnen 
Sdjritten beś breiteiligen ©djrittmedjfelgaitgeś.

8.
1. ©rbnungśiibung. ©aś Ćffnen unb ©djliefjcu ber 

31 eil) en feitmartś mufj etmaś anberś georbnet luerbeit, alś 
baS oormdrtś. Siadjbem bie 23iererreif)en auś Sinie in g(anfen= 
ftellung mit linfś Słebenreitjen gebilbet finb, mirb beim Dffneit ber 
9?eitje ju einern ©djritt Slbftanb itadj linfś (jiti, bie 23ierte 3, bic 
©ritte 2 ©djritte, bie ^tueite 1 ©djritt madjen muffen; eś mirb 
fidj mir bie ©djrittjeit mcgeit beś 23or= itnb 2?adjfteIIcnś ber= 
boppelit. ©aitit faitit audj nidjt ein gleidjjeitigeś SluSfdjreiten 
ber ©djiilerinnen erfolgen, ba j. 23. bie ©ritte burdj bie neben 
iljr fteljenbe SSierte beljinbert mdre. ©eśljalb riideit beim Dffiten ber 
9ieiljen nadj ben ©eiten bie einjelnen ©djiilerinnen n a dj einanber 
auś. @ś maren j. 23. beim ©ffitett nadj linfś 6 3eiteu notig, 
meldje ber Seljrer burd) ^dljlen beftimmt. 2(uf 1 unb 2 begimtt 
bie SSierte baś Dffneit, auf 3 unb 4 bic ©ritte unb auf 5 unb 
6 bic gioeite. 23cim ©djliefjett feitmartś ift baś gleidjjeitige Sin= 
riiden ber (ginjelueit julaffig. Sś merbe nun biefe ©rbnuttgś= 
iibung itadj recfjtś unb linfś ju 2, 3 unb 4 ©djritt Slbftanb geiibt 
uitb bie 23or= unb 2ładjftellfdjritte merben mit abmeidjenber ®ang= 
art bargeftellt, mie babei aud) Slrmubungeit, j. 23. Slrmftreden nadj 
oben, ganj jmedbienlidj finb.

2. 2S i e g e g a ii g. 23ou ber Sruubftellung auś fdjreitet ber 
linfe guf? in ber 1. $eit fdjrdgbormdrtś linfś ober audj feitmartś, 
mdljrenb auf $mei! ber redjte gufj freujenb Dor ben linfen geftellt 
mirb, gleidjjeitig aber beibe giifje bom ©oljlenftanb in ben Beljem 
ftanb iibergetjen, um auf ©rei! iit beit Soljlcuftanb juriidjugepen. 
Sit 3 geiteu ift biefe ©djrittart auśjufufjren; beim ©efdjritt 
redjtś fdjreitet ber redjte gufj feitmartś ober fdjrdgbormdrtś, 
mdljrenb auf 3mei! ber linfe £5ufj freujenb bor baś redjte 23ein 
geftellt unb gleicpjeitig baś Srljeben auf bie gufjfpifjen bemirft 
mirb, mdljrenb auf ©rei! bem (Srljebeit baś ©enfen junt ©oljlem 
ftanb folgt. Sn ber miegenbcit 23emegung beś fpebenś unb ©enfeitś
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ber gitfje liegt ba§ GfjarafteriftijćCje biefer Sdjreititng, bic jundd)ft 
im 6/s=©aft lint§ unb rcdjtS bargeftcllt mirb. 50łan lafet bei 
ber ©inubung biefer ©djrittmeifc balb ben 1., balb ben 2. aber
3. Sdjritt mit (Stampfen betonem SBeint ©etjen mit SBiegefdjritt 
Oon Drt miirbe bie Ijier abgebilbcte (SJanglinie entftefjeu. @3 
mirb ber SBiegegang an Drt itnb in ber (SJaitglinie oor= unb 
riicfmdrtS geiibt, mobei ju bemerfen ift, bafj ba§ SBiegen bei ber 
Siiidrodrtśbcmcgung Oormiegenb Oon bem riidftcllenbcn gttfje au§= 
gefiifjrt mirb.
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3. <St ab ii b ung: Uiiidfjeben be§ <Stabc§ (SBenbe) mit einem 
Slrm bei Slbfjang bes anberen, mobei ber Stab allemal eine fdjrage 
Stidjtung ertjalt ©er Stab mirb OorlingS mit meit au§ cinanber 
geftredten Slrmett nadj unten geljalten. SBaljrcnb ber linfe ?lrm 
in feiner ^altung oerbleibt, fiifjrt ber redjte ba§ anbere Snbe bcS 
StabeS iiber ben Stopf fo meit Ijinter bem fieibe Ijerab, al§ eS ber 
mieber auSgcftredtc Slritt juldfjt; banit erfolgt ba§ iBorljebett bes 
StabeS ebenfo burd) ben redjten Slrnt. ©iefelbe Ubung iibernimmt 
banu aud) ber linfe ?(rtn, mdljrenb ber redjte meljr untljdtig ift 
unb geftredt blcibt. ift bei bem Uberfiiljren ein fcitmdrtS 
SBeugen bes KopfeS ju oermeiben unb iiberljaupt babci eine ruljigc 
aufredjte fpaltung be§ ganjen SorfterS ju bemaljren. ©ie Ubung 
faun in 2 geiten unb audj fo angeorbnet merben, bafj in mannig= 
fadjem SBedjfcl ber linfe ?lrm ba§ Siiidfiiljren, ber recfjte baS 
SSorfiiljren iibernimmt unb fo nadj beliebiger Slngabe bamit ford 
gefatjren mirb; jule^t mirb bie SSenbc aitc£j Oon beiben Slrmen jit 
gleicfjer $eit geiibt (gig. 12 S. 238).

Slnmerfung. 93ei ben Ijier aufgcfiiljrten Ubungen ift eS 
Oornetjmlidj auf eine Okmcglidjfcit bes DbcraritteS itnb ber Sdjulterit
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abgefeljen, luelcfje befortberS bet ber ©tabWenbe burd) bie musculi 
rhomboidei (rautenfórmige SKuśfeln) ftarf ltacf) pinten gegogert 
werben. ®ś ift bie Ubung biefer ffliuśfeln fiir bie Slbrperpaltung 

unb ©efunbfjcit junger SJldbdjcn bon nidjt 
geringer SBicptigteit. ©ie meiften laffen 
ndmlićp attS Unacptfamfeit im gewopnlicpeti 
Seben, unb namentlid) bei Weiblidjen Slrbeiten 
im ©trideit, ©tiden unb Slapen, bie Sdjultern 
ftarf nadj born finfen, woburdj jene TCuśfeln, 
weldje bie ©djultern nad) pinten gu gieĘjen 
Ijaben, in Untpatigfeit Oerfept Werben unb 
babitrdj nad) unb nadj bie Straft beriieren, 
iljre Seftimmung ju erfiiUen. ©ie golge 
babon ift, bafj ttun baś ganje ©ewidjt ber 
©djultern auf baś ©cpluffelbeitt unb burdj 
biefeś wieber auf baś Sruftbein briidt. 
woburd) bie freie Sluśbepnung beś 23ruft= 
faftenś beim Sltmen gepiitbert wirb. ©urdj 
bie SluSbilbung jener Słuśfeln wirb biefer 

nadjteilige ©rud berminbcrt itnb gleidjmajjiger auf bie gange SBruft 
berteilt, woburdj baś Sltmen biel freier wirb.

4. SBorgiepcn ber 93iererreiĘ)en linfś ober redjtś in 6 feiten 
unb bann einntal SSiegefdjritt nadj beiben ©eiten ebenfallś in 
6 $eiten unb ©tampfen unb Jpaitbeflappen beim 1., fowie 93or= 
ftredeit ber Slrme beim 2. ©cfjritt.

5. ®epeit unb ©tcpeit im SBedjfel. ©ie ©djiilerinnen 
gepen g. 93. mit Sinfśantreten 4 ©djritte bon Ort im Umguge 
unb bleiben bann genau 4 ©djrittgeiten auf bem linfen 93eine mit 
SBagpaltung ber Slrme feitwartś ftepen, wobei baś redjte SBein mit 
abgeftredter gufjfpipe iiber bem 93obeit gu palten ift; bann Stepen 
im SBecpfel auf bem linfen unb recpten ®eine fo weiter. $D?it bem 
Stepen an Ort fann ^niebeugen unb Streden beś ©tanbbeineś 
fo wedjfeln, bafj auf bie 1. unb 3. $eit baś 93eugen erfolgt, 
wdprenb bie junt ©treden naćp oben angegogenen Slrme bei jebeś= 
maligent Sniebeugcit nadj oben auśgeftredt werben.

6. ©rei GJalopppupfe nadj linfś unb SSiegefdjritt linfś; bann 
ebenfo nad; redjtś, nadj jeber ©eitc pin in 6 3eiten.
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g r ii lj 11 n g 31 i e i).

2. fpiegelt fidj wieber im perlenben Kau 
©ie freunblidje ©ottne auf ladjenber Siu,

3. ©er griiljrtiitg le^rt wieber, cS labet ber §ain, 
®a8 SeilĄett im ©Ijale jur greube un8 eiit.

4. ©er fRa^tigatt Sieber, ba8 feuftenbe gelb 
SBerliiuben bie Stefce bc8 25ater8 ber SBelt.

23orftetjenbeg Siebdjen ift beim SBiegegang linfg unb redjtg, 
gteićf) unb wibergleidj, aud) mit ?(b= unb Bufetjren anjuftimmen.

9.
1. ©rbnunggiibung. ©ag 23or= unb tpinterjietjen ber 23ierer= 

reiljen mdljrenb beg llmjugeg mirb angeorbnet, wenn bie Slbteilnng 
in Stnte gietjt unb j. 23. gu 23ieren abgegdtjlt ift. 2J?an fiinbigt an: 
„23orgieljen linfg bor bie redjten giiljrerinnen", worauf auf iDcarfdj! 
bie Bmeiten, ©ritten unb 23ierten linfg antreten unb fidj mit etoag 
berlangerten ©djritten ebenfo wie bei 6, 1 bor bie (Srften ftellen, 
weldje waljrenb beg 23orjiefjeng iljre ©djritte etWag berfiirgen, Waljrenb 
fie beim §interjietjen iljre ©djritte berlangern. @g gefdjieljt biefeg 
Umfetjen ber tReitjen audj wie an Ort in 6 geiten unb fann balb 
recfjtg ober linfg, balb bor ober tjinter bie recijte ober linfe giiljrerin 
geboten werben. Sft biefeg 23or= unb ^intergiefjen in ben einjelnen 
fReitjen geiibt, fo fann eg aud) mit ber gangen Slbteitung bor= 
genommen werben, inbem g. 23. bei einer ?lbteilung bon 3toblfen, 
bie in Sinie jietjen, bie (Srfte iljre ©djritte berfiirgt unb fo nadj 
iljr aUe iibrigen fidj 23orjietjenben, big bie Umfetjitng erfolgt ift.

2. ©reiftampf in 23erbinbung mit ©eitwdrtggeĘjen, fo bafj 
g. 23. beim ®eljen nadj linfg redjtg ©reiftampf geiibt wirb unb auf 
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bie jweite ,geit baś linfe Skin WeiterfteHt; beim (Setjen nad) redjtś 
ift eś umgefeljrt. ©cm weiterfcfjreitenben 93eine ift eine abwcidjenbc 
©fjiitigteit mit ©tampfen, fpopfen, Slieberljupfen ober SnieWippeit 
jujuteilen, fowie audj Slrmauśftreden, feitwartś ober nad) oben, 
unb Sfrmfrcifen (nad) redjtś beś redjten, nadj linfś beś linfen 
SlrmeS) mit bem SBeitcrfdjreiten 511 Derbinben ift.

3. ©aś ©djwenfljopfen (SJłajurfa) ift eine in 3 feiten 
auśjufuljrenbc ©djrittWcife, bic juerft nad) linfś Ijin bargeftcllt 
Werben mag. Sluś ber ©tellung geljt auf @inś! baś linfe Skin 
iit bie ©eitfdjrittftellung; auf ,8wei! ftellt baś redjte SBein nadj, 
unb auf ©rei! fiiljrt baś (etjtcre einen fpiipf wic beim fpopfergange 
auś, waljrenb gleidjjeitig baś linfe Skin ju einem SBinfel gebogcit 
unb mit jum 53obcn geftredter gufjfpitie Oor bem auffjiipfenben 
Skinę nad) redjtś Ijin gefdjwenft Wirb. @ś ift biefe ©djrittWeife 
immer nur nadj linfś ober immer nur nad) redjtś auśfiiljrbar, 
unb Wenn ein SSedjfel eintreten foli, fo ift ein .gwifdjentrift ober 
©reiftampf einjulegen. SSan laffe j. Sk nadj linfś fjin 3 5D?ajurfa» 
fdjritte in 9 ©djrittjeiten unb bann in ben folgenben 3 feiten 
©reiftampf iiben, worauf fidj biefelbe Skwegung in 12 $eiten nad) 
redjtś Ijin Wieberfjolt.

4. SlnWenbuitg ber (Saftagnetten. ©ie ©aftagnetten er= 
tjalten beim ©urnunterridjte junger SSdbdjen auś bem Srunbe 
iljre Skbeutung, Weil mit benfelben eine jWedmdfjige §anb= itnb 
Slrmbewegung beranlafjt, unb ben berfdjiebenen ©djrittweifen itnb 
libitngen eine beftimmte Drbnung berliefjen werben fann.

©ie Saftagnetten, bom ©redjśfer auś ^flaumcnbaumljolj ju 
fertigen, finb etwa 5 cm lang unb 2'/2 cm breit nad) ber gornt 
[jier folgeuber Slbbilbung auf ber inneren ©eite etwaś auśgeljóljlt:

©ie burdj bie beiben Dffnungen jur Skr= 
binbung eineś SaftagnettenpaareS gejogcite ©djnur 
mufj fo lang fein, bafj fie urn bie brei SSittelfinger 
ber §anb gefdjlungen werben fann, Waljrenb ber 
SSittclfingcr nod) jwifdjen bie obere Saftagnette 
unb baś Snbe ber Sdjleife eingefdjoben Wirb.

Sin jeber fpanb ift auf foldje SBeife ein Saftagnettenpaar 
befeftigt. ©aumen unb $eigefinger ober SJfittelfinger fteljen fidj
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einanber fo gegemiber, bafj ein gufammenflappen ober ein SSirbeln
mit ben Gaftagnetten leidjt augfiifjrbar mirb (b). 
juerft Sdjmingen beiber Slrme nadj linfg unb 
redjtg oben unb ju jebem Sluffdjmingen 1, 2, 3 
ober 4 Slappe, bic móglic^ft furj auSjufutjren 
finb. Sobann folgę ©runbgang unb ein Slapp 
bei jebem linfen, ober redjten, ober britten (Sdjritte, 
mobei bie Slrme jebegmal ju erljeben finb.

5. Oeljen im Umjug juerft 4 Sdjritte bon

9Wan orbne

Drt, unb bann mit 4 Sdjritten ganje ©reljung an Drt. ©erfelbe 
SSedjfel beg Seljeng mit bem ©reljen burdj 4 £nnf(jiipfe an Drt, 
bie auf bem linfen gufje linfgitm, auf bem redjten redjtgum 
gefdjetjen. Sie Sdjritte ober §iipfe bei ber ©retjung fónnen mit 
(Saftagnettenflappcn begleitet merben.

6. Sie Stabmcnbe (8, 3) ift mit bem ®runb=, 9?adjftell= ober 
Sdjrittmedjfelgange in Słerbinbung ju fetjen, inbem eine beftimmtc 
Slnjatjl bon Sdjrittcn fur bag §inter= unb SBorfiiljren beg Stabeg 
beftimmt mirb; j. ®. SłactjfteUgang im SBedjfel linfg unb redjtg, 
unb SBenbe redjtg riicfmdrtg auf bie beiben geiten beim Slug= 
fcfjreiten linfg, unb bormartg auf bag Slugfdjreiten redjtg; bann 
ebenfo SBenbe linfg in 4 Sdjrittjeiten rc.

10.
1. Sin Drt in Slufftellung bon geóffneten SSierCrreitjen merben 

folgenbe Ubungen borgenommen:
a) Slop'fbrcljen: 53emegung beg ftopfes um feine £angen= 

adjfe nadj linfg unb redjtg, oljne unb mit Sdjmung.
b) ^opfbeugen: ein Senfen beg $opfeg gegeit ben Ułumpf, 

mag nadj beiben Seiten unb nadj born, meniger nadj fjinten 
julaffig ift.

c) ^opffrcifeln: gebilbet mie 3, 5b.
d) Sldjfeljutfen: ein §eben ber Sdjulterit nadj oben.
e) 93or*  unb Dłiidfdjultern: eine Semegung ber Sdjultern, 

mobei man biefelben nad) born ober nadj fjinteit einanbcr ju ndljern 
fudjt. Sag ^opfbeugeit mirb nadj born burdj ben grojjen unb fleinen 
geraben borberen ^opfmugfel (M. rectus capitis posticus major et 
minor) unb burdj ben midjtigen Hopfnider (M. sternoeleidomastoideus)

Slojf, StSeibl. Surutunft. 4. Sluft. 16 



242 Sefottberer Xetl: Bur ^rattit.

auśgefiiljrt. Ser letjtere beftimmt Ijaitptfddjlidj bie górni beś^alfeś. 
Saś Streden unb fRiidmdrtśjietjen beś Sopfeś erfolgt Ijauptfddjlidj 
burd) bon IDfdndjśfappcnniuSfel (M. cucullaris) unb ben jmeibaudjigeit 
DladenmuSfel (M. biventer). 33cim Stopffreifelit tritt in Sfjdtigfeit: 
ber baufdjfórmige Sftuśfel beś Sopfeś (M. splenius capitis), ber 
.ęintcrtjauptmuśfel (M. occipitalis), ber obere unb untere fdjicfc 
^opfmuśfel (M. obliąuus capitis superior et interior).

2. 3ladj linfś unb redjtś Ijin berbinben bie ©djiilerinnen iit 
9 glcidjcit .gcitcit 3 ®aloppljiipfc, SD?ajurfa= unb SSiegefdjritt mit 
ber gorberung, bajj jeber 1. ©djritt mit ©tampfen auśgefiiljrt mirb.

3. SBiegcfdjritt ait Ort ober int ©etjen bormdrtś linfś unb 
redjtś mirb mit Slappen ber Saftagnetteu jo begleitet, bajj folgcnbe 
33erditberungen eintreten:

a) Sin Mapp bei jebem 1., 2. ober 3. Sritt.
b) Sin Slapp bei jebem ber 3 linfen ober bei ben redjten 

Sritten, mdljrenb baś Slappen bei bem aubern ©ejdjritt megfallt.
c) Sin 3i(app bei jebem §opś, menn bei ben einjelnen ©djritten 

beś SBiegegangeś Ipopfergang angeorbnet murbe.
(1) Sin 5tlapp boi jebem ©djritte beś linfen ©efdjritteś uitb 

ein fortbauernber 2SirbeI beim redjten Scfdjritt, maś burdj eine 
fdjitcUe Iganbbemegung, namentlidj bitrcfj GJcgcnljalten beś ©aitmenś 
unb Wittelfingerś, geregelt mirb.

4. Seljeit mit ^reujfdjritten: Sluś ber ©ruitbfłellung mirb 
j. 33. ber redjte gufj auf Sinś! mit freujeitbeit 33eineit fo Dor ben 
linfen <5ufś geftellt, bajj bie aujjeren gufjfanten eng aneinanber= 
jdjliejjen, mdljrenb auf $mei! baś linfe 33ein jur ©eitfdjrittftellung 
nadj linfś mcitergcljt. Sn biefer SSeije medjfelt baś Sreujcn ber 
33eine mit bem SBeiterfdjreiten, maś bann audj nadj redjtś Ijiit 
mit Streujen beś linfen 33eineś bor bem redjten ju iiben ift. Saś 
Sreujen fann audj Ijinter bem 33orftellbeine angeorbnet merben, 
ober baś .itreujeit gefdjieljt abmedjfelnb bor ober tjinter bem 33or= 
ftellbeine. 9Jcit ben Sreujjdjritten lajgt man audj Slrmfreujen 
berbinben, inbem bie geftredten Slrme in gleidjer 3Seife mie bie 
33eine mdljrenb ber ^reujfdjrittjteUung freujen unb beim 3Seiter= 
fdjreiten bie fganbe ©tiitj auf ben Jęiiften netjmen.

5. ©tabfdjmingen: SJłit einer Ipanb mirb ber ©tab in ber 
9J?itte gefajjt unb mit geftredtem Strute bor=, feit= ober aufmartś
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gefjalten, morauf ein fdjneUeś §in= uub Jęerfdjmingen beś Stabeś 
in mageredjten ober fenfredjten .Streifert in SSerbinbuug mit 2(rm= 
breljeit erfolgt. ©aś Stabfcfjmingen, meldjeś fortbauernb naci) einer 
Ofidjtung unb nidjt Ijin unb Ijer gefdjieljt, mirb in SSerbinbung mit 
einem ©reljen im fpanbgelenf baburdj móglidj, bafj ber ©tab an 
einem @nbe erfafjt mirb.

6. ©er SBiegegaitg merbe fo angeorbnct, bafj auf ben 1.,
2. ober 3. ©djritt ein ©reiftampf in einer fommt.

11.
1. Drbnungśubung: ©egenjug mit Sdjlangeln (2Bin= 

bung) burdj bie Slbftdnbe ber gebffneteit Sieifjen. 9?adjbem bie 
SJeifje mit Ślbftanb bon 4 ©djritten in {ętante aufgeftellt ift, mirb 
ber ©egenjug mit Sdjldngeln burdj bie 9?eilje befoljlett, morauf 
mit SUarfdj! bie (Srfte „nJedjtśunt SteEjrt!" madjt unb fo in ber 
©djldngellinie fortgeljt, bafj fie bie $meite redjtś, bie ©ritte linfś, 
bie SSierte mieber redjtś te. im ^albfrciś umgeljt.

97acfj 4 ©djrittjeiten biegen audj bic Smeite, ©ritte unb alle 
iibrigen ©djiilerinneit in ber SSeife in bie Sdjldngellinie ein, bafj fie 
bie (Srfte Ijinter fidj jebeśmal redjtś fteljen laffen. 8ei bem ©urdj= 
jietjen ber S^eitje gefjcn bie Srften jum Umjuge meiter ober ftellen 
fidj mieber in beftimmter Drbnuttg auf. Oki erlangter ©idjerłjeit in 
biefer georbneten ©angmeife mirb ber ©egenjug jum ©urdjfdjldttgeln 
audj mit (Sinbiegen linfś Oerlangt, unb mdljrenb ju 2(nfange ber 
Segenjug don ber Srftett begottnen murbe, faun er fpater audj Oon 
ber Sefjten redjtś ober linfś eroffnet merben. @ś faun babei bie 
?(norbnung getroffen merben, bafj fidj bie begegneuben ©djulerittnett 
abmedjfelnb bie redjten unb linfen Iganbe reidjen. 3Bie baś ©urdj*  
fdjldngeln ber Sinjelncu, fo erfolgt audj baś ber ifSaare.

2. Sładj SluffteUung in gebffneteit SSiererreiljen erfolgt an Drt 
auf Sinś! 3e(jenftanb, auf Bmei! mafjigeś Sniebeugen (gefdjloffene 
Słniee), auf ©rei! ftnieftrecfcn, auf SSier! mieber (SJrunbftellung. 
®ei 2 uub 3 ift ber gefjenftanb unb eine aufredjte fpaltung beś 
Dberfbrperś einjuljalten, aud) fonnen Slrmiibungen bamit oerbunben 
fein. @rft gefdjieljt bie Ubung langfam, bann in 4 gemeffenen 
feiten. Bmifdjen biefe Ubung merben bann 2 iRadjftellfdjritte in 
4 $eiten feitmdrtś recljtś ober linfś eingelegt.

16*
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3. Sdjroenfljopfeit (9, 3) mirb mit ^lappen ber ©aftagnetten 
beim 1., 2. ober 3. (Sdjritte nad) linfg unb redjtg anggefiitjrt unb 
famt nun aud) in ber SJidjtung Oormartg geiibt merben, inbem 
J. ®. immer bag redjte ober bag fintę 93ein oorfdjreitet, menit 
nidjt burdj ©reiftampf ein 9Bedjfel oermittelt mirb. 9(udj 23er= 
binbungen oon Sdjmenfljopfen Oormartg unb feitmartg finb burdj 
©reiftampf tjcrjuftellcn; j. 93. 2 Sdjmenfljopg linfg Oormartg unb 
©reiftampf auf 9 3e<tcib <>ann ebenfo 2 ©djmenffjopg unb ©rei= 
ftampf redjtg feitmartg, barauf ebenfo redjtg Oormartg, linfg feit' 
mdrtg te. in ber ©anglinie mie 2, 2.

4. Steljengeljen. ©er Dlut^en beg Steljengefjeng fiir jungę 
fDfdbdjen ift uujmcifelljaft, ba bie babei innejuljaltenbe Stórperttjdtig= 
feit unb Stellung ein ungemóljnlidjeg unb Oielfeitigeg fDfugfelfpicl, 
befonberg ader unteren gufjmugfeln, oeranlafjt. 9J?it ber beim @teljen= 
gefjen eintretenben Ubung ber gufjmugfeln mirb jugleid) bie ganje 
Storperljaltung an geftigteit geminnen. ©ie baju notigen ®erate 
finb ju bcfannt, um eine 93efdjreibung nótig ju madjcn. ©ie gufj= 
tritte ber Steljen fiir SJiabdjen finb im 93ergleidj mit ben Śtnabem 
ftefjen oiel niebriger, etma 8 cm ober 16 cm Ijodj, anjubringen. @g

finb foldjc Steljen, beren Staitgcn big iiber ben 
Sopf Ijiuaugreidjen, benen Oorjujietjen, bie nur 
big jur Slcfjfelgrube gefjen. 9(itdj ift bie §altung 
ber <Steljen, mobei bie Stan gen Ijinter beit 
9(rmen an bett Sdjulterblattern attliegen, Oiel 
jmedmafeiger, alg bie §altung oor bem Beibe. 
@g mufj babei nur fleifjig auf gerabe fpaltung 
beg ftbrperg gefetjen merben, ba bie Sdjitlerinnen 
gar ju leidjt fidj in gebiidter Stellung Oor= 
neigeit (gig. 13). ©urcfj bag ju forbernbe 
frdftige guriidneljmen ber Slrme unb Sdjultern 
mirb juglcidj jene Srdftigung ber Siiidem unb 
Sdjultermugfeln erreidjt, bie in ber fdnmerfung 
ju 8, 3 (<S. 257) alg befonberg midjtig bejeidjnet 
murbe. Sctjr ridjtig bemerft aud) ein fadj= 
funbiger Slrjt, Dr. Sdjreber: „©ag Steljem 
eine gute allgemeine ©tjmnaftif, alg audj ing= 

befonbere ein mirffameg ^luggleicfjunggmittel ber aug Sdjmddje ber
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oberen 9liidenmuśfeln entftefjenben Ipaltungśfetjler (beś 23orfaHenś 
ber Sdjultern u. bgl.) uitb ber (Sinmartśftellung ber f$iifje". 23ei 
ber erften Untertoeifung ftellen fidj bie Stfjulerittnen fo auf, bafj 
fie unter jebem 2lrme eine ©telje Ijalteit unb fie einen gufi toett bor 
ficf) in Seibeśbreite bon einanber auf ben 23oben fetjen. @S tuirb 
bann geboten, bafj ber linie gufj auf bie Snagge ber linfen ®telje 
gefeljt wirb itnb auf ben 23efeljl ©teljt! erljeben fidj alle jttr 
augenblitflidjen aufredjten ©tellung auf bom linfen gtifje, um 
fogleicf) mieber in beit erften ©tanb jurudjufeljren; biefelbe Ubung 
bann mit bem rećf)ten ^ufje, morauf aud) augenblidlidje ©telluitg 
auf beiben ©teljen geiibt merben fann. 3utctJt folgt baś <S5eljett 
auf beiben ©teljen, mobei bie Slrme bie gufjtritte ber ©teljen feft 
ait bie Sdjufjfofjlen anjujieljen Ijaben.- ©inb bie ©djiilerinnen 
einigermafjen fidjer im ©eljett, fo merben bie fdjoit geiibten G5ang= 
meifen, 3. 23. 9'ladjftctlgang bor- unb feitmartś, ©djrittmedjfelgang, 
(Sfaloftpijitpfen, auf ©teljen auśgefiiljrt. 28entt eś bie Śofalitdt 
geftattet, fo ift eś jur 2lneignuitg einiger ©idjerljeit im ©teljem 
gefjen jmedmafjig, bie Slnfangerinnen mit bem 9f iicfen anleljnen ju 
laffen, 3. 23. an bie Sletterftangen, morauf baś ©teljeitgefjen an 
Drt geiibt mirb. 23ei ben erften Ubungen toon Drt tjalt ber 
Sefjrer juerft beibe ©teljen unb jutetjt nur eine.

5. 23eranberungett beś ©djrittmedjfelgangeś:
a) 9?ieberljiipfeit beim 1., 2. ober 3. ©djritt, ober beim 1. 

itnb 3. unb beim 2. uub 3.
b) ©aś (SJefdjritt in 3 ober in 2 Beiten; ’m lefeten $alle 

merben balb bie erften beiben, balb bie (etjten beiben ©rfjrittc attf 
eine $eit auśgefiiljrt.

c) Sinfś ©djrittmedjfelgang in 3 geiten unb redjtś 2lieber= 
Ijiipfen in 1 Beit, berbunben mit 2lrmftredeit oormdrtś; battn 
©djrittmedjfelgang redjtś unb DUebertjiipfen linfś.

d) ©en erften ©djritt beś ©djrittmedjfelgangeś in 3 Beiteit 
ftetś alś ©eitfdjrittftellung:
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e) .Stniewip4>eit bet jebem 1. (Sdjritte ber linfen unb redjten 
(Sefdjritte.

f) gefjengang bei ben linfen, gerfengattg bei ben redjten 
©efdjritten.

g) Sdjrittmedjfelgang mit Bmangftelluitg ber gitfje.
Slitmerfung. Se nad) ber Stellung ber gii^e ju einanber 

merben 4 Stelluitgeu unterfdjieben: erfte Stellung (b), jmeitc 
Stellung (c, SBinfel oon 60°), britte Stellung (d, SBinfel ooit 
90°, audj SBinfelftellung ober ©anjfteHung genannt), oierte 
SteHuitg (e, audj BmangfteKung genannt). 3łei ben Oerfdjiebenen 
©angioeifen mirb je nadj Umftdnben eine genauere §altung ber 
gitfje burd) Slugmdrtgbreljen in einer ber 4 Stellungen geforbert. 
Slamentlid) finb bie 3. unb 4. SteUung geeignet, bie SDlugfeln ju 

ftfl' V W'

fraftigen, meldje bie gitfje nad) aufjen bretjen. ©iefeg ?lu§mdrt§= 
fteHen ber gufjfpitjen begriinbet eine normale gufjftellung itnb giebt 
bem ®attge fjeftigfeit unb Sićfjerljeit, mag aitdj feine 33ebeutitng 
fiir bie ganje itbrige Sforperfjaltung Ijat.

h) Słumpfbeugen bei jebem 1. Sdjritte.
i) Sdjrittmedjfelgang unb Slunfreifen jur SKutjle mdljreitb ber 

3 Sdjritte; beim linfen ©efdjritt Slrmfreifen recljtg, beim redjten 
?(rmfreifen linfg rc.

©aloppljupfen um eine Streigmitte (afjnlidj mie 7, 4). 
©ie Sdjiilerinnen ftefjen babei in geóffneten fJłeifjen unb Ijaben 
beim ©alopptjupfen um eine Sreigmitte Oorlingg ftetg bag 
©efidjt bem SDfittelpunfte jugefetjrt, mdljreitb fie beim ®a(opp= 
(jiipfen um eine Sreigmitte riidlingg biefer ftetg ben Dtiidcn ju» 
menbett; aud) SSerbittbung jmeier ftreife jur 8.

3nt Sotititter.

Der |cpo?nen freut jidj ?ll *
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Bu bett jmei erften ©aften beś Uorftetjenben Siebeś fiifjren bie ju 
geóffneten 8iererrei(jen aufgeftcUten Sdjulerinnen 3 Wlał 9?acf)ftet(= 
gang linfś auś, mdljrenb auf bie 8iertelnote im 2. ©aft ein leidjter 
iJliebergang auf bett linfen gufj erfolgt. ©aśfelbe mieberljolt ficfj 
ju ben folgetiben 2 ©afteit nadj redjtś tjiit. Sn atjnlidjer SSeife 
mieberljolt fid; im Slttpaffen an ben 5.—8. ©aft beś Sicbeś: (Seljen 
mit iłreujfdjritten unb Dfieberfprung linfś uitb recljtś. Sm Slnfdjluffe 
an bie folgenbeit 4 ©afte ioirb ©aftlaufen an Drt (je ju eittem 
Sldjtel ein Sauffdjritt unb ju bem SSiertel eine ^aufe) mit £infś= 
unb fRedjtśantreteit auśgefiitjrt, morauf ficfj ju ben letjten ©afteit 
ganj paffenb Sreujfjiipfcn nadj linfś unb redjtś fjitt anfdjliefjt. 
©ie fReitjen ober Diotten fonnen Ijierbei iljre SBerbinbuttg mit 
§attbefaffen toermitteln, fo bafj j. 8. bei allett 8emegungen nad) 
linfś Ijin bie Slrme jur Sdjrdgtjaltung ttadj obett, nadj redjtś 
Ijin aber jur ©djrdgłjaltung nad) unten ju tjalten fittb.

8cim 2. 8erfe merben biefelben 8emcguitgen mibergleidj 
auśgefiitjrt, mobei bie 8iererreifjen in erfte uitb jmcite 8iererreiljen 
abjuteilen finb. ©ie erften 8iererreiljcn beginnen iljre Seloegungett 
nad) redjtś, bie jloeiten ttaćfj linfś Ijitt, ober umgefeljrt. Sollett 
bie 9łotten biefe 8emegungen Oerfcljieben auśfiitjren, fo fann 
georbnet merben, bafj bie SJotten ber ®iner unb ©reier mit 9iedjtś, 
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bie Oiotteit ber gtoeier uitb SSierer mit Sittfś begittnen; bie 
(Jjegenfdtje ergeben fidj oon felbft.

12.
1. ®eljen uitb fiaufeit um eine ifreiśmitte, ipelcfje 

ooit beit ©djulerittneit felbft gebilbet ioirb. ©ie Slbteiluitg 
ift in SBiererreiljeit mit eiitem ©djritt ?(bftanb aufgeftellt, morauf 
©aftgattg an Crt geboten mirb. f}iir bie @iner unb ©reier folgt 
bie Slitfiinbiguitg, bafj fie mit 8 ©djritten oon linfś naci) redjtś 
um bic gmeier unb SSierer mieber auf iljren ©tanbort gefjen folleit, 
mobei ber 1. ©djritt ju ftampfeu ift. 2(uf SD?arfcfj! mit bem 
©ritte auf beit redjten gufj tritt biefe Iibung ein, mdljrenb bie ait 
£>rt bleibenbeit ©djiilerinnen ben 1. ©aftgang fortfetjen:

< o «-o -<o *0

©arnadj mirb in gleidjer SSeife audj ben SBierern uitb gmeiertt 
($etjen utn bie tjinter iljnen fteljetibeit Słummern angefunbigt, 
morauf biefelben auf SJiarfdj! Sinfśum! mit Sinfśantreten unb 
8 ©djritten bic ©reier itnb @iner umfreifettb mieber auf iljren 
erften ©tanbort gelangen.

Sft biefeś Streiśgeljen einjeln audj ooit redjtś itadj linfś geiibt, 
jo folgt eś in ftrengerer 93erbinbung ber SBecljfel; 3. Ś. Siner unb 
©reier gefjen Ooit linfś nacfj redjtS itt 8 geiten um iljre Q3orber= 
leute, mdljrenb biefe iii ben folgenben 8 geiten baS Sreiśgetjen um 
iljre fginterleute (Siner unb ©reier) mit Siitfśum! auśjufiitjren 
Ijaben. Sn beit folgenben 8 3eiten iibcrneljmen mieber @iner unb 
©reier baś Śtreiśgcljen oon redjtś itadj linfś, maś aud) bie S3ierer 
unb gmeier mit fJłedjtśum mieberfjolen, fo bafj ein Oierfadjer 
SBecfjfcl genau in 32 geiten gefdjieljt. ©ie auf ben ©rt juriid= 
fetjrenben Słummerit Ijaben fogleidj ©aftgang an Drt mieber auf= 
jititeljmcn. ©er Seljrer fann folootjl beit ait Ort gefjenbcit alś beit 
freiśgefjenben ©djiilerinnen allerlei Slrmiibungeit ober SSerdnberuitgeit 
beś ®angeś juteilett; j. 93. ©tampfen, §opferii, SRiebertjiipfen, 
§dnbeflapfien, 9lrmftreden te. bei ben redjten ober linfett ©djritten.



VIII. SDJatertatien ju einem rattoneUen Eurnunterricfite ec. 249

gid- 14.

2Bie bag ®et)en, jo ift ctucE) bag Saufen um bie bor*  ober 
riirflodrtg ftetjenben Sładjbarinnett guerft eingeln, bann in bem 
angegebenen bierfadjen SBedjfel gu iiben. @g ioirb g. SB. ben ©rfteit 
unb ©ritten geboten, bafj fie mit 8 Sauffdjritten itjre SBorberleute 
in berfetben $eit umtreifen, in loeldjer biefe 4 ©aftfdjritte augfiitjrem 
©er oben gegebene bierfacfje SSecfjfel ioiirbc bemnactj mit fiaitfeu in 
16 $eiten jergufteften fein. ©ie ©aft*  
fdjritte finb anfattgg im (attgfamett 
©empo auggufiitjren, bamit bie ?(it= 
ftrengung beim Saufen nidjt gteicf) fo 
bebeutenb ioirb. $ur Słegelung beg 
®angen lafst man ben erften boit 4 
ober 8 Sauffdjritten mit Stampf be*  
tonem Sm llmgieljeit tanu ba§ ©aft*  
taufen audj fo geftattet loerben, bafj 
auf einen ©aftfdjritt 3 Sauffdjritte 
fommen, alfo ber Saufbeioegitng ©riofen 
gu (Srunbe liegen.

2. Ubungen mit ben Sdjibing*  
fugelit (igantetn). (gig. 14.) ©iefe 
bon Jpolg ober ©ufjeifen gefertigten
Snftrumente ioaren namentlidj in Sngfanb gur Sbrperiibttng ber 
toeiblidjen Sugenb mit Srfolg in bieleń gantilien eingefiifjrt loorben, 
Ijaben aber in neuerer Bcit andj bei ung loeite SBerbreitung gefitnben. 
©ie gioei burdj einen ®riff berbunbenen Sifenfugeln finb fur 
dlfdbdjen je nadj Sraft unb (Sefdjid in berSdjioere boit '/a—l^kg 
augguioatjfeu. ©ie ®riffe ober aud) bie Stugetn finb mit ioeidjent 
Seber gu iibergieljen. $ur ©rgielung einer gleidjfeitigen Ubung felje 
ber Seljrer barauf, bafj bie Sdjulerinncn immer in jeber fęanb eine 
§antel bon gleidjem Seioidjte tjalten, loenn nidjt bie ^erbortretenbe 
@d)iuiirf)c einer Seibegfeite etioa eine berftarfte (Sinmirfttttg nbtig 
madjen foUte. SBenn gunadjft bie Ubungen mit ben tpanteln in 
dtjnlidjer SBeife łoić bie Stabiibungen auf SBeioeglidjfeit beg ©ber*  
armeg im Sdjultergelenf uitb fiir Stdrfung ber um bie Sdjultern 
itnb bieSBrnft fid) lagernben 3J?ugfelpartien beredĘjnet finb, fo gefdjieljt 
gugleicfj mit biefer ?lrtniibung burd) bie gu iiberiuinbenbe Sdjioere 
ber ipanteln eine 9liidioirfttng auf bett gangen ftbrper. Se nad) bett
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©teUungen unb §altungen beś $órperś fann man burd) bie §antel= 
ubungen eine jiemlidj allfeitige fieibeśiibung fjerbeifitljren. ©urdj 
bie bei ben §aittelubungeit befonberś Ijerbortretenbe ©tdrfung beś 
©eltamuśfelś (M. deltoideus) am Dberarm unb beś grofjen SBrufU 
tmtśfelS (M. pectoralis) Wirb eine ©rmeiterung ber burd) bic 
9łippen gebilbeten SBruftmattbutig crjielt, maś eine namentlid) fiir 
jungę SRdbdjcit midjtige freiere Sluśbilbung unb ©l)dtigfeit ber 
Sltmungśorgane unb beś §erjenś unterftiitjt. ©ie einfadjen unb 
dufjerft nu^Iicfjen Jpanteliibungen gełjoren ju ben gefaljrlofen unb 
erfjeifdjen nur bie 23orftd)t, bafj ju łjeftige rttdmcife ©tófje mit 
ben §anteln bermieben merben, urn nidjt eine (£rfd)iitterung 
ber SBruft fjerbeijufiiljren. SBenn bie 3medmdjjigfeit ber tgantel= 
ubungen bon einigen Slnljdngern ber fdjmebifdjen ©tjntnaftif an= 
gejmeifelt mttrbe, fo ift bieś ol)ne geljorige IDfotibierung unb gegen 
alle Srfafjrung gefdjeljett. ©ie SluffteHung ber ©djiilerinnen bei 
ben Jpanteliibungen burfte am geeignetften bie in geóffneten DJei^en 
ju 1 ober 2 ©djritt Slbftanb fein.

Sn ber 2. ©tellung (9, 5 g), Slrme mit ben Jpanteln am 
Seibe Ijerabljangenb, fuljreit bie (©djiilerinnen auś:

a) Sluf*  unb Slbfdjmingeit ber geftredten Slrme nad) born jur 
SlBagljaltitng, im SSedjfel bon linfś unb redjtś, banit aud) beibarmig.

b) Grljeben ber Slrme jur SBagljaltung feitmdrtś uitb 93er= 
bleiben barin.

©ie Ubungen a unb b merben mit Setjen im llmjuge, mit 
SladjfteUgang unb anberen ©djrittmeifen Oerbunben. Silit SladjfteU*  
gang gefdjieljt j. SB. baś Sluffdjmingen beś jtoeiten Slrmeś bormdrtś 
beim Sfiorftelleit beś linfen SBeineś uitb baś Slbfdjmingeit beim 9ladj= 
fteUen beś redjten; ebenfo umgefeljrt. Silit SBiegegaitg laffe man 
baś Seitmdrtśljalten ber geftredten Slrme fo oerbinben, bafj auf bic 
linfen ©efdjritte Cśrtjeben, auf bie redjten Senfert ber Slrme erfolgt, 
ober baś Srljebeit jur ©auerljaltc j. SB. bei 2 ©efdjritten inne*  
geljalten mirb, unb bei ben 2 folgenbeit ©efdjritten bie Slrme im 
Slbłjange bleiben. Silit dfjnlidjett ©djrittmeifen ift audj ju oerbinben:

c) ©aś SBor*  unb Slitdfdjmingen ber geftredten Slrme, bie auś 
bem Slbljangc im Igalbfreife bor*  unb rucftodrtś gefdjmungen merben:

d) ©aś SBor*  uitb Słiidfdjmingen ber nad) born jurSBagljaltung 
erfjobenen Slrme iit mageredjter ©beitc: © dj u 11 e r p r o b e.
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3. Sdjlufjfprung. !Jład)bem fid) bie Slbteilung in geóffneten 
SSiererreiĘjen aufgeftellt ijat, wirb beit ©djiilerinnen angefunbigt, 
bafj fie Don itjrem ©tanborte aug auf ©djrittlange einen ©prung 
augfiifjren follen, bei weldjem 4 ©Ijdtigfeiten ju unterfdjcibcn finb. 
Sluf (śiitg! gefdjieljt bei aufredjter Spaltung beg Dberfórperg eine 
ffieugung beiber gefdjloffenen Stitiee, auf 3luei- fdjnellt fidj jebe 
Sdjiilerin mit ©tredcn ber Sinice uub fdjncltcm Stemmen im $;ufj= 
gelenf bom SSoben ab, fo bajj ber Stbrper bei iwllfter ©trecfung 
mit gefdjtoffeuen gerfett unb abgeftredtcn gufjfpt^ert in bie Jpólje 
ftiegt. Sluf ©rei! gefcEjietjt bag Siicberfpringen auf bic SBallen 
ber giifje mit ©oppelfitiebeugung wie bei Siug. Sluf SBier! tritt 
wieber 2lufridjten jur ®runbftettung ein. ©ie 2. unb 3. ©tjatigfeit 
werben fcfjnell auf einanber fotgen muffen; bocfj ift eg widjtig, 
bafj ber Seljrer ju Slnfang ftreng auf bag geitaue SBeacfjten biefer 
4 tDłomente tjatt. 9?acl) ber ©inubung beg ©prungeg lafjt iljn 
ber fiefjrer audj oljne Bdfjlen bor*  unb rudwartg unb feitwdrtg 
rectjtg unb linfg augfiifjren, Wobei ber urfpriinglidje ©tanbort 
immer ben Tiittelpunft bilbet uub ber Setjrer nur bag Beitmafj 
beftimmt, in weldjem j. 23. ein ©prung borwdrtg unb auf ben 
©tanbort juriid in 2 geiten, ober feitwdrtg linfg unb auf beit 
©tanbort unb borwdrtg unb auf ben ©tanbort juriid in 4 3eiten te. 
erfolgen foli. ®ei einer 23erbinbuitg bon ©priingen bor*  unb 
riidwdrtg, feitwdrtg recfjtg uitb linfg mit jebegmaligem 3urucE= 
fefjren auf ben ©tanbort wiirbe ber Setjrer in gleidjeit geit*  
abfdjnitten big 8 jdljlen unb bie ©djiilerinnen fiiljren bic ©priingc 
etwa nadj biefen ©prunglinien aug: 

Silit bem Sprunge ift Spanbeflappen, 2lrm= 
ftreden te. jtt berbinben. Sn bie SBeite ift ber 
freie ©djlufjfprnng nidjt weiter alg etwa 3/< ber 
Siórperlditge ber Ubenbeit, in bie tgblje nicfjt meljr 
alg fnieljodj augjufiiljren. 23ei biefer ©prung*  
bewegung mit 23cugen itnb ©treden ber ©djenfcl

uitb Siniec wirfen mit: ber grofje Senbenmugfel (M. psoas major), 
ber innere ©armbeinmugfel (W. iliacus internus) unb ber grofje 
unb mittlere Oefdfjmugfel (M. glutaeus maximus et medius); ganj 
befonberg Widjtig ift tjierbei aber ber Slniefeljlenmugfel (M. popli- 
teus); bic oerfdjiebcncit ©djenfelmugfeln bieuen jur Unterftii|ung-
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4. ©er 2SiegefcE)ritt wirb jo georbnet, bafj auf ben 2. (Sdjritt 
ftniebeitgen unb Ipanbeflappeit crfolgeit.

5. ©rei ©alopppiipfc werben mit einem 2Biegefdjritt oerbunbett 
uitb ltadj linfg unb recfjtS in je 6 gleicfjen ^eiten auggefiiprt. 
©ie 2lrme finb beim ©alopppitpfen feitmartg geftredt unb beim 
S33iegef(f)ritt auf bem Słuden oerfcprauft.

6. 2)?it <SdjwenfI)opg (DJlajurfa) naci) linfg in 3 geiten 
ioirb ©reiftampf in berfclben $eit Oerbunben unb waprenb beg 
©reiftampfg ganje ©repuitg linfgum! gemadjt; bagfelbe bann aud) 
nadj redjtg mit ganjer ©repung redjtgum! ®ei eiuiger Ubung 
famt bann aud) bie ganje ©repung mit 3 fpiipfen erfolgcn.

13.
1. ©rbnitttggiibung: ®d)Weitfeit ber SSiererreipeit. ©ie 

2(bteilung ift ju 23ieren abgejaplt uitb ftept in gefcploffener <Stirn= 
fteHung. @g ioirb angefunbigt, bafj bie jfłeipen, bie ficl) audj mit 

oerfdjrdnften Slrntett feft an einartber palten fbnnen, 
mit 4 (Sdjritten eine SSicrteljcpweufung um bie 
recEjte giiprerin (9lr. 1) madjen foUen. 2luf SJlarfcp! 
treten alle Scpideriittten littfg an unb gefjen mit 
©urcpmeffer eitteg SSiertelfreifeg mit fleineren ober 
grófjeren, aber gleicpjapligen unb gleicpjeitigen 
Sdjritten um bie @ing, weldje bie Slcpfe beg $reifeg 

bilbet unb an Drt nur eine 23iertelbrepuitą mit 4 ©aftfdjritten ju 
madjen pat.

©ie ber ©repadjfe napę ftepenben Sdjitlerinnen loerben itatitrlid) 
fleinere, bie entferntereu grbfjere Sdjritte madjen miiffen. ©Sie um 
bic redjte, fo faun bie Scpweitfmig aud) um bie linfe $uprerin 
(9?r. 4) auggefiiprt loerben. ©er Seprer fiinbigt ait: SSierteU 
fdjtoenfung redjtg ober littfg, jenacpbem bie redjte ober linfe giiprerin 
bie ©repadjfe bilbet, toeldje bie ubrigeit Słumment OorWdrtg gepenb 
lintfreifen. SSentt bie SdjWenfttng mit 9łudwdrtggepen aug= 
gefuprt loerben foli, fo muf bag befonberg angefunbigt werben. 
9?adj Sinubmtg ber 23iertelfcpWenfungen mit SSiererreipen mit 
4 Sdjrittcn folgeit palbę, ©reioierteU unb ganje ScpWenfungen in 
8, 12 unb 16 Sdjritten. Sobann werben bie SdjWeitfuiigeit mit 
Stampfgang, 9fadjftellgang, Salopppiipfett, fpopfer*  unb ScpritU
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medjfelgang ?c. bargefteUt. SBeint ©djmenfen ber SUererreilje urn bie 
93?itte mufj bic ©refjadjfe jmifdjen ber 2. unb 3. gebadjt werben, 
©ie eine £)dlfte ber dieilje futjrt bann bie ©djmenfung mit S3or= 
roartś=, bie anbere mit fRiidmartśgeljen auś (f. untenfteljenbe gigur).

2. ©aś ©djrittmedjfelljupfen ift auś 
bem ©djrittmedjfelgange (2, 4) tjerjuleiten, in 
bem bie einjelnen ©djritte beśfelben mit 9Ueber= 
Ijupfen auśgefiifjrt merben. ©er fRljtjtfjmuś lafjt 
ficf; babei in fotgenber SBeife Oeranbern:

a) Se ein (Sefdjritt mirb im 4/4=©afte bar=

z/

zJ"

4 /&

geftellt fo bafj auf jeben ber beiben erften ipupfe ein Wierteł, 
auf ben 3. aber 2 Wierteł fommen;

b) im 4/4=©aftc auśgefiitjrt, fommen beim SdjrittmedjfeD 
[jiipfen auf ben 1. ©djritt 2 SSiertel ;

c) im 6/8=©afte merben 2/s auf ben 1., ’/8 ouf ‘)en 2- un^ 
3/s auf ben 3. ©djritt Oerteilt;

d) bie beiben erften fpiipfe gefdjeljcn auf je ein Sldjtel, mdljrenb 
beim 3. ©auerftellung auf einem Q3einc oon 4/s iunegeljalten mirb.

3. ©aś Stabneigen mirb geboten, nadjbem bie ©djiilerinnen 
ben ©tab jur SBagljaltung iiber bem Stopfe mit geftredten Slrmen 
ertjoben Ijaben. ®eim ©tabneigen nad) linfś mirb ber redjte Slrm 
iiber ben .ftopf Ijinmeg gebogen, mdljrenb fidj ber linfe Slrm geftredt 
an ber ©eite Ijerabbeloegt unb ber ©tab fenfredjt an ber linfen 
©eitc feft anliegt; nadj redjtś medjfelt bie Slrmtljdtigfeit. @in 
©eitmartśbeugen beś $opfeś unb Ołumpfeś ift babci ju Oermeiben. 
SJłit 53or= uub Sladjftellen lafjt fidj bie Ubung fo Oerbinben, bafj 
mit SSorftellen linfś audj ©tabneigen linfś unb mit 9?adjftellen 
mieber Ipodjftreden ber Slrme gefdjieljt; mit SSorftellen redjtś audj 
©tabneigen in entfpredjenber SSeife.

4. Sluf ben ©teljen medjfeln 4 ©djritte ®eljen mit ganjer 
©retjung linfś= ober redjtśum! ebenfadś mit 4 Sdjritten an Ort.

5. gufeubungen. ©urdj bic Ubung ber gu^gelenfe mirb 
ciite normale gufjftellung beim ©teljen unb Sefjen ermóglidjt, unb 
eś finb bie baljin jielenben Ubungen iljrem Umfange nadj jmar 
nidjt bebeutenb, fiir fDidbdjen aber nidjt unmidjtig, inbem baburdj 
eine fefte unb fidjere §altung beś ganjen Dberfbrperś bebingt mirb. 
Dr. ©djreber mili auś einer feljlerljaftcn ^ufjftellung iooljl nidjt 
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oljne (Srunb fogar manc^en fefunbaren 97ac£)teit fur ben SSudjś itnb 
bic fonftige StuSbilbung beS M'Srper§ fjerleiten. 5Bon Ubungen, meldje 
bic Srdftigung ber gufjmuSfetn unterftii^en, feicn Ijier aufgefiiljrt:

a) ®a§ ^ebbeitgen unb Senlftrctfen mit Slitfflappen, 
mobei bie gufjfpitje gegen baS llnterbein angejogen unb jur 
urfpritnglidjen Jpaltung mieber gcfcnft mirb, ma§ cinbcinig unb 
mcdjfelbciitig geiibt merben faun. ©eftfjietjt bie iibung im Steljen 
unb mit Sdjmttng, fo mirb fie gufjflappen genannt, mobon 
ber gufjflapfigaitg abjuleiten ift, inbem beim SBeiterfdjreitcn 
jcbeSmal §ebbeugen beś gufjeS erfolgt, unb beim SłieberfteUeit 
juerft bie gerfe auffteltt unb bann fdjnell barauf Senfbeugen mit 
?lufflappcn ber gufsfoljlc gefdjieljt. ®a§ fdjnell abmedjfelnbe gufj= 
flappcn beiber giifje giebt baS gnuflap^en jum SSirbel.

b) ®a§ Stern mftrccfen itnb Sen f beu gen ber 3rufje 
gefdjieljt burd) §cben uitb Setifen ber gerfen, mobei 93 a (ten uitb
ftanb eintritt (gig. 17). ®a§ fortgcfe^te fdjitclle §ebeu unb Senfeit 
ber gerfen tjeifjt gufjmippen. (Sine SBerbinbung be§ §ebbeugen§ 
unb (StcmmftredenS ber giifje fbnnte alS gufjmiegen be jeidjnet merben;

c) Seitenbemegung ber giifje, bie fidj urfpriinglidj in ge= 
fdjloffener SteHung befinben, mobei bie gufjfpifjen einen S3ierteIfreiS 
befdjreibett, beffen SDłittelpunft bic gerfen bilbcn. medjfcln 
babei bie 4 Stellungen (9).

Sdjmieriger ift eine Seitenbemegung ber giifje, mobei bie 
gufjfpitje ben 5D?ittelpunft bc§ .SlrcifcS bilbct, um meldjen fidj bie 
gerfett bemegen.

d) ®aS giijjtreifcln mirb dĘjnlićE) bem §anbfreife(tt (3) au§- 
gefiitjrt.

2lu§ ber Ubung c) ift ber gufjgang Ijerjuleiten, mobei eitte 
gortbemegung feitmartś redjtS ober linfś bure!) abmedjfelnbeS 
®refjen auf ben Spitjen unb gerfen ber giifje erfolgt, maś eitt= 
unb beibbeinig ju iiben ift. Sinbeinig j. fo:

®aś §ebbeugen beS gufjeś erfolgt: burd) ben Oorberen 
SdjienbcinmuSfel (M. tibialis anticus), meldjer auf ber Oorberen 
©eite beS Unterfdjenfelś liegt, burdj ben britten SBabenbeinmuśfel
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(M. peroneus tertius) unb burćf) bic gleidjjeitigc SSirfung ber 
Beljenftrecfer. 93eim Stemmftreden finb oorneljmlidj in ©tjdtigfeit: 
ber ^miHinggmugfel ber USabe (M. gastrocnemius), ber cigcntlidjc 
ober biefe UBabenmugfel (M. soleus) unb ber fangę gufjfotjlem 
mugfcl (M. plantaris longus). Namentlidj bic beiben erften ber 
julc^t genannten SNngfeln finb feljr ftarf unb frdftig; fie jieljen 
bic fjerfe aufroartg, briicfeu ben Sallen beg $ufjeg gegen ben 
93oben uitb fjeben baburdj ben ganjen Atbrper bei allen Saug-, 
£aufc uitb Springubungcn. Sic bebingen namentlidj einen fidjern 
guten ®ang. £Bei ber Seitenbemegung ber gliffe finb tfjatig: ber 
fangę unb furje SSabenbeintnuSfel (Al. peroneus longus et brevis) 
unb ber Ijiittere Sdjienbeinmitgfel (M. tibialis posticus).

6. ©er Sdjrittmedjfelgang ioirb mit folgenben 93er = 
dnberungen geiibt:

a) ®ei jebem linfen ©efcfjritt merbeit auf jcbcti einjelneit 
Sdjritt 2 ,Qeiten, bei jebem redjten Sefdjritt nur 1 ^eit geredjnet, 
jo bafj bie linfen <55efcfjritte in 6, bie redjten in 3 ^eiten erfotgen;

b) nadj linfg gefdjicfjt ein ©efdjritt in 3 Seiten, mdfjrenb 
ftatt beg redjten ©efdjrittcg ©auerftellung auf bem redjten Seittc 
in benfelben 3 3eiten erfolgt. ©abei mirb ben Slrmcit eine 
©tjdtigfeit jugeteilt, inbem biefe beim linfen ©efdjritt auf bem 
Niicfen Oerfdjrdnft finb, mdfjrenb ber ©auerftellung aber in ber
1. $eit jum Slugftreden feitmartg angejogett, auf bie 2. $eit aug= 
geftredt unb auf bie 3. mieber angejogcit merben;

c) linfg Sdjrittmedjfelgang, recfjtS SBiegcfdjritt;
d) Sdjrittmedjfelgang nadj linfg unb redjtg unb Tyu^flappeit 

beim 1. unb 3. Sdjritt;
e) 2 ©efdjritte nadj linfg unb redjtg im SScdjjcl mit 6 gemoljn= 

lidjen Sdjritten, §opfergang te.;
f) gufjmippen beim 1., 2. ober 3. Sdjritt ober bei allen breien.

14.
1. ©ag Sdjrittjmirbeln ift eine Ubung, bie aug 3 Sdjrittcn 

befteljt unb am geeignetften bei geóffneten Dfcitjen mit glanfenftellung 
in folgenber SBeife eingeiibt mirb. 9luf Sing! gefdjicfjt eine mdfjige 
Seitfdjrittftellung linfg, auf Bmei! folgt Ijalbe ©retjung auf bem 
linfen 3’itfje linfgum, nadjmeldjerber redjtegufj jur Seitfdjrittftellung 
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nad) linfś Ijin weiterfdjreitet; auf ©rei! wieber Ijalbe ©refjung auf 
bent redjten gufje linfśum, fo bafj fid) bte ©djiilerinnen mit 3 mdfjigett 
Sdjritten uitb 2 ©reljungeit auf geraber Sinic fortbewegt Ijaben:

Steim ©djrittjwirbeln nadj redjtś fdjreitet auf Sinś! baś redjte 
Stein jur ©eitfdjrittftellung auś ?c. (Sś Wirb juoórberft feftgefjattcn, 
bafj bei bett ©efcfjritten nad) linfś bie ©reljungeit ftetś linfśum, 
uitb nad) redjtś ftetś redjtśum erfolgen. Sinb bie ©djritte unb 
©retjungen erft itn (Sinjelnen geiibt, jo erfolgen fie bann in 3 
glcidjett Beitcn, wobei ein ©tampfen je beśl., 2. ober 3. ©djritteś ftatt® 
finben fann unb bie Slrme bei ben linfen ©efctjritten j. SI. nad; beit 
©eiten geftredt, bei ben redjten „Jpditbe aufjpiiften" geljaltcn werben.

2. ©ie Ubung 1. unter 12. Wirb mit ® a l o p p lj ii p f e n 
linfśum unb redjtśum auśgefiitjrt, mobei bic ©djiilerinnen beim 
Umfreifen ben SSorbernadjbarinnen baś Oefidjt, ben ^iinternadj= 
barinnen ben Btiiden jufcljrcn ©er oierfadje SBedjfel gefdjieljt 
gleidjfallś in 32 $eiten; nur mufj ber ©aftgang an Drt in lang= 
famerent ©etnpo auśgefiitjrt werben.

3. Sluś bem SBiegegangc Wirb baś SBiegetjiipfen fo tjer= 
geleitet, bag j. Si. itad) linfś ein Stbfdjnellen beś redjten gufjeś 
erfolgt, mobei gleidjjcitig baś linfe Stein im S3ogeit fpreijenb nadj 
linfś Ijiipft. SJtit bem Sliebcrftellen biefeś oortjiipfenben linfen Steineś 
geljt baś rcdjte freujettb an biefem ooriiber uub ubernimmt jdjncll 
an feiner ©tede baś ©rageit beś ftbrperś, morauf ebeujo wic beim 
2Biegegattg baś Jpebett uttb SlieberfteHen beś linfen gngeś gefdjieljt. 
Stad) redjtś geljt baś redjte Stein mit Ipupf uub einen fleinen Stogett 
bcjdjreibenb jum ©eitfdjritt, morauf ^reujfdjrittftellung beś linfen 
Steineś unb SBedjfelftanb mit bem redjten ebeujo Wie beim SSiege- 
fdjritt erfolgen (gig. 15). SSirb baś SBiegetjiipfen im 6/s=SLaft attś= 
gefiitjrt, fo gefdjieljt ber §upf jebeśmal in */ 8 8e>t Waljrenb baś 
Slieberfteden beś freujcnbeit Steineś 3/s unb baś SZieberftelleit beś 
riidfpringenben Steineś 2/s 3eit erforbern. 83on Slrmiibungen laffen 
fidj bamit Oerbinben: Sterjdjrdnfen ber Slrme oor ber S3ruft beim 
linfen, unb Sterfdjrdirfcn auf bent Siiidcn beim redjten Sefdjritt. 
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SBeun bie Eaftagnetten baju gebraucfjt Werben, fo ift 2fuffd)Wiugen 
ber ?frme nad} linfg unb redjtg unb ein Slapp beim Słicbcrftcllcu 
beg rudfpreijenben iScineg ganj jwcdmdjjig mit bem SSiegeljiipfcit 
ju berbinben. ©ie Slrme Werben ju biefem 3wcde bor bem Scibc 
im ipalbfreig nad} unten, nadj linfg unb redjtg IjodjgefdjWungcit.

4. SSiegegang mit gufjwippen bei bem 1., 2. ober 3. ©djritte 
ober redjten ©efdjritten.

5. Sdjwingfugcliibungcu. SUiit SBagfjaltung ber 9(rmc feit= 
Wdrtg wirb berbunben:

a) ©ag 9lnf fippeit, Wobei bie §antefn im 9łiftgriff geljaltcn 
werben, unb burdj SBeugen unb Strecfen beg fganbgelenfeg balb ju 
fcnfeit, balb ju fjcBcn finb; aud) SBcdjfcf bon 9iift= unb Sammgriff, 
Wie bon <Speic£j= unb SUgriff.

b) ©ag ©ridjterfdjwingen unb Unterarmfreifen 
jur SRufjle, wie unter 4, 4 befdjrieben fteljt.

6. SBiegegang uadj linfg mit Stampfen beg 1. ©djritteg 
unb nadj redjtg SdjrittjWirbeln gfeidjfallg mit Stampfen beg
1. ©djritteg. $u jebem SBiegefdjritt erfolgt fpanbeflappen, beim 
Sdjrittjwirbcfn finb bie Slrme nadj ben ©eiteu geftredt.

15.
1. Drbiutuggubung: Dłebenreiljcn ber Oteiljen im 

Hteiljenfórper. 2S3ie bag Słebenreifjen ber (Sinjelnen (4, 1), 
Sloff, ®ei6I. Suintunft. 4. Sluft. 17 
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jo ioirb aucf) bag 9?ebenreiljen ber Ołeiljen geiibt. Stefjt j. 93. bie 
3mblferreit)e in Stirn ju 3 SSiererreiljen abgeteilt, fo ioirb geboten: 
SRebenreitjen ber Dteiljen redjtg Oon ber 1. Stcilje, morauf mit 
SRarfdj! bie 2. unb 3. Ołeitje redjtgum mac^en unb fjinter ber 
Stanb tjaltenben 1. Sleilje mit 8 unb 16 Sdjrittjeiten oorbeijieljen, 
um fid) mit linfgum! ioicbcr anjureitjen.

lFTi io 9 rm 8~r~ 12 if 10>

(

Sn aljnlidjer SBeife erfolgt audj ioieber bag 9? ebenreiljen linfg 
Oon ber 1. ober SRebenreiljen linfg ober redjtg Oon ber 3. Steitje.

2. ©ag ®reujjmirbeln ift ein ©rcljeit auf beiben gufjen in 
ber SreujfdjrittfteHung ber Scinc, meldjeg ber Seljrer ctma alfo oor= 
neljmen lafjt. 9luf @in§! Seitfdjrittftellung linfg; auf 3mei! 9fcdjteg 
Skin mirb freujenb nor bag linfe geftellt; auf ©rei! I)albę ©reljung 
auf beiben $ufjfpi$en linfgum; auf SSier! Sdjlufjftanb. Sllgbann 
Seitfdjrittftellung redjtg — Sinfeg Skin freujenb Oor bem redjten — 
§albe ©reljung red)tg — Sdjlufjftanb. 9(n bag śtrcujjmirbcln linfg 
in 3 geiten fdjliejjt fid) ganj paffcnb bag SSiegefdjreiten linfg an, 
mie an bag Sreujjmirbeln redjtg — SBicgcgaug redjtg, fo bafj jcbc 
biefer SJerbinbungen im 6/s=SŁaft erfolgt. ©rbfjerc Giemanbtljcit fcfjt 
bag Sreujjloirbeln mit ganjer ©reljung Ooraug, bag mit berfelbeit 
©rittfolge gefdjicfjt, nur bafj Ijier bie Sdjiilerin jur ganjen ©reljung 
meljr Slufmanb ait Straft jur ©leidjgemidjtgerljaltung notig Ijat.

3. SSiegefdjritt nadj linfg unb redjtg mirb in ber SSeife aug= 
gefiiljrt, bafj ftatt beg 1. Sdjritteg Sdjrittmedjfelfdjritt in 2 $eiten 
erfolgt unb ber 3. Sdjritt beg Sdjrittmcdjfelgangcg jugleidj ber 
1. beg SBiegefdjritteg ift. Siij ©efdjritt gefdjieljt in 4 .gcitcn. 
(Sdjrittmedjfelmiegen.)

4. Sdjrittjmirbeln nadj linfg unb redjtg im 3/4=©aft:
a) mit Stampfcn beg 1., 2. ober 3. Sdjritteg ober aller 

Sdjritte;
b) mit fpopfen beg 1., 2. ober 3. Sdjritteg itnb §dnbetlappeii 

bei jebem §opg, mdfjrenb fonft bic Slnnc auf bem diiirfen Oer= 
fdjranft finb;
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c) mit gufjmippen beim 1., 2. ober 3. <Sc£jritt;
d) mit gufjflappeit in gleidjer SBeife.
5. ©tabubungen. Sladjbem ber ©tab gur Wageredjten 

fpaltung iiber bem Slopfe erljobcn ift, ioirb er riidlodrtś fo (jerab= 
gefenft, bafj er quer iiber beiben ©djultcrbldttcrn anliegt. Silit 
fleinen SBedjfelgriffen natjern fidj bie §anbe ben ©djultern fo ioeit 
alś móglidj, ioorauf ioicber SSeitergreifen gum ©pamtgriff erfolgt, 
mobei fidj bie §anbe mit gortgreifen am ©tabe immer weiter non 
einanber entferneii, unb bie Slrme fidj natiirlidj ftreden muffen. 
Silit bem Saftgange an Ort fann biefe Ubung fo Oerbunbeit 
werben, bafj mit jebem linfen ©ritte bie linie, mit jebem redjten 
©ritte bie rcdjte §anb weitergreift.

6. Sm llmguge ber IjBaare mit 1 ©djritt Slbftaitb Werben 
folgettbe Ubungen Oorgenommen:

a) Silit 4 ©djrittcn ©aftgang don ©rt Wcdjfclit 8 Sauffdjrittc 
auf beit Beljcn ebenfallś genau iii ben 4 geiten ber ©dftfdjritte;

b) in 48 Sdjrittgeiten, bie ioicber in 4 Slbteilungen a 12 ©djritte 
geiten gerfallen, wcdjfclit im Umguge: 12 ©djritte ©aftgang im 
3/i=©aft (jeber 1. bon 3 Sdjritteit Wirb betont) — 4 SBiegefdjritte 
nad) linfś unb redjtś mit SBetoitcit beś 1. ©djritteś — 4 ©djritte 
loedjfelfdjritte iii 3 feiten mit SBetoitcit beś 1. ©djritteś unb Sliebcw 
Ijitpfeit beim 3. — ©djWcnftjopś linfś unb ©rciftantpf linfś unb 
bann cbcitfo redjtś. ©ie ^aare Ijalteit babci bie fganbe mit frcu= 
gettbcit Slrmen Oerfdjrdnft, fo bafj bic linfe §anb ber Siiter audj bic 
linfe §anb ber ^iucicr erfafjt Ijalt te. SBcnn ber Oierfadje ©djritte 
Wedjfel in 48 feiten Oollenbet ift, fo madjen bie ijSaare nad) iititett 
Slcljrt unb bie Ubungen beginnen im angcgebeiten SBedjfcl Oon nettem.

i e i> 1 e i

I P P l
frfjaiit, ban ge = funsge, Ijait ge > fpntngcn, Ijan b’9łeftli gesbaut.
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2. 3n e ®artle Sin i geftanbe, t;a6’ bie Smfclt jugefdjaut, 
l^an gebrumntet, l;dn gefummet, Bart 3dli gebaut.

3. Uf be 28tefe Bin t gegctnge, lugt bie ©ummerbogt an, 
ęfin gefoge, Bart gefioge, gar fdjon BatiS get^an.

®oet(je.

©er 1. 33erS Oorfteljenben SdjioeijerliebeS mirb im Umjug 
mit (Sefjen im 2 3/<p©aft gefuugen, ber 2. 33erS mit SSiegefdjritt 
nad) linfS unb mit Sdjrittmcdjfelfdjritt nad) redjtS.

2. 33on ber ©runbftellung auS mirb beibbeiniger ©prung
naci) linfS auśgefiiljrt unb baran SBiegegang gereiljct, bann ebenfo 
mit 3(bfdjncl(cn beS linfen gufjeS ©djlufjfprung itadj redjtS unb 
SBiegefdjritt, ioaS nadj jeber ©eite Ijin in 4 .geiten gefdjieljt.

16.
1. OrbnungSubung: (Segenjdjioenfen ber 93iererreiljen 

Don Ort. ©aS Sdjmcufcit (13, i) bient alS Ubung jur gort= 
bcmegung ber Słeitjen, inbem redjte unb linfe 33iertelfdjmenfungen 
im regelmafjigen 2Bed)(ef auf einanber folgeit. Sft bie Sieilje j. 33. 
in Sinie mit Stirnftellung angetreten, fo ioirb in ben erften 4 geiten 
33iertelfdjmcnfung OormartS um bic redjte giiljrerin, in beit folgenben 
4 geiten banu ebenfo um bie linfe giiljreriit auSgefiiprt, mas fo 
im 33edjfel ioeiter fortjufetjcn ift. ©er ganje 9ieiljenfbrper medjfelt 
auf biefe 38cife ftetS mit Slufftcllung in Sinic unb ber in Sanie. 
Sine eiujelne Dteilje beioegt fid) j. 33. im Bidjad alfo ioeiter:

Sine ganje Umfdjioenfuug ber SJlitte, bie fidj aud) meljrmals 
ioiebertjolen fann, mirb „Sdjmcnfntuljle" genannt unb fann ebenfo 
an alS bon Ort geiibt merben; j. 33. bon Ort:

i>
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3. ©aloppłjupfen nad) linfg 3 SJłal, mdljreitb bie Slrme jum
§odjftreden aitgejogeit finb. ©aran fdjlicfjt ftcfj ©auerftellung 
auf bem linfen ©ciitc in ben 3 gleidjen 3eiten beg ®aloppljupfeng, 
mobei bie Slrnte in ber 1. Beit Ijodjgeftrcdt, in ber 2. aitgejogeit 
unb in ber 3. mieber Ijodjgeftrcdt merben. ©iefelbe Ubung micber= 
fjolt fid) bann in 6 auc£) nad) rcctjtś unb fo im SBedjfcl
meiter.

4. ©ie Ubungen mit bem furjen (Sdjmuitgfeile laffen 
fid) beim SRdbdjenturnunterridjte bann gut Oermenben, menu bie 
©urnfdjulerinnen fdjon einige ©ematibtljeit in ben Oerfdjiebcneit 
£>itpf= unb Spriingmeifen burd) bie grciiibungen crmorben Ijaben. 
©er Slltmeifter ber ©urnletjrer, gr. ©utgmutljg, mie§ auf bie 
gljntnaftifdje Scbeutung biefer Ubungen mit ben SBorten Ijin: 
„9?adj meiner fUfeinung gefjbren biefe Ubungen ju beit Oorjiiglirfjften 
eine§ ©tjmnafiumg. @g ift nidjt blofj bie Ubung beg ganjen 
Sorperg, fomie befonberg ber unteren unb obercn ©lieber, moburdj 
fie mirffam merben, fonbern iljr SBert berutjt borjiiglidj bariit, 
bafj fie fid) mit trefflidjem SInftaitbe, ber fid) oft ber Ipaltung beg 
©anjeg ndljert, augfutjren laffen; bafj fie nicljt blofj Sdjitelligfcit 
unb ®emanbtfjeit erf orberit; bafj fie auf ftrengeg §alten beg 3eit= 
mafjcg bringen, ober augenblidlidj ben begangcnen gefjler ftrafen; 
bafj fie ben 23Iid fdjarfen, bie ©reiftigfeit erljbtjen unb ebeit baburd) 
fiir nidjt feltene galle beg fiebeng abridjten; bafj fie enblirfj bic 
Slufmerffamfeit unb bag finnlidje SSeobadjtunggbermógen mit Strenge 
feffeln. Unb bei allen biefen SBortcilen finb fie meber gemaltfarn 
nod) im minbeftcn gefafjrlidj".

©ie furjen Sdjmungfeile finb gegenmartig in allen <Seiler= 
Idbcn ju Ijaben. ©ie ©injelne Ijat fidj ein foldjeg loder gcbreljteg 
(Sdjmuttgfeil in einer foldjen £ange augjumdljlen, bie bag ©ofipelte 
beg fcnfredjten Slbftanbeg nom gufjboben big jur Sldjfelfjofje attg= 
madjt, bie §oljgriffe nidjt mitgeredjnet. @g ift geraten, bie <Sdjmung= 
feile fiir bcit ©urnunterridjt nidjt ju leidjt anjufertigen, ba eine 
gemiffe ©djmerc bag ©djmingen erleidjtert, megljalb man fie audj 
nadj ber SDłitte Ijin ctmag ftdrfer fledjteit lafjt.

©ie Ubung beftcljt ber ięauptfadje nadj barin, bafj bag <Scil 
mit bcit §anben an ben ©riffeit erfafjt unter Dormiegenber Setljdtigung 
beg §anbgelenfeg (meniger ber Slrme) vor= unb riidroartg unter
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ben gujjcn weg= unb iiber ben 3?opf gefdjmungen wirb, fobaf? bie
beiben Slidjtuiigen: „©urdjfdjlag Oormdrtś ober ©eilfdjwingen
Oormdrtś" — unb „©urdjfdjlag rutfwartś ober ©cilfdjwingen

8'8- 17.

riicfmdrtś" — unterfdjieben Werben. ©ci 
Slnfangerinnett wirb eś erft ciniger ©or= 
ubung bebiirfen, um baś ipantieren 
mit bem ©djloitngjetle begreiflidj ju 
madjen: SRan Idfjt bie ©djiilerinnen 
311 biefem Bmcde ju gebffnetcn flłeifjen 
in SJiaffe antreten unb baś ©cii wic bei 
gig. 16 (©. 264) Ijalten. S)?it cinem furjett 
3łucf im Jpanbgelenf, oljne bafj bie 2lrme 
bie SBagfjaltung oerlaffen, mirb baś 
©eil iiber ben .ftopf Oor= itnb riidwdrtś 
gefefjwungen. Sllśbann erfolgt beim ©or- 
fc^Wingen einfacfjeś Uberfteigen (gig. 17) 
linfś unb redjtś, baS fobann in ein 

tlberfpringen mit bem linfen ober redjten gufj iibergeljt. Seicljt 
crlernt fidj nun baś §iipfcn mit beiben ©einen ait Crt mit ©urdj= 
fdjlag oormdrtś. Sft nurt ein gufammenftimmen Oon ©djwitttg 
unb ©prung bemerfbar unb burdj (Sinjeliibung fidjer gemadjt, fo
fann bic HJiaffeniibung beginnen, ju Weldjem gwede ber fieljrer
eine geeignete SluffteHung je nadj bem Oerfugbaren Oiaume nepmen 
Idfjt. Sn ber ^reiSaufftellitiig, ober itt ©edjfer= ober Sldjtcrrciljen 
mit cntfpredjenben Slbftanbcn georbnet, muffen bie ©djiilerinnen 
rafdj nadj einanber in ©Ijatigfeit gefetjt Werben fbnnen.

SSir geben einer SluffteHung ben ©orjug, wobei 4 ©urtt= 
fdjiilerinnen fidj im ©ierecf auf 4—6 ©djritte Oon cinem gcmcim 
fatnett SWittelpunfte aufftcllcii, baś Sefidjt einanber jugeWenbet. 
Sn eiitcm orbentlidjen ©urnfaale Werben Oielleidjt 4 foldjer ©ierer= 
gruppen jur gleidj,jeitigen Ubung aufgeftellt werben fbnnen.

©ie Ubungen Werben unit fo georbnet, bafj fidj bie ©eil= 
fdjwingerinnen einjeltt, paarWeife ober alle bem SFiittelpunfte iljrcś 
Giebicrtcś ndljcrn, um ficlj ebenfo Wieber burdj 9iiidwdrtśgcljcn ober 
=łjiipfen nadj iljrem erften ©tanborte juriidjubegeben. 9?atitrlidj 
biirfen fie fidj babci nicEjt fo Weit einanber ndljern, bafj fidj etwa 
bic ©eile Oerwideln. ©er ©urdjfdjlag 0or= itnb riidwdrtś fommt 
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babci mit allerlei <Sd)ritt*,  £auf*  unb Jpitpfweifen jur ?(nwenbung. 
mogen einige foldjer UbungśfaHe befdjrieben werben, nad) benen 

nod) anbere ju geftalten finb.
1. ©aś 1. ^aar ber (SSegeniiberftefjenben natjert fid) mit ber 

Seitfjaltung nacE) gig. 16 mit 2 ©efdjritten <Sd)rittwed)feIgang in 
4 Beiten, urn im Slnfdjlujj baran in berfelben Beit 4 fflfal .§iipfeit 
an Ort mit gefdjloffenen giifjen (gig. 18) unb oiermaligem ©urcl)= 
fdjlag oorwdrtś ju fdjliefjett. ©aś <Seil ift nun tor bem Seibe 
gefjatten unb baś fRiicfWdrtśfdjreiten folgt in berfelben SBeife biś 
jum 1. Stanborte, urn mit einem oicrmaligen ^iipfett ben ©urdj*  
fcljlag riidwartś ju oerbinben. Sn 16 B^n nimmt nun baś
2. $aar ganj biefelben Ubungen auf unb jum Sdjlufj Oereinigen 
fidj 9llle ju berfelben ©Ijdtigfeit mit SBor*  unb Ułudgefjeit unb ®eil= 
fdjmingen. HJfan fonnte aud) juerft bie Sinjelnett, bann bie ^aare 
unb juletjt 91 Ile uben laffen. Sebenfallś werben bie beit Sinjelnen 
bajwifdjcn gewdljrtcn IRutjepaufen bie lebljafte fieibeśubttng jWed*  
gcmdfj unterbredjen unb ben Sdjulerinnen 3^1 Mfen- geeignete 
Jpaltung beś Seileś jum fidjern Seginn ber Ubung ju orbitctt.

2. SSier ©aftfdjritte an Drt wedjfeln mit 4 SJfal 9?ieberf)iipfen 
im SBedjfel littfś unb redjtś, oorwdrtś mit ©urdjfdjlag, oorwdrtś 
4 9Jlal, nad) 4 Sdjritten an Ort folgt bicfelbe (Seiliilmng in ber 
HłudwdrtSbewegung mit ©urdjfdjlag riidwartś. Slud) fann biefeś 
oiermalige 9?ieberf)upfen mit ©urdjfdjlag ait Ort eingelegt unb ju 
bem 23or= unb Biiriidbewegeit eitte anbere Ubung eingelegt Werben.

3. SDłit ben 4 ©aftfdjritten wirb 4 Wlał Jpinfljiipfcn auf bem 
linfen ober redjten ffleine oor*  unb riidwartś mit ©urcljfcljlag Oor*  
unb riidwartś Oerbunben.

4. ©aś SSor*  imb fRudwdrtśbcWegen nad) ben 4 ©aftfdjritten 
an Ort wirb burd) 2 SDfal Sdjrittwcdjfel*  ober <Sd)ottifd)Ijiipfen 
in Serbinbung mit <Seilfd)Wittgen oermittclt.

Sn dl)itlid)er SBeife fonnen aud) §opfert)iipfen, 2Siegel)iipfen, 
©oppelfd)ottifd), <5djWenf*  unb ®aloppl)iipfen unb SSiegelauf mit 
bem Seilfdjwingen oerbunben werben, wobei eS bem £el)rcr iiber*  
laffen blcibt, baś (Seilfdjwingen mit ben ScWcguitgeit ait ober oott 
©rt Oerbinben ju laffen. SDfit biefem 23or*  ober Dliidwdrtśbewegcn 
fann aud) bie SBeWegung 9IUer iit einer Streiślinie urn ben 5D?ittel= 
pitnft ber ©eOiertaufftellung abWed)feln, inbcm bie SSier nad) einem 
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£infś» ober Siedjtśum! fidj Ijintereinanber bergeftalt fortbclocgcn, 
bafj mit einer gceignctcn §iipf« ober Sprnngmcife jebeśmal ein 
23iertelfreiś mit ober oljne Seiffdjloung burdjmeffen ioirb.

8i0- 16. gig. 18. gig. 19.

?(ud) fpiipfiibungen mit Seilfdjmung in ber (SeitmdrtSbcmegung 
(®efidjt gegen bic Streiśmitte) geioenbet) laffcu fidj in ber £>cftf;ric= 
benen SSeife berbinben; §. S. 5?reug=, Sdjmenf= unb ©aloppfjupfcn.

©er ©eiffdjmung felbft Idfjt nodj einige SBerdnberiutgen ju, 
inbem j. 23. baś Seitfdjioingen beś Scifeś (gig. 19) 5111- 9ln= 
menbitng fommt. Sś ioirb babci baś ©cif mit beiben §anbeit 
fcitlingś linfś ober redjtS bom Seibe im 23ogeit gefdjmungen, ober 
bie Sdjiilerinncn faffen bie Seilgriffe mit nur einer §anb jum 
(Scitfdjmingeii.

©efdjidtc <Seilfdjmingerinnen bringen eś fo ioeit, ben ©urdj= 
fdjlag mit Sreujen ber Slrme, ober audj fo auśjufiiljren, bajj fie 
Wdljrenb beś ©urdjfdjlageś bie Gfriffe iiber bem Sopfe in ben 
§dnben urnmedjfeln, ober aud) ein Bufammenflappcn mit ben Jpofc 
griffeit iiber bem ftopfc ober borlingś bom Seibe beioirfen. ©enfenbe 
unb geloanbte Seilfdjmingerinneit erfinben leidjt nodj anbere SBer= 
binbungen unb ber Seljrer mag auśmitteln, ioaś fidj baboit git 
einer ©emeiniibung berloerten Idfjt.

9iodj einige Ijiibfdje UbungśfaHe ergeben fidj auś ber SSerbinbung 
ju Saarem Sine (Sdjiilerin Ijiipft auf beiben Seinen unter ©urdj=
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fdjlag Oormartg, morauf eine 3meite Dor biefelbc tn bag <Seil fjiipft 
unb <Stirn gegen @tirn fidj bem meiteren fpiipfen anfdjfiefjt; fie 
fjiifift mieber tjeraug unb eine golgenbe I)iipft eben fo ein. ©ber 
bei SBcnutjung eineg etma§ grófjeren (Sdjmungfeifeg fjiipfett ttad) 
einanbcr 3, 4, 5 ein unb ebenfo mieber Ijeraug. W?it ben §upf= 
unb Sprungloeifen fónnen aud) ©refjiingett oerbunben merben; g. 53. 
©urdjfdjfag oormartg unb fpupfen auf beiben SBeinen, Sdjottifdp 
fjiipfen u. bergf., bei fortgefefjtem linfg (ober redjtg) ©refjen mit 
Słiertefbrefjungen.

<5inb bie oben ermdljnten Ubuitggfdlfe unter 1—4 in ber 
Siingftelfung alg @inge(= unb ©cmeimibititg gur gertigfcit gebradjt
fo fónnen biefefben eben fo aud) 
Oon ipaaren alg ©emeinnbung 
bargeftellt merben, inbem fid) gmei 
alg gefcfjloffeneg Stirnpaar bnrcf) 
Umfaffen mit ben inneren Slrmen 
Oerbinben, mdfjrenb bie dufjeren 
Slrme bag (Seilfdjmingen iiber= 
nefjmen (gig. 20).

©ag ©angartige beg <Seil= 
I)upfen§, meldjeg bie taftgemafje 
Sfugfufjrung begfelben ermóglidjt, 
fomie ber 9?tjtjtfjmug ber bamit gu 
Oerbinbenben greiubttngen naci) 
Spiefj, laffen eg gu, baj? biefe
Ubungen reigenartig mit einanbcr oerbunben merben fónnen. Sinige 
ber Sfeigenfdjreititngen, meldje bie Sdjiilerinnen fonft fdjon geiibt 
Ijaben, laffen fid) unmittelbar auf bie Seilubungen iibertragen. 
@g mag biefe Sfeigengeftaltung beg Seilfjupfeng mit folgenbett 
iBeifpielen angebeutet merben:

i. @g fci bag Sieb: „Seife gieljt burd) mein ©cmut" gu 
©riinbe gefegt unb bie Diingaiifftelliing nadj SBierergruppcit mie 
oben getroffen.

a) 1 itnb 3 gefjen mit 4 (Sdjritten einanber entgegen (<Seil 
fjinter bem fieibe), um an Drt mit 4 SDłal SSedjfelfjiipfen bcit 
©urdjfdjlag Oormartg gu Oerbinben; ebenfo erfolgt .gurudgetjen mit 
Slnfdjlufj beg Jgiipfeng an Drt unb ©urdjfdjlag riidmdrtg. ©iefe 
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Bufainntcnftellung Wiirbe fidj ben erften 4 ©aften beś £iebe§ an- 
fdjliejjen. NB. fonnte audj baś WeĄfelnbe SlHeberfjupfen mit 
©urdjfdjlag auf bie 23or= unb 3?udwdrtSbeWegung berlegt unb bas 
©aftgeljeit an Ort erfolgen.

b) 2 unb 4 wieberljolen biefelben Ubungen wie bei a) gu ben 
folgenbeit 4 ©aften.

c) Sllle S3ter getjen gu ben folgenbeit 4 ©aften wieber mit 
4 Sdjritten einanber entgegen, unt tpupfen an Ort mit gefcfjloffenert 
giifjen unb ©urdjfdjlag borWartS 3 SDlal aufjunefjmen, Wag fict) 
aud) iit ber SłudrodrtSbeWegung wiebertjolt.

d) Bu ben letjten 4 ©aften fiigt fid) eine SBerbinbung bes 
SSiegefdjreiteng mit bem 9?ieberl)upfeit, inbem g. 23. ein ©efdjritt 
SSiegegaitg linfS in 3 Beiten unb ein 2lieberl)iipfeit auf bem redjten 
gufse erfolgt (ober umgefeljrt), Wobei baś SeilfdjWingeii bor= ober 
riidwartś gu bem Slieberfjiipfen iii ber 4. Beit gefdjieljt.

2. ©a§ £ieb: „SDłidj giefjfS IjiitauS" (<S. 272) eignet fid) cbem 
fallS bagu, feinen rljljtljmifdjen unb ©aft=23erljdltniffen Seilubungen 
angufdjliefjen.. ©ie SluffteHung bagu wirb wie bei i. borauśgefe^t.

a) 2llle SBier ndljent fidj mit 2 UJlal @cfjottifdjljupfen, urn an 
Ort 4 5D?al tpiipfen mit gefdjloffeiten giifjeii unb ©urdjfdjlag borWartS 
aitfgunefjmen; baśfelbe in ber 9ludwdrt3bewegung in berfelben 3eit. 
©iefe 23eWegungeit Wurben fidj ben erften 8 ©aften anfiigen.

b) Bu ben folgenbeit 4 ©aften Wirb 4 fWal SBiegefjitpfen linfś 
unb redjtś mit (Scitfdjwingen beś (Seileś gum ©djlag auf ben 
23obeit geiibt.

c) 9?acf) 2 ®?al Sdjottijdjfjiipfen an Ort folgt 4 3)cal fRieber*  
Ijiipfen Wedjfelfiifjig mit SSiertelbrefjung linfś ober redjtś unb ©urdj= 
fdjlag, waś gu ben lefjten 4 ©aften gerabe paffeu wirb.

©ent Scljrer bleibt eś iiberlaffeit, in ber Bufammenftellung iit 
ber SBeife gu Wedjfeln, bafj ber (Seilburdjfdjlag balb gu beit 23e- 
Wegungeit an Ort, balb gu ben 23or= unb 9łudwdrtśbeWegungeit erfolgt.

Jpaben bie Sdjiileriitnen fo biel gertigfeit erlangt, um iljre ®eil= 
ubungen ftrcitg an ben ©aft jener Sieber gu binben, fo mag bicfeś 
felbft boit ben ruljcnbcn Bufdjauerinnen bagu angeftimmt Werben, 
©em Seljrer Wirb eś nidjt fdjwer fallen, nacf) biefen einfadjen 
23cifpieleit anbere ©urnreigen mit ©eilfdjwung gu geftalten unb fo 
baś ^ut^lidje mit bem Slngcneljmeit berbinben gu laffen.
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Sta. 21.

UbrigenS geljt unfere (Srfaljrung bafjin, bafj biefe ©djwttttg*  
feiliibungen iljre geeignetfte SSerWenbung bei DJldbdjen bon 8—12 
ober 13 3aljren finben; altere unb grofjere SJldbdjen 
treiben fie aud) Woljl nodj alS Sinjelitbitng, nicf)t 
gern aber alS obligatorifdje ©emeiniibung.

5. §antelubung: ©tofjwerfen (gig. 21). 
Sei biefer iibung nctjmen bie ©djiilerinnen ®runb= 
fteUitng unb fiiljren auf (SinS! beibe Slrntc geftredt 
riicfmdrtś, auf Bmei! Werben fie borgefdjmungen 
unb angejogen fo geljalten, bafj bie Jpanteln in 
ber Dldlje ber ©djultern liegeit unb bie @Uen*  
bogen fidj einanber ttdljent; auf ©rei! gefdjieljt 
baS SluSftreden ber Strute nad) dom, alS follten 
bie ipanteln fortgemorfen Werben; bann mieberljolt 
fidj bie Ubung. ®ott ber ©runbftellung an Drt 
auS fann mit bem gortwerfen abwecfjfelnb 33or=
fdjrittftellung linfS itnb redjtS derbunben werben. ffieint ®eljen 
im Umjug wirb bie Ubung mit ©aftgang im 3/4*©aft  unb mit 
©djrittmedjfelgang Derbuitben.

6. ©er ©djmenfljopS Wirb im ®efjen fo geiibt, bafj ber
3. ©djritt unb ber SBeitritt auf 1 Beit fommen, fo bafj ber SBedjfel 
beS ©djmeitfljopfeitS im SBedjfel linfS unb redjtS ftetS in 3 Beitcn 
gefdjieljt.

17.
1. CrbintngSiibitng: SlbmedjfelnbeS Umfetjen ber 23ierer= 

reiljen in ©tirn uitb planie beim Umjug. SBaljrettb bie 
iliciljc im Umjug begriffen ift, Wirb ber 1.
unb 3. SSiererreifje angefunbigt, bafj fie auf o o

SJcarfdj! in ©tirn, bie 2. unb 4. jebodj in 0Y0-00070000 
glanfe weiterjiefjen follen (f. nebenftefjenbe ° ó
Sigur).

Ucaclj etwa 12—16 ©djritten fe|en fidj bie 2. unb 4. Sieilje 
in ©tirn um, Waljrenb bie 1. itnb 3. mieber in planie ioeiter*  
jiefjen. SlnfangS beftimmt ber Seljrer beliebig bie Umfcljung, 
fpater faun fie in beftimmter BUt, j. 93- iit 8 ober 12 ©djritt*  
jeiten, erfolgen.
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2. ©a§ Sdjottifdjljiipfen ift nadj ©iniibuiig be§ Sdjritt*  
mcdjfelljupfenS (13, 2) leidjt ju begreifen, iitbem man biefe Sdjritt*  
meife im 2/4=©aft fo barftellen lafjt, bafj berjenige gufj, melcfjer ben
3. Sdjritt auSgefufjrt Ijat, jum Sdjlufj gaitj fo mie beim Ipopfer*  
gang leidjt aufljiipft. 9tadj jebem 9lufljupfen beginnt fofort ber 
anbere $ufj ba§ neue (Sfefdjritt. Sm SBergleidj mit bem Scfjritt*  
medjfelljupfen fónnte man nodj ben Unterfdjieb madjen, bafj beim 
Sdjottifdjljiipfen meniger ein §iipfeu in bie SSeite, al§ in bie fpólje 
gefdjiebt. ©er 9lljtjtljmu§ ift biefer: J 1 T 3 0 I f*  5 3 $

3. §antelubitngen: baS Stofj fjaiteit. Sit gcoffneten 9lciljen 
aufgeftellt, ^aften bie Sdjulerinrten bie §anteln mit an ben Seiten 
[jerabljdngenbcit Slrrnen, bie auf (Sine! fo nadj Dorn angejogen 
merben, bafj bie ©aumeit bie Sdjultern beriitjren unb bie @llen*  
bogen fidj einanber naljern. Sluf gmei! fiitjren bie 9lrme, inbem 
fie fidj ftreden, einen fpieb Don oben nadj unten auś, merben aber 
fdjliefjlidj mieber jum Stofj nadj unten fo angejogen, bafj bie 
§anbe unter bie Sldjfelljóljle ju liegeit fommen; auf ©rei! erfolgt 
9lu§ftreden ber 9lrme nadj unten. mirb biefe Ubung an Drt 
in 3 gleidjeit $eiten au§gefiiljrt, ober im Umjuge mit ©etjcn im 
3/4=©aft ober mit Sdjrittmedjfelgang Derbunben.

4. $D?it ScljmenfljopS mirb SBiegefcfjritt im 6/s*©aft  fo Der*  
bunben, bafj beim 2. ©ritt be§ SBiegegangeS ^niemippen unb 
SIrmftreden nadj oben erfolgt, mdfjrenb fonft bie 2lrme auf bem 
9liideit Derfdjrditft bleibeit.

5. ©ie 9icifje Ijdlt ju i£aaren georbnet Untjug mit ©aftgang, 
morauf ber Seljrer einen mannigfadjen ©Sedjfel ber bereitś geiibten 
Sdjritt*  unb ©angmeifeit eintreten lafjt, um bie Scfjulerinnen baran 
ju gembljnen, mit Seidjtigfeit au§ einer ®emegung§art in bie anbere 
iiberjugeljen. ©er Seljrer fiinbigt bie Ubung an, itnb mit SRarfdj! 
mirb fie auSgefiiljrt. ©e§ SeljrerS Slufgabe ift e§, feine Skfefjle fo 
einjuridjten, bafj bas Ubergetjen ju einer anberen Ubung erleidjtert 
mirb. ©aS SDlarfdj! mufj j. ffi. ftets auf bie ©ritte folgen, meldje 
ber angefuitbigten Ubung unmittelbar DorauSgeljcit. Ds folgeit 
j. 93. Ijinter einanber folgenbe Ubungen:

fiitiemippgang mit linfS Slntrcten — DUeberfjiipfen bei jebem 
linfen ©ritt — Dladjftellgang immer redjtś — Sdjrittmedjfelgang 
nadj lint§ in 3 3eiten, nacĘj redjtS nur mit einem Sdjritt SBeiter*  
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gepen — SorfteUgang ruecfjfetnb linfś uub redjtś — §opfergang 
bei jebem erften bon 3 ©djritten — SBiegegang nadj linfś unb redjtś 
mit ©tampfen beim 1. ©djritt — ^ufświppgang — Gieljen mit 
©tampfen beś 1. bon 3 ©djritten — ©djmenfljopś nadj linfś unb 
Seitritt im 4/4=©aft, bann ebeujo nadj redjtś — 4 ©djritte ©aft= 
gang mit SSedjfel boit 8 fiauffdjritten 1 in berfelben gett — ęopfer= 
gang in allen linfen Sritten — ©djrittmedjfelgang in 3 feiten nad) 
redjtś, nadj linfś blofe SSeiterfdjreiten in 1 $eit unb jmar mit 
9?ieberfjiipfen, Sniemippen unb Jjbanbeflappen — bier ©djritte Sefjen 
unb 4 ©djrittjeiteu ©teljen auf einem Setne — ©djrittmcdjfelljiipfen 
in 2 geiteii ttadj linfś unb redjtś.

Dładjbem biefe ©djrittmeifen im (śinjelneit fdjon bfterś geiibt 
maren, merben bie rljljtljmifdjen Sertjaltniffe berfelben fo in bie 
Sorftellung ber ©djiilerinnen iibergegangeit fein, bafj biefe fidj leidjt 
in ben SBedjfcl finben.

6. ©a Slnrcgung ju auśgiebigerfiungcnttjdtigfcit beim Słdbdjcm 
turnen redjt moljl im Slugc ju beljalten ift, bie eigentlidjen Sauf- 
ubungen jebodj Ijier meljrfacpe Sefdjrdnfungen erleiben, fo fann ber 
©urnleprer bodj Selegcnljeit neljmen, imSlnfdjlitfj an bie greiiibungcn 
einen ©auerlauf an Drt int ©itrnfaale ju beranftalteit, moju fdjon 
bei £eft. 12 bie Sorbereitimgeit gegebcit finb. ©ie ©urnflaffe ift 
in geóffneten Słeiljen aufgeftellt unb eś mirb ben ©djiilerinitcn 
bemerflidj gemadjt, bafj fie ein ©aftlaufen ttadj bem oom fieljrer 
gegebenen geitmajje aitśfiiljrcn follcn, oljne iljren jjSfatj ju berlaffeit. 
Tłit ber Uljr in ber fpanb mirb baś geidjen jum Sauf Horn Seljrcr 
gegeben, nadjbem ben ©djiilerinnen itodj eingefdjdrft ift, ben Sitem 
gut ju Derteilen unb iiberljaupt mit ben jum Saufcn notigen 
Srdften fjauśfjalterifctj ju toerfafjren. SBaljrenb beś Saufenś faun 
ber Sefjrer nodj Slrmljaltungen: Sor=, 9tiid=, ©eit-, Jpodjpeben ber 
geftredten Slrme auf furje juorbiten, audj V4 V2 ©t'elj= 
ungen auSfiiljren laffen. Sielleidjt nimmt berfieljrcr babci fiir biefen 
Sauf eingebilbcte (Sntfermtngen an, inbem er auś ber Umgebung 
Sunfte nennt, meldje beim ©auerlauf etma beriiljrt merben fbnnten. 
Safjt man einen foldjen Sauf 6, 8 ober 10 5D?inuten fortfepen, fo 
ift baś fiir Sidbdjeit fdjon eine pinldnglidje uitb jmedentfpredjenbe 
Sungenprobe.
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18.
1. Drbmtnggubung: 93or= unb §interjief)en ber SSierer = 

retl;en aug ber ©dulenftellung beg OJeifjenfbrperg. SBie unter 
6 tooit ben Sinjelnen bag 23or= unb fpinterjieljen geiibt ift, fo mirb 
e3 mm in dljnlidjer 9Beife bon ben SSiererreifjen auggefiiljrt. ©er 
Dlciljcnfórper fteljt nad) SBieren georbnet in ©aule unb eg ioirb 
93orjieljen ber fReifjen linfg bor bie 1. Steilje angefunbigt.

Sluf 2)?arfdj! madjen bie 2. unb 3. fReifje linfgum unb mar= 
fdjieren in glanfe etma mit 4 ©djritten gerabeaug, um aug ber 
Sreite ber in ©tirn fteljenbleibenben 9leilje ju gelangen. Silit bem
4. ©djritte madjen bie 2. unb 3. Dłeifje mieber redjtgum! unb giefjen

i

l
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I
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linfg bon ber 1. Słeitje ioeiter, um fidj nad) 
unb nad) in einern Slbftanbe bon 4 ® djritten 
mitfJłedjtgum mieber in^lanfe jufetjen, bor 
ber 1. Słeilje mieber in bic SBreite bcrfclbcit, 
cinjujicljeu uub mit Sinfgum in ©tirit ju 
ftellen (f. nebenftcljenbe gigur).

3luf biefe SBeife fommt bie letjte Sieilje nun alg erfte jit fteljen. 
©ie iiadjfolgcnben Stciljcn Ijaben iljre ©djritte an Crt ju berfurjen, 
big bic borljergeljenbe in bic ©iefe ber ftanbljaltenben Stciljc mieber 
eingejogen ift. ©ag gortjieljeit unb Sinruden ber Słeiljcit gefdjieljt 
in recljtminfelig jufammenftofjcnben Sinicn uub bie ©injelnen madjen 
babei bier SSiertelgmenbungen: Sinfgum, Ołedjtgum, 9ledjtgum, £infg= 
um. ©ag SSorjieljen redjtg gefdjieljt in dljnlidjer SSeife unb ebenfo 
ift bag ^interjieljen aug bem ©efagten ju begreifen. SBie bie erfte 
fo fann audj bie lei) te Dlciljc alg bic ftanbljaltenbe bcftimmt merben.

2. ^reujljupfen. 9Im geeignetften mirb biefe Ubung bei 
gcóffncten, in glanfe gcftclltcn SSiererreiljen alfo borgenommen, bafj 
j. 93. nadj linfg ein SlbfdjneKen mit bem redjten gufle erfolgt unb 
bag linfe 93ein im fleinen SBogen fpreijenb nad) linfg Ijin auf @ing! 
einen Dłieberljupf augfiiljrt, mafirenb aitfBmei! bag redjte 93ein fdjnell 
freujenb tjinter bag linfe geftellt mirb. ©er Dlljljtljmug biefer iibung 
ftellt fidj alfo bar u. f. m., inbem bag 93orljiipfen auf ben
Icidjtcn, bag 5trcujftellen auf ben fdjmcren ©aftteil fommt. ©ie 
iibung mirb immer nadj linfg ober nadj redjtg Ijin auggefiiljrt.
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3. 3U ben Sdjmebeubttngen auf ber Slante ift ein langeś 
23rett erforberlidj, meldjeś jmifdjett jmei Seftellen fo befeftigt unb 
aufgeftellt ioirb, bafj bie fdjmale 5?ante eine fdjmale Sefjfladje bar= 
bietet. ®aś ®rctt ift ait beiben Snben in bie ©eftelle einjufiigen, 
bamit eś etmaś SSemegticljfeit ertjalt unb fo jur Srfdjmeruttg beś 
©djmebegangeś beitrdgt. SUś erfte Ubungen folgcn:

a) 53or- unb fRiidmdrtśgetjen mit 83or= unb SRadjftellen redjtś 
ober linfś, mobei bie gufjfpifjen ftetś nadj aufjcn ju ftelfen finb 
unb bie Slrme jur SBagljaltung feitmdrtś erljoben merben;

b) gembfjnlidjer ®ang bor= unb riidmdrtś iit ber jtueiten 
©tellung (9), mobei baś Óieljen SJfeljrcrer burdj £>anbefaffen ber 
feitmdrtś crljobenen Slrme unterftiitjt mirb (gig. 22); c) a unb b 
mit ^eljengattg.

gig- 22.

4. §antelubungcn: a) bic ©djitlterprobe (12) mirb mit 
®et)en im Unijug fo Oerbunben, bafj baś 9liidfdjmingen ber jur 
SSagtjalte crljobenen Slrme auf 4 ©djritte, baś 23orfdjmingei 
ebenfallś auf 4 ©djritte berteilt mirb. Ta biefe Ubung ji 
anftrengenb ift, fo merben ttadj biefen 8 ©djritten bie 

Z
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Slbfjang rncbergefaffert unb eg folgt in 8 Sdjrittjeiten Sdjmenfljopg 
mit Seitritt nadj linfg unb redjtg, morauf bie Sdjulterprobe mit 
8 Sdjritten mieber eintritt.

b) ©er 2Jłantel ift eine ber Sdjulterprobe aljnlidjc Ubung, 
meldje fo auggefiiljrt mirb, bafj burd) Sdjmingeit ber abmartg 
geftredten Slrtne bic fęantcln mit ben ftugelu fid) bor bem Seibe 
einanber ndljertt, mag bann aud) Ijinter bont Seibe berfudjt mirb. 
©ag Setjtere mirb nidjt gelingen; bodj Ijaben bie Sdjitlcrimtett bic 
Slrme fo meit alg móglidj Ijinter bem Diudett ju naljern unb babei 
namentlidj ein .gurudnetjmen ber Sdjultern ju beobadjten. (Sielje 
gig. 13.) ©ie Slrmc finb babei fortmafjrenb geftredt ju tjalten unb 
biirfen ben £eib nidjt beruljrcit. SBirb bic Ubung an Drt bom 
genotnntett, fo famt mit bent fRudftfjmingen ber ?lrme jebegmal SBom 
fdjrittftellung redjtg ober littfg Oerbunben merbeit. Oleiin ©eljctt mirb 
bag 33om unb Słudfdjmingctt ber Slrme auf je 2 Sdjritte berteilt.

5. ©rei Sreujljiipfe nad) littfg, berbttnben mit Sdjrittjmirbeln 
nadj littfg; bann ebenfo nadj redjtg.

6. Slrcujjmirbeln im ®eljett linfg, berbttnben mit SSiegegattg 
linfg, bann ebenfo nad) redjtg. ©ie erften Sdjritte jeber Sdjrittart 
finb mit Stampf ju betonen unb beim jmeiten Sdjritt beg SSicgc= 
gangeg famt Slrmftreden ttadj bom erfolgen, mdljrcnb fidj bic 
Slrnte fonft im §iiftftiitj befittbctt.

Sng g-rcie.
Jpetter itnb feft. St. (Spieft.

1. 9)tidj jietjfs bitt « aite ans en < getn §an« in’8 2Bei > te ber
2. @iit teudj ■■ tertb ffilau, wo ■ $ttt id; ftbau’, un ■■ enb ■■ lid> ges
3 2Bet toeig wie balb bie ©tumbę fdjaltt, ba jeb nie ■■ bet mein
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9?a>tur, bu bift etn Sarten fiir rnicfj ban2. fepnt.
3. Ireifł?

tj----- *Z'
v > p’

in’8 ®emiit, ntein ®ott, enbliiljt am fdjonftert fiir bid)!

©ie ©aftberfjdltniffe tmrftefjenben Siebeś finb feljr geeiguet, 
toerfdjiebene Stemeguitgśformeit bamit ju berbinben; j. 53. @djritt= 
medjfelgaitg, ©djottifdjljupfen, ©djrittjmirbeln, Sreujjmirbeln, 2Siege= 
tjupfen u. bergl. Dłeljmen mir an, bie ©djulerinnen fteljen ju 
iĘaaren mit fjalbem Slbftanb georbnet, fo fóiinte eine 9ieigen= 
fdjreitung bamit beginnen, bafj bie Einjelnen mit Slufjenantreten 
mit 2 SLJcal ©djrittmedjfelgang fidj oormdrtś bemegen, um bann 
mit ©djrittjmirbeln unb ŚRadjfteUen fidj feitmartś bon einanber 
auf 3 ©djritte ju entfernen. Bu ©aft 5 unb 6 erfolgt 9iiid= 
martśfdjreiten mit 2 ®efdjritt ©djrittmedjfelgang unb barauf mieber 
©djliejjen ber i|3aare mit ©djrittjmirbeln. Saśfenfprung mit ?(b- 
unb Bufeljren ioiirbe fidj anfdjliejjen ju ben 4 ©aften bon ber 
©telle ab: „Sa, freie 9?atur k.“, mobei audj baś ©rufjfdjmcnfen 
jur ?(nmenbitng fommt.

Ein jmeiter SBedjfcl mdre in biefer SBeife burd) ©djottifdj= 
tjiipfen in 53erbinbung mit Sreujjloirbeln Ijerjuftellen, inbem fid) 
bem Sreujjmirbcln jebeśmal ein 9?iebcrfprung anfdjliefjt. ©tatt 
beś Saśfenfprungeś faun aud) Srcujfdjmenfen eintreten, mobei bie 
©djulerinnen j. ®. auś ber ©runbfteUung unb auf Einś! linfś 
©eitfdjrittftellung neljmcn, um auf $mei! mit &etn redjten SBeine 
freujfdjmenfcnb einen ©upf auf ben Soben folgen ju laffen, mdljrenb 
baś linfe Stein fdjnellcś ©enfbeugcn auśfiiljrt; bann ebenfo redjtś. 
23on Jlrnuibmtgcn eignet fidj baju ein fdjnellcś ©tredeu beś einen 
Slrrncś jur ©djragljaltc nadj obert, beś anberen jur ©djrdgljalte 
nad) unten, fo bafj (aljnlidj mie bei f}ig. 8) beibe geftrecfte Slrme 
in gleidje Sinie fallen. ©ie ginger finb Ijierbei jur gauft ge= 
fdjloffen unb nur ber 3e^Sefiu9er W ęjeftrecft ju Ijalten.

Sloff, 3Bei6l. Wutunft. 4. Slufl. t8



274 SBefonberer STeil: Bur tpraltit.

(Sitt britter 233ecf)fel Wiirbe baburdj IjerjufteUen fein, bafj ju 
ben beiben erften ©aften beS SiebeS: ©djrittjwirbeln Ijiit unb [jer 
erfolgt, inbem bie beiben erften ©djritte biefer ©reljittmng in einer 
Beit auśgefiitjrt Werben; ju ben folgenbeit 2©aften wdrebaS©djritt= 
jwirbeln in 3 Beiten aitSjufiiljren unb in ber 4. Beit erfolgt 9(uf= 
fcfjneUen jum ©djlufjfprung. ®aS eine 5D?al beginnt bie fdjnelle 
SBewegung mit ©djrittjwirbeln linfS, baS anbere SDtat redjtS, unb 
bie ©egenfatje ergeben fid) bon felbft. SSelcfje Sewegung ju bem 
SJlittelfatje folgt, fann ber fietjrer nun leidjt beftimmen. Ułud) bie 
gtcicfje ober Wibergleidje SluSfiiljrung berSeWcgitngen, bie Slufftellung 
ber ©djiilerinnen in Sinie, ju 5|3aaren, S3ierer= ober ©edjferreitjen tc. 
bleibt bem ©rmeffen beS SeljrerS je ttadj ber B^I ber ©djiilerinnen 
ober nacp ber ©roffe beS UbungSraumeS ju treffen iiberlaffen.

©er Seljrer Wirb Woljltljun, wenn er bie ©aftUerfjdltniffe ber 
Sieber, Weldje er bei ben ©urnreigen iii ©ebraudj nimmt, audj fiir 
anbere Ubungen ju ©rttitbe legt. 93ei ben Dhtnblaufiibuitgen 
j. 93. (Seft. 39) fann baS uorftefjenbe Sieb in folgettber SBeife uer= 
Wertet Werben. 93ei redjtS Dbergriff (bie fRunblauffonftruftion c 
borauSgefe|t) fiitjren bie ©djiilerinnen 2 SJlal ©djottifdjtjiipfen im 
Umjuge auS, Woran fidj 4 ©priiitge l., r., I., r. fdjliefjen, bie 
burdj 93eugen beS redjten SlrmeS unterftiitjt mbglidjft weite werben 
fonnen. ©iefelbe Ubung erfolgt bann bei linfS Dbergriff ju ben 
folgenben 4 ©afteit. ©ofert Wećfjfelit bie ©djiilerinnen bett ®riff, 
inbem fie an einer ©proffe beS 9lunblaufS Untergriff mit 23eugen 
ber Slrme neljmen unb ju ber ©telle: „Sa, freie 9?atur" 9Biege= 
[jiipfen I. u. r. auSfiifjren. 93ei ber ©telle: „baritfS ®emiit" folgt 
mit redjtś Dbergriff wieberum 2 Stlal ©djottifdjtjiipfen, bem fidj 
aud) wieber 4 ©priiitge anfdjliefjen, aber nur auf bem redjten 
gufje; bei ber SBieberljolung wirb biefelbe golge ber Ubungen bei 
Dbergriff linfś unb mit ©prttng auf bem linfen Bufie bitrdjgeiibt. 
Sann unb wann fonnen bie umfteljenben ©djiilerinnen audj ben 
®efang baju anftimmen. 93ei bem ftjmmetrifdjen 93aue ber Sieber 
Wirb am Dluitblauf namentlidj ber fiir SUidbćfjeu wiinfdjenSWerte 
regelmdfjige SSecEjfel Oon linfS unb redjtS baburdj leidjt bermittelt. 
©er Seljrer wirb nadj bem gegebenen 93eifpiele leidjt audj anbere 
Sieber unb anbere 93eWegungen auf bett HJunblauf iibertragen fbnnett. 
Bu bem Sanoit: „Srwadjt iljr ©djldfer briitnett" fonnte j. 93. bem 
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erften ©eile: ©aftlaufen, bem jmeiten: Śireujfjupfen, bem britten: 
SBiegetjiipfen mit 5?reujt)upfen aitgepafjt merben, mobei bie Sdjuler*  
innen audj mit ben ©riffarten angemeffen 311 medjfeln tjdtten.

19.
1. Drbnunggiibung: ^reiggefjen ber Hłeitjen um eine 

SJłitte aufjerljalb beg Oieiljenfórperg. 2Bie bie Stnjefnen fdjon 
bag Slreiggcljeu um eine gebadjte iDdtte iibten (7), fo mirb bagfelbe 
nun audj bon ben feftgefdjloffenen SSiererreiljen in folgenber SSeife 
auggefiiljrt ©ie 53iererreiljcn fteljen mit Stirnftellung in Snute, 
mobei burd) 5pdnbefaffen mit gefreujteu Slrmeit eine feftcrc 9Jetfjung 
tjergeftellt mirb. ©arauf mirb Śłreiggeljeit ber 9?eifjeu um eine 
bor benfelben liegenbe SJłitte mit 16 (Sdjritten angeorbnet, mobei 
auf SDfarfdj! bie Sdjiiferinnen linfg antreten unb mit fortmaljrenbem 
SBedjfel ber ©angridjtung bie Sreigfinie befdjreiben. Sm Slnfange 
merben bie Sdjiiferinnen nidjt fogleidj bie redjte 33erteilung ber 
Sdjritte auf bie ^reiglinie treffen, megfjalb ber Seljrer burdj lauteg 
fjafjlen bie ©rbnung unterftiiijt unb 5. 33. mit 8 Sdjritten juerft 
ben tjjalbtreig bilben lafjt. Sn gleidjer SScife mirb bag 3lreiggeljcn 
bon redjtg nadj linfg, ober in 23erbinbung jioeier Streife jur 8 burdj 
bie gefdjloffencn SBiererreifjen auggefiiljrt, mobei jur Slbmedjfelung 
§opfer=, SdjrittmedjfeU ober Stampfgang, Sdjottifdj= unb ®alopp= 
Ijiipfen, Saufcii !C. anjuorbncn finb. ©ie Sdjrittjaljl fann fobann 
beliebig bergrófjcrt ober berringert merben. 9?adj erlaugter Sidjer= 
Ijeit im Śtreiggeljen ber gefdjloffenen Sieiljen mirb eine dljnlidje 
Drbnunggiibung in ber SSeife borgenommen, bafj ben Sinjelnen 
bei SfuffteUung nadj 93iererreitjen in Stirn ober glanfe ein ®eljen 
um eine ^reigmitte, bie bor*,  feit= ober riidlingg ju benfen ift, in 
6, 8, 10, 12 ober meljr Sdjritten geboten mirb. ©ie Siujeluen 
ber OJeiljc Ijaben iljre Ubung unbefummert um bie Slnbereu burdj*  
jufiitjren, mobei bennodj bic georbnete 9łeiljung unterfjalten mirb.

2. ©ag Sdjrittjmirbeln redjtg unb SBiegefdjritt linfg mit 
Stampfen je beg erften Sdjritteg bei jebem Oefdjritt mirb in 
biefer SSerbinbung redjtg (ober linfg) fortgefe|t.

3. Sm Umjug ber ipaare merben bicr Sdjritte ©aftgang im 
SSedjfet mit Sdjottifdjfjiipfen linfg unb redjtg ebeufallg in bier 
Sdjrittjeiten auggefiiljrt..

18*
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4. ©er in Seft. 12 beljanbelte ©prung mit gefdjloffenen ^ufjen 
ift beim Slldbdjeuturnen ofterś unb redjt forgfdltig ju iiben. Bu 
biefem B1Dl'd fann man bie ober l/-i ©reljungen mit ©pringen 
auśfiiljren, ober aud) biefe ©prungtpatigfeit mit anberen ©djreituitgen 
in 2Bedjfcl treten laffen. @ś merbe angeorbnet, bafj mit ©prung 
14=©rcpung redjtś = uitb fobann V**  ©reljung linfśum! in je 
2 Beifan auśgefiiljrt merbe, morauf 2 SOlal Sladjftellgang feitmartś 
linfś in berfelben B^t fid) anfdjliejjt unb fo ©pringen unb Gieljen 
in SScdjfel treten; ebenfo umgefetjrt. 23ei geiibten ©djulerinnen 
fann ftatt beS Sladjftellgangeś ©djrittjmirbeln eingelegt merben. 
Ober man Idfjt in 4 Beiten */-2  ©reljung linfśum mit ©prung auś= 
fiiljren, morauf fidj in ber ©citmdrtSbemegung 2 ©djrittc 9ladj= 
ftcllgang redjtś iit berfelben Beit anfdjliejjen; alśbanit folgt berfelbe 
©prung mit >/‘2 ©reljung in 4Beiten unb Sladjftellgang linfś fdjliefjt 
fidj mie Oorljer an, fo bajj bie ©anglinie immer biefetbe bleibt.

5. ©aś Unterarmfreifcn junt Slab (4) mirb mit ©djming= 
fugeln im Umjug fo auśgefiiljrt, bafj auf oier ©djritte ©aftgang 
ein adjtmaligeś ftreifen erfolgt, momit ©aloppljiipfen nadj linfś 
unb redjtś in je jmei ©djrittjeiten bei^jum Slbljang gcljaltcncn 
Slrmen abmedjfelt.

6. ©djrittjmirbeln mit berfdjiebener Beiteinteilung:
a) nadj linfś (ober redjtś) in bier Betten, fobafj auf beit 

erften, jmeiten ober britten ©djritt jmei Beiten fommen;
b) nadj linfś (ober redjtś) in jmei Beiten, f°M) bie beiben 

erften ober bie beiben lefcten ©djritte je in einer Beit erfolgen.

20.
1. ©er ©djrittmedjfelgang in brei Beiten mirb fo gcftaltet, 

bafj je nadj bem erften, jmeiten ober britten ©djritte, ober audj 
nadj allen, ein gortljiipfen beś nieberfteUenben gufjeś eingelegt 
mirb. ©eim Sinlegen eineś §upfeś mirb bie Ubung im 4/4=©aft, 
beim ^orttjiipfen nadj jebem ©djritte im 6/4-©aft auśgefiiljrt.

2) ©prung auś ber ©ruitbftellung in bie©tellungmitgefreujten 
©einen, mobei bie ©djiilerinnen nadj bem Sluffdjnellen auś ber 
©runbfteUung fogleidj in bic bejeidjnete Stellung nieberfpringen 
unb babei alleś ju beadjtcn Ijaben, maś iiber ben ©djlufjjprung (12) 
gefagt murbe. ©aś beim ^reujen oorftellenbe ©ein ift jebeśmal ju 
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fcegeirijneiT. ?(nfangS laffe man auS einer ©tellung mit freujenben 
©einen ftets in bie ©runbftellung juriidfpringen, fpater folgę auS 
ber ©tellung mit ©orftcllen beś redjten freujenben ©cineS ber 
©prung fogleidj in bic ©tellung mit ©orfteUen beg linfen freujenben 
©eineg, maS meljr Slnftrengung unb ©emanbtljeit erforbert.

3. ©lit Slappen ber ©aftagnetten merben folgenbe Ubungen 
auSgefiiljrt:

a) ®eljen im Umjug unb fleiner SBirbel auf jeben linfen 
©djritt, inbem bie (Saftagnetten jroifdjen ©aumen unb ©littelfinger 
in fdjneller golge fjiit= uub tjergefdjmungen merben;

b) SSirbel bon jmei ober brei ©djrittjeiten im Untjuge;
c) ©djrittmedjfelfjiipfen nad) linfS uub redjtS in je jmci 

mobei bie erften beiben §iipfe auf eine $eit fommen. ©lit ben 
Gaftagnetten folgt baju SBadjtelfdjlag in bem OłfjtjtfjmuS —

4. ©teljeniibungen:
a) ©djrittmedjfelgang mit ©tampfen beim erften, jmeiten ober 

britten ©djritt;
b) ®efjen mit ©or- unb ©adjfteHen in ber Seitfdjrittftellung;
c) fpopfergang im Umjug ber Sleiijeit bei ben linfen ober 

redjten ©djritten bei bem britten, bierten ©djritte zc.
5. ©lit ipanteln: a) ©aS 5htidfdjmingen. ©ie Sdjiiler^ 

ittnen neljmcn Heine ©eitfdjrittftellung linfS ober redjtS unb 
fdjmiugcit mit geftredten Slrmen bie fpanteln im ©ogeit bon unten 
nadj oben bon redjtS nadj linfS uitb umgefeljrt, mobei jebeSmal 
ein fdjitcllcS ftitiebeugen erfolgt;

b) ©aS ©djnell*  unb©reljfdjmingen 
finb Ubungen, meldje borjitgSmcife auf ©e= 
meglidjfeit beS 9lumpfeS unb auf ©tdrfung 
ber an ber SBirbelfdule lagernben ©luSfeln 
beredjnet finb. ©egreiflidjermeife ift bie 
firdftigung ber 9liiden= unb ©ruftmuSfeln 
fiir jungę ©labdjen infofern nidjt unmidjtig, 
meil baburdj eine gerabe §altung bcS Ober*  
fbrperS bebingt mirb. ©eim SdjnelU 
fdjmingen finb bie Unterarme jur ©JinfeU 
(jaltung angejogen, bie Dberartne liegen 
feft am Sbrper. ©ei fefter ©tellung ber 
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gefdjfoffenen gufje merben fobann bie nalje bei einanber getjaltenen 
§anteln mit Sdjmung abmedjfelnb nadj linfg unb redjtg gefiitjrt, 
mobei eiit fRumpfbreljen gugleicf) mit gefdjiefjt (gig. 23). ©ag 
Sdjnellfdjmingen mirb mit geftredten unb jur SBagljaltung er= 
Ijobenen Slrmen in dt)nlict)er SBeife auggefiiljrt, nur finb bie ŚBeine 
babei in ber 9Sorf(f)ritt= ober Seitfdjrittftellung.

6. ©er SBiegegaitg mirb fo auggefiiljrt, bafj ftatt beg erften, 
jmeiten ober britten Sdjritteg ein Sdjrittmedjfel^upf (13) eingelegt 
mirb. @g erfolgt eiit GJefdjritt biefer iBerbinbung in je bier .Seifert.

21.
1. Umjug ber jpaare ober ber SBiererreifjen mit ber SBe*  

ftimmung, bafj mit SinfSantreten 3 Sdjritte auggefiiljrt merbeit 
unb iit ber 4. Scfjrittjeit Sdjrittmedjfel burdj fcfjnelleg §iipfen 
bom redjten auf ben linfen gufj (ober umgefeljrt) gefcfjiefjf. ©er 
9?fjljtljmu§ ber (SJangmeife marę bemnadj biefer:

Wiit ben beiben §iif)fen beim Sdjrittmedjfel fann fpdnbeflafjpen 
Oerbunben merben, maljrenb beim ®efjen bie Slrme auf bem Słiiden 
berfdjranft finb. (Sine anbere §lrmtljdtigfeit lafjt fidj in ber SSeife 
anorbnen, bafj beim ©eljen bie ?lrme jum fpodjftreden bereit ge= 
fjalten finb, maljrenb beim erften fpttpf beg Sdjrittmedjfefó §odj= 
ftreden, beim jmeiten tpupf mieber Slnjieljen ber 9Irme erfolgt.

2. fpantelubungen: ©ieSJluljIe. £BeifenfredjtIjerabljangenben 
Slrmcit merben bie §anteln mit fortmdljrcnber 
Stredung ber SIrme nadj Dorn bon unten nadj 
oben jur Senfelljalte erljoben, mobei bie ©aumen 
boraugeljeit. 9'iadj erreidjter fenfredjter fpaltung 
breljen fidj bie Slrme fo, bafś bie Meinfinger nadj 
riidmdrtg jeigen, unb inbem biefe borangeljen, mirb 
burdj Slbfenfen ber 2(rme nad) Ijinten bie jmeite 
fgalfte beg SłreifeS gebilbet, ben bie geftredten Slrme 
burdj 3luf- unb Slbfdjmingeit befdjreiben. @g mirb 
bie SJłiiljle ein= unb beibgrmtg geiibt (gig. 24). 
23ei ber Ubuttg ein eg 2Irme§ ift eg ju bermeibeit, 
bafj fidj ber Dberfórper nadj ber entgegengefetjten 
Seite ueige. 3Bie bie iDłuljle mit S-Bormdrtśauf= 
fdjmingen begonnen mirb, fo fann fie audj mit W 24.
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9liidwdrtśauffdjiuingcit iljren Slnfang neljmen. 3U Slnfang ift bic 
SUiiljle in langfamer Seioegung, fpdter mit SdjWuitg auśjufiiljren.

SJłit SBorfteUgang im SBedjfcl linfś unb redjtś laffe man bic 
Itbung fo berbinben, bafj beim ŚSorftelleu linfś bic Wlufjle mit bem 
redjten 9lrme jur einen §alfte, unb beim SladjfteUen jur anberit 
fóalfte auśgefiiljrt ioirb; in gleidjer SBeife bann beim SSorftellen 
redjtś bie SJliiljle linfś.

©ie beibarmige Sluśfitljrung orbitę man j. ®. im llmjugc ait, 
ioobei bie ©djiilerinnen 4 ©djritte gcljeit unb bann in 4 ©djritt= 
jeitcn fteljen bleiben. 93cim ©eljeit befinbcit fidj bie 2lrme im 
Slbtjange, beim ©tcljcit ioirb bic SJliifjle beibarmig oor= ober riid= 
wdrtś auSgcfuljrt.

3. iibungen mit bem grofjen SdjWuitgfeile. ©iefe 
Ubungen reiljen fidj an bie mit bent fleinen ©djwungfeile. ©aś 
fjier ju benu|enbe ©eil ift etiua 6^2 m tang unb l1/^ cm ftarf. 
.gwcdmdfjig ift eś, ioenn baś ©eil in ber SHitte etioaś ftdrfer 
gcbrefjt ift, bamit eś fidj leidjter fdjioingen Idfjt. 2(it ben ©iiben 
befinben fid) ©fen junt ?(nfaffen ober Slnfdjleifcn. SUit bent 
einen Sitbe ioirb baś ©eil an eitter geeigneten ©telle in $opf== 
Ijolje ber ubenben ©djulerinnen befeftigt, waljrenb baś anbere ©nbe 
oont ficljrer erfafjt wirb, ber eś Oon linfś nadj redjtś langfam 
iitt ioeiten .Sireife fdjioingt, fobafj bie ©eilmitte nalje ant 93obeit 
Oorubergefjt.

©ie ©djulerinnen treten iit glaitfenreilje Ijiitter einanber auf 
unb bie Srfte itdljert fidj mit SSorfdjrittftellung bem ©djwungfeile 
fo nalje alś mbglidj, ioobei fie mit fcftfteljcnbcn giifjen bitrdj 9iitd= 
bcitgeit beś ©berfbrperś bom OorbeifdjWingenben ©eile auSWeidjcit 
mufj. SRit ben 9lugen (jat bic ©djiilerin bie bidere SRitte beś 
©djwungfeileś ju Ocrfolgctt itnb beit Slugenblid ioaljrjuneljmen, 
ioo biefeś oon oben nadj unten ait ifjrem ®efidjt oorbeifdjioingt, 
um fdjnell Ijinterbrein unb auś bem Sereidjc beś fdjloingenben 
©eileś fortjulaufen. ©aś ©urdjlattfen gefdjieljt mit aufredjt 
gcljattcncin Sfbrpcr, waś beśljalb benterft ioirb, Weil fidj bie 
©djulerinnen babci jn 9lnfange Ijaufig dngftlidj biiden. Sft erft 
im ©injeliteit einige ©idjerljeit erreidjt, fo oerlangt ber Scfjrcr, 
bafj mit jebem llmfdjwunge eine ber ©djulerinnen burdjtduft, 
Wobei bie itddjftfolgcitbcit immer fdjnell nadjriiden muffen. ©amit 
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bic libuttg jugteidj eine Sdjule ber Slufmerffamfeit ioerbe, 
bulbc ber Seljrer nidjt, bafj baS ©urdjlaufeit aufS ©eratemofjl 
gefdjelje, fonbern ftetS nad) ridjtiger 33eobadjtung bcS SBorbei*  
fdjloingeitS.

4. SiitfS Wirb ©reiftampf attf 1 auSgefiiljrt itnb bann 
nad) redjtS Ijin ©djrittjwirbeln in 3 feiten. Sn 4 glcidjeit 
feiten ioirb biefe Ubung ttadj redjtS piit fortgefefjt. ©amt folgt 
ebenfo ©reiftampf redjtS unb ©djrittjwirbeln linfS. ©ie Slrme 
finb babci junt ©tofj nadj ben ©eiten attgejogen unb werben bei 
jebem 1. ©djritte beS ©djrittjWirbelitS (ber ein ©tampftritt feiit 
faun) feitwdrtś auSgcftredt, beim 3. wieber angejogen.

5. ©aS ©djottifdjtjiipfen in 2 feiten Wcdjfelt mit 2 ©djritten 
©aftgang; ober 2 ©djottifdjljupfc Wedjfeln mit 4 ©djritten 
©aftgang.

6. Sit fortgefetjter 93crbinbnng folgt nadj redjtS Ijiit ©djritt*  
jwirbeln iit 3 feiten mit ©tampfen beS 1. ©djritteS, nadj linfS 
Ijiit SBiegefdjritt gleidjfalls mit ©tampfen beS 1. ©djritteS. ©aS*  
felbe mit ©djrittjwirbeln nadj linfS unb SSiegefdjritt ttadj redjtS.

22.
1. SreiSlaufen im Umjug. Sm Slnfdjtufj an 12, 1 wirb 

bie Ubung fo georbnet, bafj juerft Slufreifjen ju ijBaaren linfS ober 
redjtS erfolgt, Worauf bie Sieifje Umjug tjalt. ©cii gweiertt wirb 
geboten, bafj fie Oon redjtS ttadj linfS Oorwdrtś (ober umgefeljrt) 
mit 12 Sauffdjritten einen ślreiS urn bie ®iner auSfiiljreit, Waljrenb 
biefe in 6 ©aftfdjritten Wciterjieljen. Sft ber Umjug ber ifjaare 
mieber georbnet, fo fiiljrett ebenfo bie Siiter ben KreiSlauf Oon 
redjtS nadj littfs auS te. 9?adj erlangter ©idjerfjeit erfolgt baS 
StreiSlaufen audj in fortwdljrcnbem SScćEjfet nadj je 6 ©djritt*  
jeiten. 2Sie bei ber Slufftclliing in ^aaren, fo ift biefe Ubung 
audj in ber Slufftcllung ju SSieren leidjt ju orbnett.

2. Olei gebffneteit 93iererreiEjen merbe linfS ©reiftampf in 
1 3cit unb nadj redjtS SBicgegaitg in 3 feiten aitgeorbnet. ©atut 
folgt bem ©reiftampf linfS ©djrittjwirbeln redjtS unb fo im 3?3edjfel 
fort, fobafj ttadj jebem ©reiftampf linfS einmal SBiegegang unb 
einmal ©djrittjwirbeln cintritt unb bie ©djiilerinnen fidj in geraber 
Sinic nadj redjtS Ijin fortbcWegcn. ©ie Ubung gefdjieljt im -*/4*©aft  
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unb Wirb in gleicfjer SBeije mit ©reiftampf recpt§ in ber 3ort= 
bewegung nad) linfó pin auSgefiiprt.

3. S3eim Umjuge ber ^aarc werbe ©eljeti im 4/4*©aft  geboten, 
womit fobann 83orpiipfen unb SreujjWirbeltt mit 93eitritt unb 
Stampfen Oerbunben wirb, unb jwar fo, bafj j. 93. nad) linfó Ijin 
auf bie 1. $eit fgiipfen, auf bic 2. Kreujfdjrittfte!(ung , auf bic
3. ©repung unb auf bie 4. 93eitritt erfolgen. Sn ben weitern 
4 3e4tcn gefdjepen mit red)t§ Slntretcn 4 ©aftfdjritte, Worauf fidj 
bann SreujjWirbeln mit SSorpiipfen nadj redjtg wieberpoft unb fo 
im SBecpfet mit ©aftgang fortgefept wirb.

4. 93eim Urnjug ber ifSaare werbe (Mepen im 3/j=©aft ange= 
orbnet, wobei bie Sinjelnen mit bem nadj aufjen ftepcnbcn gufjc, 
alfo ungleidj, antreten. 9?acp 6 Sdjritten folgę bann gleidjfads 
in 6 Sdjrittjciten einmal ScprittjWirbeln im 3idjad anfjeit 
unb innen. ©er 1. ©ritt eine§ ©efcpritteg fann mit Stampfen 
unb fpanbeflappen begfeitet Werben, ©ie Scpiileriitnen befdjreiben 
babei biefe (jjanglinie:

u. f. W.
5. SJZit bem grofjeu SdjWmtgfeile werben bie Ubungen alfo 

georbnet:
a) mit bem ©urdjlaufen finb oerfcpiebene OIrmpalten unb 

Olrmtpdtigfeiten ju Oerbinben; j. 93. Olrmftreden Oor=, auf= ober 
feitmartg, 93erfdjranfen ber Sfrme auf ber 93ruft ober auf bem 
Słiiden, Olrmftojjen nadj bcit Seiten ober abwartg u. f. w.;

b) bag ©urdjfaufen erfolgt jur fpalfte oorwartg, bann mit 
fdjncllcr palber ©repung (linfg ober redjtg) riicfwdrtg aug bem 
23ereicpe beg Sdjwungfeileg pcraitg. ©ie Slrme finb beim Saufcn 
oorlingg jum OluSftrcdcn oorwartg angejogen, wdprenb fie beim 
^erauSlaufen riidlingg auSgcftrcdt Werben. Sbenfo famt pierbei 
Olrmoerfdjrdnfeit auf ber 93ruft wecpfeln mit Olrmoerfdjrdttfcn auf 
bem Dłiiden;
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c) ba§ ©urdjlaufen be§ ®eile§ erfolgt burdj Sdjrittwedjfel*,  
ober Sdjottifdjljupfen, mit ©aloppljiipfen Dor*  ober fcitwdrtS.

6. Ubungen an ben Sdjaufelringen. 
$u biefer SBorricfjtung gcljóren jWei eiferne 
firtgerbicfe Stinge Don etwa 16 cm im ©urdj*  
meffer, meldje, mit Seber iiberjogen, an jwei 
Seilen ju befcftigen finb. Sin ber ©ecie 
eine§ 3itnmer§, SSorfaaleS, ^orriborS u. bgl., 
im grcien an einem etwa 3—4 m tjoljen 
Duerbalfen laffen fid) bie <Seile etwa in 
Sdjultcrbreite Don einanber mit Jpafen be*  
fcftigen. ©amit bie Siinge beliebig Ijoljer 
ober tiefer gefteHt werben fonnen, bringt man 
an ben Ipafen .‘ooljrollcn ober Stloben an, iiber 
meldje bie @eile IjinWeggeljen. ©ie (Snben 
beiber Seile laufen in ein ®eil jufammen, bag 
in Sntfernungen Don 8—16 cm mit £)fen 
Derfeljen ift, mit benen bie Stinge an einem 
am gujjboben ober an ber SBanb befeftigtcn 
SBiberfjafen balb Ijoljer balb tiefer ju ftellen 
finb. 23om Seiler muffen bie Seile redjt feft 
gebreljt unb fo eingeridjtet Werben, bafj bie 
Stinge ftetg gcitau in gleidjer §olje Dom 
SBobeit ju fteljen fommen.

Słcuerbingg Ijat SSerf. eine anbere 23or*  
ridjtung jum 9lnbringen ber (Sdjaufelringe 
anfertigen laffen, bie einfadjer Ijerjuftellen unb 
leidjter uberall anjubringen ift.

©iefelbe befteljt ber ^auptfadje nad) aug 
einem etwa l3/* ni langen, 4 cm breiten 
Sriemen (a), an Weldjem ber 16 cm im 
©itrdjmeffer grofje unb mit £eber liberjogene 
Sting (b) befeftigt ift. 3U biefem Siiemen ift 
berbeS fieber ju neljmen, bamit nidjt fo leidjt 
eine ©eljnung erfolgen fann. Sn Slbftanben

Don je 8 cm finb SdjnaHlódjer angebradjt unb mit Siummcrn 
Derfeljen, bamit bag ipijfjer*  unb ©ieferfteHen leidjt bewirft werben 
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fann. ©aś anbere ©tiid beś ©djaufelringeś befteljt ber {pauptfadje 
naclj auś etnent feften ©trange (c), beffen Sdnge fidj nad) ber Jpblje 
beś ©urnfaaleś, beś 3immerś ober beś ©eritfteś ridjtct, an meldjem 
bie ©djaufelrittge befeftigt mcrbett foUen. SRit bem Siiitge ioerben 
bic beiben ©djaufelrittge an jmei, l3/i m bon einanber ftetjenbe 
{paten an ber ©ede eingelegt, bie in gleidjmdgiger Ipbfje ftarf ju 
befeftigen finb. ?(m untereit Gttbe beś ©trangeś ift bie ©djnalle 
mit einern Słiemenftud nebft gubeljor angebradjt, mit beren fpiilfe 
ber SdjnaHriemen nad) Selicben tjbtjer ober tiefcr geftellt ioirb. 
■Dbcrljalb ber ©djnalle fbnnen Sebermanfdjettcn angebradjt ioerben, 
bamit bei fjodjgeftellteii fRingen bie Słiemenenben eingelegt ioerben 
fbnnen. Se nadj ber ®roge ber Ubeitben mufj bie Ginridjtung fo 
getroffen ioerben, bafj bie ©djaufelrittge minbeftenś rcidjfjodj, fur bie 
©temmiibungen ettoa iit Ipiifttjolje geftellt werben fbnnen. Siadjbem 
bie Słinge etioaś Ijóljer alś in itopftjolje ber Ubenbeit geftellt finb, 
ioerben baron folgenbc iibungen oorgenommen:

a) ©ie 9?ittge finb Oon aufjen (©autnen itadj innen) ju erfaffen, 
morauf bie Ubenbe fo meit juriidgcljt, alś eś nur mbglicfj ift, unb 
babei mit geftredten Slrmen ©tanb auf ben gugfpifjen einjuneljmen 
Ijat. Sluf ben gugfpitjen mirb 1,1,11 ®djen Oormdrtś angeorbnet, 
ioobei eś nbtig ioirb, bag bie Slrme bann gebogen 
merben, menu bie ©eite beś ©djaufelringś fenf= 
redjt gcrabljdttgcn, mdljrenb bie ©djiilerin beim 
93ormdrtSgeljen bie firnie riidmdrtś ftreden mufj. 
®ei biefem 23or= unb fRudrodrtSgefjen mufj bie 
©djiilerin baś ©eljeit auf ben gugfpi^en immer 
burdj bie {pangtljatigfeit ber geftredten ober gc= 
bogeneit firmę unterftiitjen;

b) in ber ©tcllung bei lotredjt fjerabtjangem 
ben ©eilen jieljt fidj bie ©djiilerin langfam mittelś 
SBeugenś ber firmę fo meit in bie Ipblje, bafj fie 
fattm mit ben gugfpiijen nodj ben SBobcit beriifjrt, 
morauf ebenfo langfam mieber baS ffieberlaffen 
erfolgt. Gin fBedjfel in biefer tpaitgiibung tritt 
bamit ein, bag baś flufjiegen mit ©djneUigfeit, gis. 25.

bas flieberlaffen aber langfam gefdjieljt, ober umgefetjrt, ober fo, 
bag flufjiegen unb Sfieberlaffcit mit ©djmuttg erfolgen (gig. 25).
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23.
1. ©rbnungSubung: llrnmanblung ber SluffteHung in Sinie 

in bie jur Sdule.
©ie Slbteitung ift ju 93iererreif)en georbnet, meldje mit Stirn*  

ftellung in Sinie aufgefteUt finb. mirb angefunbigt, bafj fidj bic 
9teiljen jur Sdule mit Slbftanb j. ®. Don bier Sdjritten Ijinter ber 
erften Dteilje aufftellen foHen. 2Bd(jrenb bie erfte 9?eilje Stanb Ijdlt, 
madjen bie iibrigen auf SJłarfdj! redjtSum — fteljrt! unb gefjen 
mit SiitfSantreten in Stirnftcllung gerabeauś, unb jmar bie 2. 
Dłeiljc 4 Sdjritte, bie 3. 9fcilje 8 Sdjritte ie. ©ie 2. Dleifje fetjt 
fidj mit bem 4. Sdjritte burdj Sinfśum in glaitfe, unb jiefjt fidj 
mieber mit 4 Sdjritten iit bie 9lufftellung3liiiie ber 1. 9?eifje, 
morauf fie fidj mitSinfSitm! iit Stirn ftellt. ©ie 3. 9Jeilje miirbe 
biefelbe Slufftellung bemirfen, inbem fie crft 8 Sdjritte gerabcauS 
ginge, unb fidj bann mit Siiifśum gleidjfallś mit 8 Sdjritten 
Ijinter ber 2. 9ieilje aufftellte. SSdren e§ meljr Oieifjett, fo miirbe 
bie ndcfjftfolgenbe jebeSmal 4 Stfjritte mełjr auśjufuljrett Ijaben. 
Sod nadj ber Slufftellung in Sdule mieber bie Slufftellung iit 
Sinic folgen, fo fetjen fidj auf 9Jfarfcfj! alle Dleifjeit mit SluSnaljme 
ber 1. mit Siitfóum in glaitfe unb nad) ber angemeffenen Sdjritt*  
jaljl mieber in Stirn, um auf bemfelben 9Bege mieber jur Sinien*  
auffteUung neben ber 1. 9teilje jit gelaugen.

SBei 3 SBiererreitjen miirbe biefe DrbiiungS*  
iibung in je fedjje^n $eiten ju boHenbeit fein, 
fo bafj babei am geeignetflen ba§ ®ef)en im 4/4*  
©aft anjuorbnen marę. 2Bie Ijinter ber 1. 
9ieilje, fo faun bie 9lufreitjung ber Sdule audj 
bor berfclbcu gefdjeljen. 2lu§ bem Slngebeuteten 
ergiebt fidj audj bie Drbining, meldje innejuljaltcit 
ift, loenn ba§ SluffteHen jur Sdule Ijinter ober 
bor ber letjten 9ieilje gefdjeljen folltc. ©ie 

Sdjiilerinnen merben fid) audj balb fjineinfinben, ioenn bei ber 
Sdulenaufftcllung ein Slbftanb bon 2, 6 ober 8 Sdjritten beobadjtet 
merben foli.

2. Su ber Slufftclliuig ju gcóffnctcii SSiererreifjen fiiljrcn bie 
Sdjiilerinnen itadj redjtg Ijin Sdjrittjmirbeln in 2 geiten au§, fo
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bafj bie erften beiben ©djritte auf 1 <3ert fommen unb ber 1. 
unb 3. ©djritt mit ©tampfen gefdjieljt. 9cadj linfś Ijin mirb 
SSicgcfdjritt ebenfaUś in 2 $eiten fo auśgefiitjrt, bafj bie erften 
beiben ©djritte auf 1 geit fommen unb audj ber 1. ein ©tampf= 
tritt ift. Sm nidjt ju fdjncllen 4/4 = ©aftc beloegen fidj bie 
©djiilerinnen burdj bie SSerbinbung biefer beiben ©djrittmeifen 
nadj redjtś Ijiit mie bei 21, 6. ©iefelbe Ubung in ber SRidjtung 
nadj linfś Ijin.

3. SSie bei 4. ber borigen Seftion tjalten bie ©djiilerinnen 
Umjug in jpaaren im 4/4=©aft. ©ie Siitjeliten treten mit bem 
nadj aufjett fteljeiiben gttfje ait. Stadj 8 ©djritten folgt einmal 
©djmenfljopś ttadj aufjeit unb tBeitritt iit 4 3eiten, uitb ebenfo 
mieber nadj inneit, morauf bie Slbteilung mieber mit 8 ©djritten 
meiterjicljt, urn bamit bon neuem ©djmenftjopfen medjfeln ju laffen.

3i0. 26-

4. 9J?it bom Umjug ber ipaare berbinbet fiefj folgenbe Ubung: 
9?adj 4 Sdjritten erfolgen 2 §iipfe linfś unb 2 §iipfe redjtS im 
SBedjfel alś ©oppelljiipfen. Sei jebem ber erften Jpiipfc mirb baś 
Ijiipffrcie SBein etmaś nadj riidmartś gefdjmeitft unb mit ber ab= 
geftredten ^ufjfpitje 1 ©upf auf bem SSobeit auśgefiitjrt, maljreitb 
beim 2. Ipupf baśfelbe Skin bormartś fdjtoenft unb bei angejogener 
gufjfpi^e 1 ©upf mit ber Jpade beś gttpeś erfolgt.
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5. 5lm grofjen ©djmungfeile. W?it ben bereits borgenommenen 
Ubungen beS SitrdjlaufcitS unter bem langcn ©djmungfeile merben 
Mapperubungen mit ben ©aftagnetten oerbunben, inbem g. 53. bei 
jebeSmaligcm 53orbeifdjmingen beS SeiteS mit feitmartś geftredten 
Slrmcn ein 5tlapp, unb beim Surdjlaufen gu jebem Sauffcfjritte 
gleidjfallś ein ftlapp auSgufiiljren ift. (Sbcnfo fann mit bem Surdj= 
laufcn ein SSSirbel berbunben merben.

6. ?lm ©djaufelring:
a) Jpangiibung. Sie 3łinge fteljen in Śłopfljblje ber ilbenben, 

meldje biefelben bon aufjen faffen uub bann fo meit guriidgeljcn, 
alS eS móglidj ift. SD?it einern fleinen Slbftofj ber giifje fdjmingt 
fidj bie ©djiilerin burdj 5liifgieljen mit ben gebogenen Slrmen gum 
©tanb itadj oormdrtś. Surdj Slbfdjnellen mit ben giifjen gefdjieljt 
bann mieber in gleidjer SBeife baS Diiidfdjmingen, fo bafj 93or= 
unb Sludfdjmingen im SSedjfel fortgefetjt merben (gig. 26).

b) ©temmiibung. Sie 9linge finb in ^iiftljólje ber Uben= 
ben geftellt, morauf biefelben bie Dłiuge bon aufjen fo erfaffen, bafj

bie ©eile an ben ©djulterblattern anliegen unb 
bie Saumen nad) innen fteljen. Sie geftredten 
Slrme Ijaben bei biefer ©tellung [©tiitj gcnannt] 
(gig. 27) bie gattge Saft beS StbrperS gu tragen, 
mobei barauf gu Ijalten ift, bafj ber gange 
ftbrpcr geftredt fei. Sie §adeit ber giifje finb 
gefdjloffcn, mdljrenb bie gufjfpifjen fo meit

Stg. 27.

auS einanber fteljen, bafj bie giifje einett redjten
SBinfel bilben. Sabei mufj bie 53ruft ljcrauS= 
treten uitb bie ©djulterbldtter finb nadj tjinten 
gufammengugiefjeit. fRadjbem bie ©djulerinnen 
bie gertigfeit erlangt Ijaben, mit Slbfdjnellen 
ber giifje in ben ©tiit) gu geljen, laffe man im 
©tii(j eingelne ber unter 13 befdjriebenen gug=
iibungen borneljmen.

I.
Ser nadjfteljenbe ftaitoit fann guerft fur eine einfadje 9łeigen= 

fdjreitung benu^t merben, bei meldjer bie ©djulerinnen in geoffneten 
©tirureipen gu 53ieren aufgefteUt uub alS ©iner unb gmeier
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abgeteilt finb. 311 &en erften 4 Statten erfolgt mecljfelmcifcg 9?eben=
reitjen mit je 4 Sdjrittcn, tuobei bie Siner beginnen unb itjre
Sdjreitung je nad) Seftimmung Oor 
ober Ijinter ifjren 9?ebenleuten Ooll= 
fiitjren. ®ie 4 £afte bon ber Stelle 
ab: „auf beg 93erge§ Binnen" geben
ben SIntjalt jum mibergleicfjen S3or= unb Studmogen ber Dłotten,

meldjeg barin befteljt, bafj mit 4 Sdjritten Oormartg unb gteićf) 
barauf mit 4 Sdjritten rudmdrtg, ober umgefetjrt gefdjritten mirb.

33

@r*r»aćbt  iljr ©djlajer brinnen! ber fiu > tut bat ge > fdjrten; bort

I

wa ; ajet! ber jen ? fut fyat ge * fcprien: $u * tut, 5hi

F#S. . • - ———*— ——— —a--------------- a------z? -—f- - —---- 1—
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Sn bem erften gaUe Wurben bie Sincr mit 33orwogeit, bie 
$weier mit Dlitdroogen beginrieit, woju fie 2 ©afte brattdjen, 
Wdfjrenb in ben folgenbeit 2 ©aften ber ©egenfatj erfolgt.

3um 2. ©eilc beś Slattonś folgett biefelben ©rbnuitgśubungeit, 
mir in ber fRidjtung Oon linfś nad; redjtś, Wobei bieśmal bie 
gweier baś Słebenreiljen beginnen unb aitdj baś 25orWogen jiterft 
uberneljmen. 311 *3cu teiben erften ©aften beś 3. ©eileś erfolgt 
SBicgcljupfett linfś unb redjtś unb jtt bett folgenbeit beiben ©afteit 
©aloppłjitpfen linfś mit fpaitfc, bann baśfelbe ju ben 2 leltten 
©aften.

II.

Sine fdjwierigere Steigenfdjreitung nadj ben ©aftOerljdltniffen 
biefcś ŚfaiionS ift folgenbe. ©cm 1. ©eile fdjliefjt fidj baś ©eljcit
im Sfreuj an, mcldjeś auś einem oicrmaligcit Q3or- unb Siiidwogeit

beftcljt, inbcm bic Sdjiilcriiiitcii mit 
bem lefjten ©djritte beś Słitdwogcnś 
ftetś eine SBiertelbreljung oerbinben, fo 
bafj j. 33. beim Q3or= unb Siudmogcit 
mit Sinfśantreten aud) Sinfśum gemadjt 
wirb, unb iit 4 2J?al 2 ©aften bic 
yjigttr beś Ślreujeś auśgcfdjritten ift. 
©>em 2. ©eilc Oon „erWadjet" an fdjliefjt 
fidj ju einem ©afte 1 ©efdjritt 9Bicge= 
gang an, waljrenb jum 4. Wierteł ein

SRieberfprung erfolgt; j. 33. nadj bem SBiegefdjreiteh linfś 1 3iieber= 
fpruitg redjtś. 9ladj breimaliger SSiebertjolung biefer Scfjreitung 
j. 83. mit Sinfśantreten tritt eine ifSaufe non einem ©afte eitt, 
bamit biefelbe S3erbinbung nun mit Ołedjtśantreten micberljolt 
werben fann.

©ie 3. ©troplje enblidj pafjt iljren beiben erften ©aften nadj 
jum 9lnfdjluffe beś SBicgeljupfcnś (33aśfenfprung), inbem junt 9(uf= 
taftę linfś angcfprititgeit uitb in Śfreujfdjrittftellniig Waljrenb ber 
3 Wierteł aitśgcljalten Wirb, Waś bann ebenfaUś mit 9?edjtś= 
anfpringen gefdjieljt, morauf brciittaligeS .Streujljitpfcit ttadj linfś 
nadj ben 33iertelnoten fid) aiifdjliefjt, Waś foOiel ^aufe juldfjt, bafj 
bicfclbcit 33cwegungett nadj redjtś Ijiit wiebcrfjolt werben fonnen.
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SSenn biefe 3 SBedjfel ftetg mit Sinfgaittretcn geiibt maren, 
jo merben fie nun audj mit Olcdjtgantreten auggefiiljrt. ©ann 
erfolgt eine ©teigerung in ber ©djmierigteit ber ?luśfiiljrung, 
inbem bie SBemegunggformen mibergleidj jur ©arfteKung gelaiigen, 
inbem j. SB. bie erften SBiercrreiljeit alle SSecfjfel mit Slcdjtg*  
antreten, alle jmeiten SBiererreiljen biefelben mit SintSantreten 
beginnen.

III.
Sllgbann folgt audj bie medjfelnbe ©urdjfiiljrung jener 

3 iibungen alg mirflidjer itanon mit Gkfang, mobei bie 
©djulerinnen in 3 Slbteilungen fo aitfjuftellcn finb, bafj fie beim 
„(55etjen im Sreuj" Ijinreidjenben 9laitm jur ©djrcitung Ijaben. 
9ladjbem bie 1. Slbteilung mit „®etjen im Slreuj" begonnen, fegt 
bie 2. Slbtcilung bamit ein, menn jene junt 2. ©eile iibergeljt te.

SBott Slrmtljatigfeiten fónneit ju biefem $anon, monit bie 
Ilbenben nidjt baju fingen, folgenbe fjinjufommen: 1. Sum „®eljcu 
im Sreuj" ^odjftreden ber Slrrne beim SBormogen, unb £>uftftutj 
beim SRudroogen; 2. jum SBicgefcfjrciten: Slrmfreifen; 3. jum 
SBiegeljiipfen: ©rufjfdjmerifeit

24.
1. Drbitungsiibung: Segenjug (SBinbung) nadj initen unb 

aufjen. Su Spaareit aufgereitjt Ijalt bie ?(bteilung Umjug, morauf 
©egenjug nad; aufjen angefunbigt mirb (2). Sluf SJiarjdj! madjen 
bie reifjefiifjrenben ©djulerinnen im erften fpaare Ijalbe ©reljung 
redjtg*  unb linfgunt, unb jiefjen langg iljrer Sieilje meiter. ©ie 
Ubrigen folgen iljnen in gleicfjer SBeife. ®g ift babei ju beadjten, 
bag bie gleicfjpaarigen ©djulerinnen beint (Megcnjug immer auf 
gleidjer §ólje bleiben, audj menn fie burdj bie jmifcfjen iljnen 
meiter jieljenbeit ^aare getrennt finb. Dladj uollenbetem ®egen*  
juge oereinigen fidj bie ju einern fpaare geljórigen 9?umntern 
mieber:

Sttoff, SBeiM. SEurntunft. 4. 5lufl. 19
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Sit dfjnlidjer SBeife erfolgt ber Segenjug nadj inneit, inbent 
bie f^aare bie Ijalbe ©reljung nadj ber 9Jcitte ju augfii^ren, unb 
bann eng an einanber gefdjloffen jtoifdjen ben ^aareit burdjjieljen, 
todljrenb biefe bie Sfeitje jutu ©urdjjug óffnen miiffen:

r----- -------- -------------------ok__ .__ __X

Sm SSedjfel fónnen biefe beiben Slrten beg Gkgenjugeg nadj 
einanber óorfommen unb mit Oerdnberten Giangioeifen bargeftellt 
loerben.

2. ©er Sdjleifgang unb bag baOon abgcleitete Sdjleif =
(jopfeit finb ©djreitungen, bie nur auf bem glatten ©ielenbobcn 
beg ©urnfaaleg geiibt loerben fónnen. ©ag Sdjleifgetjen befteljt 
in einem leidjten gortgleiten beg ioeiterfdjreitenben 3?ufje§ nadj
1. u. r., loobei ber f}ufj in einer SBogenlinie nadj aujjen gleitct 
unb babei bie gufjfpifje itadj aufjen gebreljt ioirb, ungefdljr lnic 
beim (Sdjlittfdjitljlaufen. Sdjlicfjt biefeS Sdjleifgeljen mit einem 
leidjten unb furjen Slufljiipfen, fo ift bag Sdjleifljopfen gegeben, 
bag in bem ---- auggefiiljrt ioirb. 33ei unferem
fUidbdjenturnen fommen ioir auf biefeg Sdjleiftjopfeit meift ju 
?(nfang beg SBinterg juriid, ba biefe Oeioegung in ber ©Ijat eine 
23orbereitung fiir bag (Sdjlittfdjufjlaufen Oermitteln Ijilft. $u biefem 
3loede loirb biefe Ubung juerft im Umjuge Oon Slllen gleidjmafjig
I. u. r. geiibt im 3/s’©afte, algbamt mit ber gorberung, bafj alle 
Srften redjtg, alle gioeiten linfg mit bem (Sdjleifen beginnen 
unb fo bie SBeioegung loibergleidj barfteflen. 9llgbann erfolgt 
9?ebenreiljcn ju ^aaren unb SSerbinbung berfelbeit burdj 91 rm in 
9lrm ober 9lrmoerfdjrdnfung, unb bag Sdjleifljopfeit ioirb juerft 
glcidj, bann ioibergleidj geiibt. Stlgbann fefjt ficlj biefe gleidje unb 
ioibergleiclje 9lugfiifjruitg beg Sdjleifljopfeng aitcf; nadj ber Crbnung 
in 23ierer= unb Slcfjterreitjen fort.

3. Sini Sdjaufelring: a) fpangiibung. 9(ug bem fpangc 
an ben tjodjgefteUten 3iingeit mit geftredten 9lrmen (Stredljang) 
ioirb burdj allmaljlidjeg Seugen ber 9lrme ein 9Iufjieljcn jum 
§ange mit gebeugten 9(rmen (Oeugełjang) auggefiiljrt. 9J?adjt 



VIII. SDiatcrialien ju einetn rntioneHen Sunimtterricfite 2C. 291

biefeś Stufgiefjen unb 9?ieberlaffen ben ©djiilerinnen nidjt biel 
Sdjwierigfeit, fo tritt eine SSetanberung wie unter 22, 6, b ein;

b) Stern ni ii b u it g. Snbem ber fiórpcr burd) bie ftemmenben 
9(rme getragen wirb, erfolgt ein 93or= unb Słiicffdjwingen burd) 
?(bfd)nellcu mit ben giifjen Wie unter 22, 6, a (gig. 27).

4. ©aś grofje SdjWungfeil wirb nun bei ber SluffteHung 
Wie unter 21 ben Sdjiilerinnen entgegen gefcf)Wungen. ©iefe 
miiffen ben ?(ugenblid Wałjrnetjmen, wo baś ©eil iljnen entgegen= 
fommenb nal)e am SBoben borbeigetjt. Sn biefem Slugenblide mufj 
ndrnlid) ein leidjter Spruttg iiber baś <Seil auśgefiitjrt werben, 
Weldjcm ein fdjncdeś gortlaufen auś bem ©djwungfreife beś Seileś 
folgt (gig. 28).

St0. 28.

5. SBeranberungen beś ©djrittWedjfelgangeś:
a) nad) linfś ©djrittmedjfelgang in 2 Sciten, nad) redjtś iit

1 $eit fdjnelleś ftniewippen mit ©tampftritt; ban aud) umgefeljrt;
b) nad) linfś ©cljrittmedjfelgaiig in 3, nad) redjtś in 2 3eiten; 

ebenfo umgefeljrt;
c) SdjrittWedjfelgang nadj linfś unb recf)tś in 2 feiten iit 

nidjt ju fdjnellem ©empo uub mit ©djleifen beś 1. ©djritteś.
19*
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6) Sm Umjug ber i^aare folgt Slreujjmirbeln itnb SBiege- 
fcljritt nad) linfś in 6 3eiten, bann ebenfo itadj redjtś, mit 
©tampfen beś 1. ©djrittcś jeber ©djrittart. sJcadj Sluśfiiljrung 
biefer SSemegungen nad) linfś unb redjtś Ijin folgen jebeśmal 
6 SCaftfdjritte bon ©rt.

25.
1. ©rbnungśubung: 9?cbenrei(jen ber SSiererreif)en redjtś 

ober linfś bon ben linfen ober recfjten gułjreriitncn mit 23or= ober 
fpinterjieljen bon ber entgegengefe^ten ©eite.

©teljt bie Sieifje ju 23ieren georbnet in glaufe, bie redjten 
giiljrerinnen borauś, fo mirb befoljlen: Słebenreitjen redjtś bon ber 

redjten gufjrcrin mit iBorjieljcn linfś! 9luf SKarfdj! 
fdjreiten 9llle mit Sluśnafjmc ber Siner linfś auś 

i\z unb geljeit bon linfś nad) redjtś auf bem fiirjeften
* 2Bege um bie Sinś, fid) in ©tirn an bie redjte

©eite berfelben mit Ijalber ©reljung redjtś auffteUenb.
2Iuf bemfelben SSege gelangen audj bie Sinjelnen mieber an 

iljren ©rt, menn baś Spinterjieljcn Ijinter bie @inś geboten murbe.
$on felbft ergiebt fidj IjicrauS, mie baś 9teben= 

.. rciljen linfś bon ber redjten giitjrerin mit 83or« 
■’jiefjen redjtś ju geftalten ift. SBiirbe bei an= 

genommener ©tellung ein 9?ebenreiljen redjtS ober 
linfś neben ber linfen ffufjrerin mit fjinterjieljen 

auf ber entgegengefetjten ©eite berlangt, fo Ijaben bic betreffenben 
Dłummern auf TOarfdj! Ijalbe ©reljung redjtś auśjufiiljren, menn 
j. 93. baS Stebenreiljen linfś bon ber linfen giiljrerin gefdjetjcn foli.

Sm umgefeljrten galle erfolgt bie Ijalbe ©reljung linfś. 9?adj= 
bent biefe ©rbnungśubung an ©rt borgenontmen ift, mirb fie audj 
mdljrenb beś Umjugeś geforbert; beim $orjieljen Ijaben bann bic 
giitjrerinnen iljre ©djritte etmaś ju berfiirjen, beim .^interjiefjeit 
ju berlangern.

2. Jpantelubungen im Umjuge. ©ie Slbteilung ift ju 
i^aaren georbnet, mobei bie ©injelnen ben notigen Slbftanb neljmen, 
nm fidj mit ben Jpanteln nidjt ju beriiljren. @ś mirb fobanit 
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langfameg ©aftgeljen im Umjuge geboteit, mit meldjem folgenbe 
Ubungen abmedjfeln:

a) ©ie Slrme finb jur SBagljaltung Dor*  itnb feitmartg, ober 
ju einer anberen §altung geftredt ober gebeugt ertjoben, morauf 
bag Sluffippen ber Jpanbe (14) mit je 2 Sdjritten oerbunben mirb;

b) mit SSiegef^ritt nad) redjtg unb linfg im Jpalbfreife oon 
unten nad) oben oor bem Seibe Oerbunben;

c) mit Sdjrittmedjfelgang in 3 ^eiteir nad) linfg mirb 9(uf*  
fefjmiitgen jum fenfredjten §albfreig nadj Dorn Oerbunben, mdfjrenb 
ju bem Giefdjritt redjtg bag Slbfenfen erfolgt;

d) mit 3et)en9an9 mirb ©egenfreifen ber §anbe bei 
gebogenen nad) Dorn ertjobcnen ?lrmen nad) innen ober aufjen fo 
georbnet, bafj auf jeben (Sdjritt einmal Segenfreifen fomrnt.

©a biefe Ubungen jiemlidj anftrengenb finb, fo merben fie 
nidjt jit lange fortgefetjt, ober eg folgt jmifdjen ifjnen i^aufe ober 
©aftgeljen ofjne SIrmtfjdtigfeit.

3. (Sdjmebeiibungen auf ber Śtante:
a) Sdjrittmedjfelgang, §opfergang unb Sdjottifdjtjupfen Dor*  

unb riidmdrtg;
b) Śtniemippgang im 28edjfel linfg unb redjtg (gig. 35);
c) Seitmartggeljen, redjtg unb linfg; d) ®aloppljiipfen redjtg 

unb linf§.
Sinb metjrere Sdjmebefanten jum (Sebraucfje Oortjanben, fo 

fiiljren bie gleidjjeitig Ubenben bie ©angioeifen mit Jpanbefaffeii 
au§; bei c unb d legen bie (Sinjelnen bic geftredten 2(rme auf 
bie Sdjultern iljrer 93orberert, ober bie s$aare ftcllcn fid) mit 
Jpdnbefaffen einanber gegeniibcr.

4. Sm Umjuge ber ^aare folgt nad) einanber SSiegeljiipfen 
nadj linfg unb redjtg, bann Sdjottifdjljiipfeit linfg unb redjtg, unb 
4 (Sdjritte ©aftgang.

5. Sit ber Slufftellung gebffneter S3iererreifjen mirb Sdjritt*
jmirbelit mit 3 Sdjritten auggefiiljrt, mobei jebod) ftatt beg 
3. Sdjritteg 1 SSiegefjupf in 2 3eifen fo b'e
binbung biefer jrnci Ubungen nad) linfg unb redjtg in je 4 3etten 
bargeftellt mirb.

6. Sn ber Slufftellung mie bei 5. merben auf geraber Sinię^- 
nad) linfg unb redjtg in 9 3citcn 9J?a jurta, S^Ujmj^ljt
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3 StreugĘjHpfe mit einanber fo oerbunben, bag mit bem ftreuj= 
giipfen begonnen mirb.

26.
1. Drbttungśubung: Slebeitreigcn ju SBieren auś ber ©tim= 

ftellung. ©ie Oicilje mirb ju SBieren abgejdglt unb bie 9leben= 
reigung Oor ben gincrn in 6 feiten mit 33or= unb SSadjftellen Oer= 
langt. Sluf SJłarfdj! ftellen Sllle mit Sluśnagme ber Siner ben 
rccgten gttg nadj recgtś gin Oor, mobei ber Segrer ginś! jaglt unb

1234 auf $mei! baś 9?acf)fteIIeit auśfiigren lagt, fo bag nun 
1 ! 1 bie Slufftellung unter a erfolgt. Sit gfeicfjer SSeifc

J* g 4 4 gefdjieljt mit ©rei! unb IBier! bie Slufftellung b unb
4 mit gunf! unb <SecI)§! ift bie Slufftellung OoHenbet.

Sit dljnlidjer SBeife in 6 gleidjeit Ijinter einanber folgenben 
feiten mirb bann aud) baś ginreigen, baś Slufreiljen gin ter ben 
ginem unb Oor unb ginter ben SSierern georbnet.

©inb bie ©cgulerinneit mit biefen Oerfdjiebeuen Slufftellungś*  
meifen oertraut, fo befieglt ber Segrer folgenbe Slbanberungen ber 
©cgr ittarten:

a) bie SSorftcllfdjtitte gefcgegen mit ©tampfen, bie 9?atf)fteII» 
tritte mit Sallengang, ober umgefegrt;

b) bie Slrme finb jum Jpodjftreden angejogen unb merben beim 
SJorftellen aitSgeftredt, beim 9?acgftellen angejogen, ober umgetegrt;

c) bic 93orfteUtritte erfolgen mit Ipopfergang, bie 9cacgftel£= 
tritte mit ©tampfen, ober umgefeljrt;

d) bie SSorftelltritte erfolgen mit SJiebergupfcn, bie 9lacgftell= 
tritte mit Jpopfern;

e) baS Slebcnreigcn erfolgt mit 3 glaloppgiipfen;
f) baś Oor= ober nadjftellenbe 23ein fiigrt .^niemippen auś.
3ulegt gefdjieljt baś SZebenreigcit nidjt megr in G, fonbern 

iii 3 geiten, inbem 93or= unb Słacgftellcn auf 1 $eit fommen. Sin 
baś Slufreiljen in 3 geiten oor beit gtnern fann fidj fogleidj baś 
Dffneit ber Słeige oormdrtś ju einem ©djritt Slbftanb fdjliegeit, 
mobei ber Segrer ©edjś jaglt unb Oielleicgt ben 1. ©djritt beim 
Slufreiljen, unb ebenfo ben 1. beim Dffnen mit ©tampfen barftellen lagt.

2. Sn ber Slufftellung mit geóffneten SSiererreigen mirb folgenbe 
Slrmgaltung geforbert. ©er redjte Slrm ift gebeugt, etmaś megr 
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alS ftirnjodj fo ju Ijalten, bajj aud) im §aitbgelenf eine 23eugung 
erfolgt unb bie giitger mit 2(u§najme beS geigefingerS gefdjloffen 
ju Ijalten finb. 23ei biefer 2lrmjaltung ioirb móglidjfte SRunbung 
mit 23eugung ber 2(rme unb §anbgelcnfe jergcftellt. ©er linfe 2lrm 
ift bagegen gleicjjeitig feitmartś Vom 5torper abjuftreden unb bic 
§anb mit geftredten, aber gefdjloffenen gingern burd) 23eugen im 
fpanbgelenf mageredjt ju jalten. Ipaben fidj bie ©djulerinnen 
gemójnt, biefe ^altung ber 2Inne genau einjujaltcit, fo ioirb 
geboten, bafj bic 2lrme bie Sliollen mecjfeln, inbem bann ber linfe 
bic gerunbete, ber redjte bie gerabe §altung annimmt.

ioirb ben ©djiilerinnen anfaitgS dJcitjc madjen, fidj beim 
2Bedjfel fogleidj iii bic oerfdjiebenartige §altung ber ?(rmc unb 
jganbe ju finben, unb bodj finb foldje genaue 2(uSfujrungen fcjeiiv 
bar leidjter iibungen fur forperlidje ifraftigung unb fbrperlidjeS 
(Sjefdjid unb fiir 2(nftanb ganj befonberS ioidjtig, fofern namentlidj 
babei bie 9iujc beS iibrigen .SibrpcrS innegcjalten ioirb. 23eim 
SSedjfcl gefjen bic fpdnbe nidjt fogleidj in geraber Dłicfjtung in bic 
neue Sagę, fonbern ftetś mit 23efcjreiben einer 23ogenlinie. 9Kit 
SSiegegang ift biefe Slrmjaltung fo ju berbinben, bafj beim 
GJefcfjritt nadj linfS ber redjte, beim recfjtcn ®efdjritt ber linfe 
Slnn gebogeit ioirb. 2ludj mit anbcreit ©djrittioeifen ift eine foldje 
Slrmtjaltung ju berbinben. SBie bie Ijier befdjriebenen 2lrnv 
Ijaltungen laffeit fidj audj nodj anbere in mannigfadjer SBeife 
geftalten, inbem j. 23.

a) ber eine 2lrm gebengt auf ben 9iiicfen ju legen ift, ioaljrcnb 
ber anbere jodj geftredt ioirb;

b) ber eine 2trm gebeugt bor ber 23ruft, ber anbere geftredt 
jur 2Bagjaltung feitmartś ge jalten ioirb;

c) ber eine 2lrm jur ©eite aufmarts gebeugt, ber anbere ab*  
ioartS geftredt mirb ie.

©er fiejrer mirb leidjt audj foldje Slrmjaltungen mit fdjon 
gciibten ©tcflungen, Sangarten unb ©djrittmeifen anjuorbnen ioiffen.

3. ©er SSiegefcjritt mirb fo geftaltet:
a) bafj er nacj ber einen ©eite mit Sangfamfdjritten, itadj 

ber anberen mit ©djnellfdjritten erfolgt Sm langfamen 4/4*©aft  
mirb j. 23. jeber ber 3 linfen ©ritte auf ein SBiertel, alle 3 redjten 
©ritte jebodj auf ein 23iertel auSgefiijrt;
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b) baja cin ©efć^ritt in 4 geiten bargeftellt ioirb itnb ab= 
mcdjfelttb auf bie einjelnen Sdjritte 2 ,3eiten geredjnet ioerben;

c) bafj mit einem Sefdjritt $reujfdjmenfen ber Slrme jur 
9Ritf)le Oerbunben mirb, inbeiti bic geftredten Slrme eiitcn Strei§ 
Oor bem £eibe in ber SBeifc befdjreiben, bafj fidj ber linfe Slrtn 
ttadj redjtś, unb ber redjte gleidjjeitig nadj lintó beloegt.

4. Slm Sdjaufelrittg:
a) ©ie bis jur ^iitnljofje geftellten fRinge ioerben oon ber 

Sdjiilerin fo gefafjt, bafj fidj biefelbe mit SBinfclftelluitg ber giifje 
fenfredjt barunter befinbet. ffllit fefter Stellung auf ben gufj= 
fpitjen unb Streden ber ?lrme erfolgt nun Stitiebcugen jur $nie= 
ftellung oljitc Serufjrung beg SBobettś im Strcdfjang unb barauf 
mieber burd) SBeugen ber Strute Srljeben jur urfpritnglidjen 
Stellung. ©iefelbe Ubung mirb bann auct) fo oeranbert, bafj ein 
f}ufj bcitn jftniebeugen fJłudfdjrittfteUung annimmt (f$ig. 29).

W 29. Stfl. 30.

b) ©ie bi§ jur Jpuftfjblje ober nodj tiefer geftellten Sdjaufeb 
ringe merben mit Stiitj ber geftredten unb fenfrectjt fteljenben Slrme 
gefafjt, morauf bie Sdjiilerin jum Siegeftiitj fo meit jttriid al§ 
móglidj geljt, fo bafj bic ganje £aft bc§ geftredten $órper§ Oon ben 
ftuijenbeit Slrmen unb bcit aufftemmenben gufjfpiljcit getragen mirb. Sn 
gleidjer 233eife ift ber fiiegeftiitj ritdlingś ju geftalten, inbem bic <5ufje 
oorgeljen unb bic Jpadcn ba§ ?lufftcmmen iibcrneljmeit ($ig. 30).
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ift biefe Ubung fiir Stdrfitng be§ 9fudgrate§ unb ber 
9łudeitmu§feln midjtig, ma§ bei jungen HRdbdjen ganj befonberS 
ju beadjten ift.

5. SDłit bem grofjen ©djmungfeile mirb bie Ubung au§ ber 
borigen Seftioit fo geftaltet, bafj nadj bem Uberfpringeit beg ent= 
gegenfdjmingeitbeit ©eileS ein fdjnelleg Umfeljreit erfolgt itnb bic 
Sdjiilerin ben 3lbfprung§ort balb mieber erreidjt Ijaben mufj, urn 
nidjt bon bem mieberfeljrenben ©djmungfeile getroffen ju merben. 
©ie Ubung ift unter bem 9?amen „ber ?Iugenblicf im ©eil" bcfannt.

gur biejcnigcn ©urnfdjulerinnen, meldje befonbere ©emanbtfjeit 
im ©eilljiipfeit mit bem fur jen ©djmungfeile erlangt Ijaben, ergebeit 
fidj einige Ijiibfdje unb moljlgefdllige Ubungen, meldje mit bem 
furjen ©djmungfeile im langen Se ile boHjogen merben fonnen. 
33ci fufjmdrtg entgegengefdjmutigenent langen ©eile j. 33. Ijiipft bie 
Ubenbe iii bagfelbe ein, urn juerft einige 2Jfal bag fpiipfen im 
Sangfeil aufjuneljmen unb algbann mit „©urdjfdjlag bormdrtS" 
audj gleidjjeitig iljre ^urjfeiliibung bamit ju berbinben. ©pater 
mirb bag ^urjfeilfdjmingen audj fogleicf) beim Sinfpringen in bag 
fiangfeil mit aitfgenommen.

SSirb bag Sangfeit ben Ubenbeit „fopfmartg" entgegen*  
gefdjmungen, fo gefdjieljt bag Sinfpringen mie borljer; nur ift bag 
ifurjfeil jetjt junt „©urdjfdjlag riidmdrtg'' bereit ju tjalten.

©pater fbnneit bie ©eilfdjmingeriunen berfdjiebeite §upf= unb 
Sprungmeifen babei jur Slnmettbung bringen, mie fidj bafiir j. 33. 
SUeberfjiipfen l. u. r. Jęinfljiipfen l. u. r. — ©djrittmecljfeU, 
©djottifdj= unb SSiegefjiipfen befonberg eignen.

6. gufc unb 33einiibung mit §anteln. Sn ber erften 
©tellung legett bie Sdjulerinnen mit SRumpfbeugen j. 33. bie §antel 
aug ber redjten fpanb auf beit mit ber ©pifje etmag geljobenen 
redjten gufj, morauf in aufrcdjter ©tellung unb fefter fpaltung beg 
DberfórperS bag redjte 33ein entmeber geftredt nadj born etma auf 
Ijalbe gufjljbtje geljobcit, ober mittelg Śfniebeugeng aufmdrtg gejogen 
unb mieber abmdrtg geftredt mirb. ©iefelbe Ubung gefdjieljt bann 
aucp mit bem linfen gufje. ©urdj bie balancierenbe ©tellung auf 
einem 33eine unb burdj bie erfdjmerenbe fgaltung mit ben §antelit 
mirb Ijier eine Srdftigung ber gnfj= unb Unterfdjenfelmugfeln ganj 
befonberg erreicpt.
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27.
1. Drbnungśubuitg: Sie tte ber S^aare unb 53ierer rei (jen. 

Sm 2lttfdjlufj an ben GJegenjttg mit ©djlangeltt (11) folgt nun ber 
®egen jug jur Słette. ©ie ilteilje ber Spaare, meldje mit SBerfdjrdnfung 
ber freujenben Strute berliunben finb, Ijdlt mit Slbftanb bon 2, 4 
ober meljr ©djritten Umjug, iuorauf mit 9J?arfctj! baś erfte $aar 
nadj redjtś? fdjmenft unb jmifdjen bem 2. u. 3. ^aare einbiegt, 
mdljrenb baś letjtere nadj redjtś auśmeidjt. ©aś 1. ^3aar geljt 
fobann jmifdjen bem 3. unb 4. j^aare nadj linfś unb baś letjtere 
mcidjt bormartśjieljenb itadj linfś auś. Sit biefer SBeife erfolgt 
ber ®egenjug jur Slettc burdj bie gaiije Sfeilje ber ^Baare mit 
gegenfeitigem Sluśmeidjen beim Okgegneit. ©aś Sinbiegen ber an 
ber ©pitje jietjenben SĘaare gefdjieljt nadj einer beftimmten galjl 
bon ©djrittjeiten, meldje fidj nadj ber ®rbfje beś Slbftanbeś ber 
$aare bon einanber jtt rid)ten (jat; j. ®. bei einern Stbftanbe oon 
4 ©djritten in 8 ©djrittjeiten. Sft ber Segenjug bolfeiibet, fo 
bajj bie j^aare georbnet meitcrjieljen, fo fann er mit Sinbiegeit 
nadj linfś mieberljolt merben (f. bie gigur linten linfś).

Sluś bem ©efagten iiber baś iBilbeit beś Stettem 
gegenjugeś ber SjBaare mirb bem Setjrer aud) flar 
merben: mie bie .Słette mit SBiererreifjen anjuorbncn 
ift. 2Bie ber ©egenjug jur 5?ette mit $aaren unb 
SBiererreiljen, meldje in ©tirn jieEjeit, auśjufiiljren 
ift, fo fann er audj im glaitfenmarfdj bargeftellt 
merben; j. mit SSiererreifjen:

0-000 0-00-0 000-0 O-O-O-O O-O-O-O

2. (Sjeljett unb fiaufen im 2SedjfeI. Bit Spaaren 
ober 53iererreiljeit georbnet, Ijdlt bie Sleilje Umjug, 
morauf ein SBcdjfel beś ®eljenS unb Saufenś in 
ber SBeife geforbert mirb, bafj nad) einanber folgen:

a) 4 ©aftfdjritte;
b) 8 Sauffdjritte in ber $eit boit 4 ©aftfdjritten, fo bafj auf 

eine ©aftfdjrittjeit geitatt 2 Sauffdjritte fommen;
c) 4 ©aftfdjritte unb d) 12 Sauffdjritte iit ber Beit boit 4 

©aftfdjritten, fo bafj nadj Slrt ber ©rioleit 3 Sauffdjritte auf 
einen ©aftfdjritt fommen. Sn 16 gleidjen Beiten ift biefer SBcdjfel 
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oollenbet, ber bann metjrmalg wieberljolt Werben fann. $u ^Infang 
Wirb eś ben Sdjiileriitneit fcfjWer fallett, fid) au§ ben fdjnellcren 
Sauffdjrittcn in bie gemeffeneren ©aftfdjritte (bie juerft im langfamett 
©cmpo ju nefjmen finb) fogleicf) wiebcr jit finben, WeSljalb ber 
Seljrer anorbncii fann, baf? jeber erfte ber ©aftfdjritte mit Stampfeit 
barjuftellcn ift. ©ie Slrme fónnen jum 2(u3ftreden nadj oben, nadj 
unten ober nadj Dorn bereit geljalten werben, fo bafj mit jebem 
ber gebadjten Stampftritte ein 2lu3ftreden erfofgen faun.

3. Sdjlagfjopfen wirb in ber 2Beife geiibt, baf] bic 
Sdjiiferinnen (bei geóffneten glaitfcnreiljeit) auf (Sine! j. 33. jur 
Seitfdjrittftelluitg nad) linf§ gefjen, auf Bwei! mit biefem nor- 
geftellten gufee ei,ien auSfiifjrcn unb in ber 3. $eit wie beim 
Saloppljiipfen ba§ oorgefteUte 23ein mit bem nadjfteHenben Wcg= 
fdjlagen. @3 Ijat biefe in brei gleidjcn 3citcn auSjitfiifjrcnbc 
Ubung einige Śifjnfidjfeit mit bem Sfljwcnftjopfen unb fafjt fidj 
Icićfjt audj mit anberen Sdjrittweifen, j. 23. mit Sdjrittwccfjfefgaiig, 
SBiegefdjritt, Sdjrittjmirbeln ’c. Oerbinben. ®a3 Sdjlagfjopfen wirb 
immer nadj linfg ober immer nadj redjtS auSgefuljrt, Soli e3 
nad) beiben Seiten erfofgen, fo muf) eiit Stampf ober ©reiftampf 
eiitgelegt Werben. SD?an laffe j. 23. Sdjfagfjopfen nadj linfg in 
3 geiten auSfiifjreit unb in ben 3 folgenbeit Beitcii ©auerfteljen 
auf bem linfen 23eine mit ber Slrmfjalte Oon 2 ber oorigen Seftion, 
ober bie Slrme jur 2Bagljalte, ober jum .fjwdjftreden ie., bann 
ebenfo in 6 geiteit nadj redjtg.

4. ©er unter 12 geiibte Sdjlufjfpruitg wirb ait Drt fo aus=
gefiiljrt, bafj beim Sfuffdjnelfen beibe gii^e fdjitell, Wo mbglid) jur 
23eriif)rung ber gerfett mit bem Dberfdjenfel, angejogen werben, 
worauf ein leicfjteS 9?icberfpringcit auf bic 3c0cn mit
beugett folgt. Silit Sdjrittjmirbeln ober SBiegegang wirb biefe
anftrengenbe, aber fraftigenbe Springubung (bęibbeiuigeś S(nfcrfen) 
fo Oerbunben, bafj fie in einer gcit erfolgt unb iii ber 1. ober 
4. $eit ben gebadjten Sdjrittweifeit oorauSgeljt ober fidj anfdjliefjt. 
23ci ber furj jugemeffenen gett ift baju befonbere ©ewanbtfjeit 
crforberlicE).

5. 21m Sdjaufelring: a) 23ei Ijodjgeftelltcn 9iingen fdjwingt 
fidj bie Sdjiilerin oor= unb riicfwartS unb fiiljrt bei jebem 23or= 
fcĘjwingen mit gefdjloffenen ^ii^en itnb abgeftredtcn gufjfpitjen 
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Seinfto^en rtacfj born unb ebenfo beim fRudfdjmingen nad) fjinten 
auS, mobei bie Slrme 53eugefjang einjuljalten Ijaben;

b) bei Ijiiftljodj geftellten 8iingen mirb biefelbe Ubung audj 
im Stufj in berfelben SBeife auSgcfufjrt.

6. SJJit bem (teljen auf ben ©teljen mirb abmedjfelnb linfS 
uitb redjtS Ipinfen auf einer Stelje geiibt, mafjrenb bie anbere jum 
SBieberauftreten gleidj bereit ju tjalten ift

®r iii) lin g 5 gr ufj.

SOióńig gcfcliwinb.

.Rling’ Ijin = nitS bid

8et s fe jietjt burd; mein Oesmiit (ieb = ti = cfjeś ®e s lauste. 
ttlinsge flet « nod ‘tfritljHingiMieb, fling’IjinauB in’3 SBeiste!

wenn bu et : ne Sio s fe fdjauft, fag, tcf> [aft’ fie gtusfeit.

Sin bie ©attoertjdltniffe beS borftetjenbcn £iebcf)en§ mbgett 
folgenbe Sdjreitungen unb Ubungen gefniipft merben.

©ie UbungSfdjar fjat Slufftellung mit Ijalbem Slbftanb ber 
SSiererrcifjert genommen, meldje iit erfte unb jmeite SSiererreifjen 
abgeteilt finb. ©ie Einjelnen biefer SSiererreiljen treten bergeftaft 
in SSedjfeloerfeljr mit einanber, bafj fie fid) teilś mecfjfefmeife, teilS 
gleidjjeitig mit 8 ©djritten untfreifen (Celt. 12). ©ie Einjelnen 
ber jmeitcn SSiererreiljett beginnen j. 53. bamit, bafj fie bie Ein*  
jelitcn ber bor iljnen fteljenbcn erften SSiererreifje Ooit linfS nadj 
redjtS mit 8 ©djritten umgetjen. Sn ben folgenbeit 8 feiten getjen 
ebenfo bie Einjelnen ber erften iUererreilje mit SinfSum urn bie 
Ijinter iljnen ftefjenbeit Einjelnen ber jmciten SSiererreitjen. $u ber 
Stelle: „klingę fleiiteS ^riitjlingSlieb — SBeite!" erfolgt baS 
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mec^felmeife Umfreifen mit redjtS S3or= unb recfjtS SliicfmdrtSgeljen. 
B« ber©troplje: „fling IjinauS — fpriejjen" erfolgt gleidj jeitigeS 
SreiSgeljeit ber Ginjelnen erfter unb jmeiter 23iererreiljen, in ber 
9Beife, bafj juerft bie Ginjelnen ber jmeiten Słeifjen linfS Dor= 
marts, bie ber erften Dreiljen redjtS riicfmdrtś auSfdjreiten, 
mobei bie SinfSauSfdjreitenbcn alle linten ©djritte, bie DledjtSauS' 
jdjreiteiibeu alle redjten ©djritte mit Sliebcrtjupfen auSfiiljren. 
SBeibe medjfeln fobaitn mit ber Slidjtung, meldje fie beim SreiS= 
gefjen einjufdjlagen Ijaben. $u ben lefjten 4 ©aften: „menn bit 
eine Olofe fdjauft" mieberljolt fidj biefeS Umfreifen mit gemóljitlidjen 
©djritten, nur mit ber SSeranberung, bajj fidj bie Ginjelnen ber 
beiben 9?cif>en mit §dnbefaffen (bei erljobenen Slrnten) berbinben, 
baS erfte 9Ji'al mit ÓtedjtSfaffen, baS jmeitc 30?al mit SinfSfaffen 
(afjnlidj mie bei gig. 45), mobei barauf ju feljeit ijt, bag bie 
©djiilerinnen ©djulter gegen ©djulter feljren unb bie Slrme 
geftredt Ijalten.

Ginę SBerdnbcrung ber ©emeguugeu ju biefem £iebdjen fann 
iit folgenber SSeife erfolgen. Bu je cinem ©afte erfolgt ein 
®efdjritt SSegcgang in 3 <3ei* en, iDdljreitb in ber 4. 3e^ cinmal 
jRieberljiipfen mit bem ftanbfreien ®ein fidj anfdjliejjt. ©ie borige 
Slufftellung angenommen, miirben bic erften iBiercrreiljeit biefe 
SBemegung mit 9?edjtSantreten, bie jmeiten SBiererreiljen mit £infS= 
antreten 3 Sial mibcrgleidj auSfiibren, unb ju bem 4 ©afte eine 
iPaufe eintreten laffen, bamit nun ju ben folgenben 4 ©aften bie- 
felbe SBemegung Don ben jmeiten SBiererreiljen mit 9iedjtS=, Don ben 
erften iBiercrreiljen mit SinfSantrcten mieberljolt merben fann. $u 
ber ©telle: „Sting IjinauS" fdme baS gleidjjcitigc Umfreifen mit 
ober oljne Jpanbefaffen, mie eS Dorljin befdjricben ift. 3u ben letjten 
4 ©aften Don: „menn bu" folgt mie ju Slnfang SBiegefdjreiten mit 
Dlicberljiipfcn mibcrgleidj 2 Wiał redjtS (ober linfS) unb 2 SDfal 
umgefeljrt, mobei bie ©djulerinnen iljre ©emanbtljeit bamit jit 
bemeifen Ijaben, bafj fie audj oljne jp'aufc ben Ubergang Don 
redjtS itadj linfS (ober umgefeljrt) ju Dermitteln im ftanbe finb.

©iefe jmeite Sjerbinbung ber JSemegungcn fann ber Sefjrer 
leidjt auclj fiir bie ©tabiibungen beinitjen, inbem er j. ju bem 
Gefdjritt SSiegegang linfS aud) bie ©tabmenbe linfS auSfiiljren 
tafit, mdljrenb jit bem 9łieberfprung baS SSorfdjmingen beS ©tabeS 
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mit beiben geftredten Slrmen erfolgt. $u ben (Sefctjritten rcdjt§ 
miirbe fidj aud) bie (Stabmenbc red)t§ anfdjliejjen. ®em gleicfj= 
geitigen Umlrcifen pafjt fid) ba§ Stabneigeit, mie e» unter 13 
befdjrieben ift, (eidjt bergeftalt an, bafj beim SinfSgetjen aud) <Stab= 
ueigen Iinf§, unb beim f)lcd)t§gel)en aud) Stabneigcn red)tS eintritt.

28.
1. DrbnungSubung: Segenjug (SBinbung) mit Seiten unb 

<£d)ticf)eii ber i)3aare unb SBiererreifjen. 3J?it ?(bftanb Oon 4, 6 ober 
8 (Sdjrittcn fteljeit bie 5|3aare junt Umjuge bereit, morauf beim 
llmjie[)en mitSIłarfd)! bic Sinjelneit be§ 1. i|5aare§ burd) Setjrtmadjen 
nad) aufjeit fid) boit einanbcr trennen, um baś gcfdjloffen cntgegem 
jietjenbe 2. ijSaar jmifdjen fid) burdjjulaffen. Jpintcr bem 2. iJJaare 
fdjliefjt fid) ba§ 1. fogleid) mieber, mdfjrenb baS itjm nun ent= 
gegenfommenbe 3. 5)3aar fid) jum ©urdjtaffen teilen mujj. Jpinter 
bem 3. ^aare erfolgt mieber STeifiing be§ 1. 5f?aare§, um ba§ 
gcfdjtoffcnc 4. ^3aar burdjjulaffen, fo bafj in biefer SBcifc Steiteu 
unb <Sd)liefjeit ber i^aare bis jum oollenbeten ©egenjugc mcdjfelt.

G, , ,C 
o'
X xP-p p

Sn iiljnlidjer SSSeifc ift audj ber ©egenjug ber 58iererrcil)eit 
mit Seiten unb (Sdjliefjen ju geftalten. ®a§ Setjrtmadjen ber ait 
ber Spitjc ber 9łeiljeit jiefjenbcn ipaare ober SBiererreiljen mufj je 
mit Siudfidjt auf bie ®rojje beS 3lbftanbe§ in gleidjer $eitfolge 
gefdjeljen; j. 58. je nadj 8 <Sd)rittjeiten.

2. Sm llmjuge ber iJSaare unb abmedjfelnb mit ®e(jen mirb 
ba§ Sdjottifdjfjupfcn in folgenber SBeife geftaltet:

a) mit ?(b= unb guteljren, inbem bie Sdjiilerinnen j. 58. mit 
SSiertelbreljung nad) linf§ Ijin ba§ Sdjottifc^ljupfcn auSfiiljren unb 
barnadj fid) mit fjalber ©reljung jum Sdjottifcfjtjupfen nad) rcdjt§ 
menben, unb fo immer mit Ijafben ©retjungen im $K5ed)fel nad) 
lintó unb redjte fortfafjren. 50?it ?lb= unb gufeljren mirb bicfeS
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(Sdjottifdjfjupfen fo georbnet, bafj bie eine ©djitleritt Sdjottifdj*  
fjiipfen mit ©cgeitbrcljen nad; redjtS auSfiifjrt, waljrenb eS non 
ber anbern nad) linfS Ijiit gefdjieljt itnb auf biefe 2Beife bie 
Sinjclnen ber ifSaare fidj balb baS (Jkfidjt, balb ben Śłiiden 
juteljren;

b) mit SBedjfel bon 3^eiftampf, inbem 5. 93. bem <Sdjottifdj= 
Ijiipfen linfS in 2 3eiten berfelben $eit ein 3weiftcinipf redjtS 
linfS folgt;

c) mit llniwaljett ber Sinjelnen ber jfJaare. 92acfjbein bie 
SfSaare mit 8 ©aftfdjritten weiter gejogen finb, fiifjrt 3. 93. bie 3roci 
bon redjtS nacE) linfS 4 Sdjottifdjljiipfe um bie @inS auS, ioeldje 
mit fdjnellem (SJegeitbrcljcu linfSum gleidjfaHS mit 4 ®djottifdj= 
tjiipfeit bie 3ivei umwaljt. Dfad; 8 ©aftfdjritten wicberljolt fidj 
baS Unnoaljen mit Sdjottifdjfjupfen, nur mit bem llnterfdjiebe, 
bafj nim bie baS fdjneUe <35egeiibreEjen ubernimmt, waljrenb 
bie (SinS oljne ©reljung bon linfS nadj redjtS bie 3'DC> umwaljt;

d) mit SSecfjfel bon 2 ©aloppljiipfen unb ©reiftampf itt bent
SłljtjtljmuS beS 93adjtelfdjlageS. Stadjbem 3. 93. Sdjottifdjtjupfcn 
linfS auśgefiitjrt ioorben, folgt ©alopptjupfeu redjtS itnb in ben 
folgenbeit 2 geiten ©reiftampf: 1. 2., fobafj mm mit <Sdjottifdj=

l. r. r.
Ijiipfen redjtS wieber begounen werben fann unb bie brei Sctjritt- 
weifeit in 6 gleićtjen 3citctt itt biefer 93erbiubung Wiebcrfeljrett.

3. 93ei geóffneten i|3aaren mirb 
©urdjfreitjen mit ©aloppljiipfen in ber 
SBeife augeorbnet, bafj 93. bie (Siuer 
nadj redjtS, bie 3ioeier nadj linfS ga= 
loppieren. SDłatt laffe etwa baS ©ttrdj*  
freugen mit 3, 4, 5 ober meljr (Malopp- 
tjiipfeit barftellen unb baS 3ur“^ 
galoppieren nadj bem erften2luffteHungS= 
orte burd) einen Stanipf bermitteln.

@S ift babei jebeSmal 311 beftimmen: tueldje ber Sdjuleritmeit 
oor ober Ijinter ber anbern Oorbeigaloppiert. 93eim 93eWcgen nadj 
aufjen fann allen (Sinjelncn 9lrmljebcn nadj oben unb beim 3urud= 
getjen 9(rmOerfdjrdnfen auf bem Sfiiden gebotcn werben.
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4. 93ei geóffneten SBiererrcifjeit wirb SBiegegang nad) linfś 
unb redjtś in 4 ^eitcn fo geiibt, bafj auf beit 2. ©djritt 2 ,Qciten 
fommen. Sit biefen 2 $eiten erfolgt 9ln^ie(jen beś ftanbfreien 
SBcincS unb ?luśftredcn itadj riidwdrtś mit abgefenfter gufjfpitje. 
SScnn babci bie 9(rmc junt Jpodjftrccfcu bereit geljalten werben, 
gefdjieljt gleidjjcitig mit bent iBeinanjictjcn baś 9(rntftofjcit nadj 
oben, unb mit bem SSeinffofjett baś Slrmanjiefyen.

5. ?(nt grofjeit ©djwungfeile werben bie ©djulerinnen fiefj 
nun fo oiel gertigfeit angeeignet Ijaben, bafj fie folgenbe Ubungen 
mit Scidjtigfeit aitśjufiiljrcn im ftanbc finb:

a) ftatt beś ©ttrdjlaufenś unter bem Oorbcifdjwingcnben ©eite 
erfolgt ©urdjljinfeit aitf einern SBeine, wobei nur barauf ju feljeit 
ift, bag eś wedjfelfcitig gefdjelje unb baś Ijiipffreie SBeiit geftredt 
unb mit abgefenfter gufjfpige bor= ober riidwdrtś gefjalteit Wirb;

b) baś ©urdjlatifcit ber ^aare gefdjieljt mit Ipanbefaffen ober 
SBerfdjrdnfeit ber ?(rnte uitb julcftf mit ber gorberiiitg, bafj mit 
jebem ©djwiitgen ein ^Jaar burdjldnft, toaS befonbere ®ewanbf= 
Ijcit itnb 9(itfnierffamfcit berlangt;

c) itadj bent Spincinfpringcn itt baś cntgcgcnfdjwiitgenbe ©eil 
blcibt bic ©djiilerin in bent SBercidjc beś ©djwungfeilcś fteljen 
unb Ijat burdj ciit bcibbcinigcś Sluffpringcn baś ©eil bnrdpjulaffcn. 
©iefeś 9lufjpringcn faitn gcfdjeljen Wie unter 4 ber borigen Seftion, 
ober mit SfnieaiiffdjncUeit, Wobei baś §iift= uitb Sniegcleitf mog= 
lidjft ftarf gebogeit unb bic Siniec fdjttcll gcgeit bic ©djultern 
bewegt werben, ©ie §dnbe fónneit babei „auf §iiften" bleiben 
unb bie 9?ieberfpriinge erfolgen recfjt fanft auf bie gufjfpit^en mit 
Seugcit ber Sinice;

d) Uberfpringen unb Sladjlaufen erfolgt bon 2 ©djulerinnen 
jientlidj gleidjjeitig, inbem biefe fid) auf ben beiben Seiteit beś 
©djwuitgfeileś einanber gegeniiberftellen. ©ie Sine Idnft bem 
borbeifdjwingeitben Scile itadj, waljrenb bic ?lnbcre fdjnell baś iljr 
entgegenfdjwingenbe ©cii iiberfpringt unb fo iljrer Serfolgeritt 
entgeljt. ©arauf Werben bie diollen geWcdjfett. Sś fann aucf) 
bie Sine mit Uberfpringen begimten unb bie Slnbere mufj fdjnell 
faft in bemfelben Slugeitblide itadj bem 9lbfprungśorte iljrer 
©egnerin laufen. Sś berlangt biefeś unter bem Dlamett „bie Sagb" 
befannte ©piel biel Ubung unb fcĘjnelte gaffung.
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Set allcit biefen Seiliibungen ioirb ber Seljrer moljltljun, bcit 
Sdjiilerinnen mannigfaltige Setoegungen ber 9lrntc unb ipanbe 
jujuteilen, bamit jugleidj aud) eiue Ubung ber oberen ®lieb= 
mafjen erfolge.

6. 9lm Sdjaufelriitg:
a) Sei finnljodj geftellten SJingcn nimmt bie Sdjiilerin 

Stellung unter benfelben uitb erfafjt bie Sittge bon aufśen mit 
gebcitgteit Slrmcn. 5D?it Stredcit ber ?(rme unter feftem 9(itfftemmeit 
ber giifje lafjt fid) fobamt bie Ubcnbc riidmdrtS itieber, iuobci 
bóUige Stretfung ber Pilice unb be§ fJłucfgrateS innejuljalten ift. 
©ttrd) Slrmbeugen erfolgt ba£ 9luf jiefjen jur fenfredjten Stellung unb 
bann bas SRieberlaffen nadj Dorn, mag jebod) anfanglidj redjt befjut= 
fam unb nidjt in ju grofjer SluSbeljnung borjuneljmen ift (gig. 31);

W 81.

b) bei fopfljodj geftellten Singeit mirb SBiegetjitpfen nadj linfg 
unb redjtg auggefiiljrt, mag burd) bag ?lufjiel)en beg Slrmeg unter= 
ftiigt mirb, nad) beffett Seite Ijin bag SBiegetjiipfeit gefd)iet)t. ©er 
anbere Slrm ift babei abjuftreden.

c) Sm Siegeftiitj borlingg ober riidlingg (31), mobei bie 3iinge 
natje am Seibe geljalten merbeit, mirb jeber ber ?(rme abmedjfelnb 
fo meit bom Seibe’ abgeftrcdt, alg eg bie Ślraft ber Sdjiilerin 
geftattet. Spdtcrljin ift audj eiit gleidjjeitigeg Slbftreden beiber 
9(rme ju iiben. Dtodj fcfjmieriger mirb biefeg ?lbftrcdeii im Stiitj 
oljne 9lufftemmeit mit ben giifjen.

Sttoff, SBeitil. Surnlunft. 4. Slufl. 20
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29.
1. Drbnuiigśiibungen: Umfreifen ber Sinjelnen ober ber 

9teiljen bei offeit gefteUtem Ołeitjenfbrper mdljrenb ber gort= 
bemegung. Sm Slnfdjlufj an bie Drbnungśiibung unter 12 mirb 
ein foldjeś Umfreifen in berfdjiebener SBeife ju iiben fein. 3u= 
nadjft fann j. 93. bie giiljrerin ber offenen in glanfe jiefjenben 
fReipe bie 3^eite- un^ 1° e'ne Sebe bie Ijinter ifjr folgenbe in ju 
beftimmenben 3e^en umfreifen, mie baśfelbe aućE) juerft Oon ber 
Se^ten mit ber bor itjr jiefjenben ze. gefdjeljen fann:

Sn atjnlicEjer SBeife erfolgt bas Umfreifen ber SSiererreiljeit, 
meldje in ©aule mit einem Slbftanb bon 1, 2 ober 3 ©djritten 
meiterjiefjen. ©ie 1. Sieilje umfreiśt bie 2., bie 2. bie 3. ze.

1

(gefdjieljt baś Umfreifen mit ©aftfdjritten, fo Ijaben bie Um= 
freifenben iljre ©djritte ju bergrofjern, bie SSeiterjiefjenben fie ju 
berfiirjen. ffiei ber Sluśfiifjrung beś Umfreifenś mit Sauffdjritten 
mirb eś jur Slufredjtljaltung ber Drbnung geraten fein, nadj bem 
Umfreifen mieber eine ja^l bon ©aftfdjritten fofgen ju laffen, 
bebor bie folgenbe Słeibje baś Umfreifen beginnt; j. SB. bie 9łeitjeit 
jieljen mit 4 ©aftfdjritten meiter; in ben folgenben 4 Sdjrittjeiten 
umfreiśt bie 1. Steifje mit 8 Sauffdjritten bie 2.; morauf alle 
Sleifjen mit 4 ©aftfdjritten, mobon jur ©idjerung ber Crbnung ber
1. mit ©tampfen betont merben fann, meiterjieljen; in ben folgen= 
ben 4 ©djrittjeiten folgt baś Umfreifen burdj bie 2. Bieilje, bem 
mieber 4 ©aftfdjritte aller Słeifjen folgen zc. ©er Seljrer Ijat ju 
beftimmen: meldje fRidjtungen bie ©djiilerinnen (ob bon linfś nadj 
redjtś ober umgefeljrt, ober mit linfś ober redjtś Umfeljren) beim
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Umfreifen inuejufjalten fjaben. Sn dljnlidjer SBeife erfolgt aud) 
baś ©urdjgeljctt ober ©urrfjlaufen ber offenen in $lanfe jieljcnbcit 
9?eifjen, inbem j. ®. bie 1. Sleitje burd) bie Slbftanbe ber 2. Słeilje 
in beftimmten geifraumen, bie fid) nad) ber (Srófje ber Uteitjen 
unb bem Slbftanbe ber (Sinjelnen ju ridjten Ijaben, geljt ober Iduft:

Sin biefe Drbnungśubungen fdjliejjt fidj aud) ber fogenannte 
SB e bela uf, Ioobei bie ©djulerinnen ju offenen ©reier= unb 23ierer= 
reiljen mit 1 ober 2 ©djritt Slbftanb georbnet ioerben. SBaljrenb 
bie 53iererreiljcit in ©tirnftellung mit gemeffenen ©djritten Umjug 
Ijalten, laufen bie feitmartś iit ^ętanfe ^altenben ©reierreitjen Dor 
benfelben auf. Sobalb jcbocĘj bie fjiitjrerin ber ©reierreifje an ben 
Slbftanbśraum jmifdjen ber 1. unb 2. ber SSiererreifjeit gelangt, 
madjt fie eine fdjneHe 93iertelbretjung linfśum uub Iduft jmifdjen 
ber SSiercrreilje Ijinbttrdj, um fogfeicf) tjinter berfelben mieberum 
mit 53iertelbreljung auś ber Skcite ber 23iererreitje Ijerauś itnb 
mit fjalber ©reljung mieber Dor berfelben aufjulaufen. ©ie iibrigen 
9?ummern ber ©reierreifje folgen ber giifjrerin gleidjfallś mit 

- ©urdjlaufen ber anberen gmifrfjenrdunie un& ben fonftigen 
SBenbungen. 9ładj bem 2. Sluflaufen Dor ber SBiererreiĘje folgt 
mit Siedjtśum baś Baitfeit burdj bie 3'Difdjenrdume mie baś erfte 
SDłat. SBie ju SSieren unb ©reiljen, fbnnen bie Slbteilungen audj 
ju ifjaaren unb ©reien gemadjt ioerben, mobei nur barauf ju 
feljeit ift, bafj bie Slbftanbe ber jiefjenben Sieiljen eben fo grofj fittb 
mie bie ber laufenben. ®ei einer Sinteilung ju ^aaren unb
©reierreitjen miirbe fidj bie gortbemegung ber entfpredjenbeit 
ungleidjen Sieiljen etma alfo geftalten:

a ł
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Sft biefe jiemlidj anftrengenbe Saufubung, meldje namentlid) 
fćEjnelle SBenbungen erforbert, Don ben gmeien eine $eit lang 
mieberljolt morben, fo mirb nun biefen ber ruljige (Sang jugeteilt, 
mdljrenb bie ©reierreiljen ben SBebelauf iibernetjmen. ©ie Sin= 
biegungen Ijinter bie jietjenben S^aare gefdjeljen bann, menn bie 
jugfiifjrenbe ©djiilerin ber ©reierreilje baś iJSaar ebcn pafficrt 
fjat, mie bie jmeite erlduternbe $igur anbeutet.

2. Sm Umjuge ber i|3aare medjfeln 4 ©aftfdjritte mit 2 ®reitj- 
fpriingen (20) in SBerbinbuug mit (Saloppljiipfen ober Sdjottifdp 
Ijupfen glcidjfallś im 4/4=©aft. ©ie ©rittfolge mirb Oon felbft 
ergeben, bafj baś <Sdjottifdj= ober (Salopptjiipfen nad) linfś unb 
redjtś abmedjfelt. SBci ben Streujfpriingcn mirb jebeśmal baś im 
gortfdjreiten ftanbfreic Sein OorgefteHt.

3. SBeim Umjuge ber 23iererreifjen folgt 3meiftampf im 
SBedjfcl mit SSeiterfcfjreiten. ftommt j. SB. auf bie 1. Sdjrittjeit 
Bmeiftampf (linfś, redjtś), fo 'gefdjieljt in ber 2. geit ein SBeiter- 
fdjreiten linfś, in ber 3. $eit gmeiftampf (redjtś, linfś), in ber
4. $eit SBeiterfdjreiten redjtś ic. SDłit bem SBeiterfdjreiten fann 
leicfjt eine paffenbe Slrmiibung oerbunben merben.

4. SBei geóffneten 23iererreifjen nefjmcu bie ©djiilerinnen 
Heine ©eitfdjrittfteHung redjtś, morauf gleidjjcitig mit Sniebeugen 
redjtS (Srljeben ber geftredten Slrme jur §odjljebljalte erfolgt. 
©ie Slrme merben babei nalje am ^Topfe gefjalten unb bie geftredten 
unb gefdjloffenen fjinger jeigen bie innere gladje nadj Oorn, 
mdljrenb ber Dberfórper trot; beś Sniebeugenś eine fenfrcdjtc 
fpaltung ju bemaljreu Ijat SBei SBinfelftellung ber fcftftefjenbcn 
giifje mirb ©rcfjung beś ©berfbrperS urn feine Sditgenadjfe redjtśum 
georbnet, maś unter SBeteiligung ber $Baudj= unb Senbenmuśfeln 
gefdjeljen muf?, ©iefelbe Ubung ift fobann bei ©eitfdjrittfteHung 
linfś mit ©rcljung beś CberfbrperS nadj linfś oorjuneljmeii. 
(Sine fefte unb ruljige §altuug ber oberen unb unteren @£tremi= 
tdten ift babei ganj befonberś ju beadjten.

5. SJlan orbne ©djrittjtoirbeln in 3 $eiten itadj linfś, 
meldjem fidj Sdjlagljopfeu nadj redjtś in 3 feiten aurciljt. ©cm 
©djlagljopfen nad) recljtS folgt fobann ©djrittjmirbeln nadj redjtś, 
morauf fićf) bie SSerbinbung biefer beiben ©djrittmeifen in 6 $eitcn 
nadj linfś unb redjtś Ijin mieberljolt.
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6. 9(m gropen Scpmuttgfeile mirb 9?acplaufen unb U6er= 
fpriitgen bei 2 nadj einanber folgeitbett Umfdjmiingen beg Seileg 
auggefiiljrt. ®g fetjt biefe Ubung befonbere ($emanbtpeit boraug 
unb fann juerft fo georbiiet merbeit, bafj bie Sdjiilerin bem uorbeu 
fdjmiitgenben Seile nacplduft, bei ber 2Sieberfcpr beg Seileg burd) 
leidjteg beibfiifjigeg Sluffprittgett opne ©reljung bagfelbe burdjldfjt, 
itnb mit fcpnellem Oiiidmdrtglaufeit attg bem 93ereicEje beg Sdjmuitg^ 
feileg ju gelaitgeit fudjt. 2ładj erlaitgter Sidjerpeit in biefer 
Sprung*  unb Saufmeife mirb nad) bem ©urdjlaufen fcpneUe palbę 
©repung redjtg*  ober linfgum gcforbert, bamit bie Scpiileriit 
fogleid) bereit fei, beim jmeiten Utnfcpmingen beg Seileg mie 
gemópnlicp iiberjufpringen unb babonjulaufen.

30.
1. Drbnunggiibuitg: ©ie Sdjrage unb Staffel. 233ie burd) 

23iertel*  ober palbę ©repungen bie UmfteHung ber OJeipett ober ber 
Siujelnett aug Stirn in 3?Iattfe ober umgefeprt erfolgen fonnte, fo 
ift nun audj bagTCafj einer ?(d)tc(brepung jurSlnmenbung ju bringett. 
Stepen bie Sdjiilerinnen in Stirn, fo tanu angefunbigt merben: 
9łed)t§ in Sdjrage — unb mit um! erfolgt Slcptclbrepung iiacp redjtg. 
Sluf foldje SSeife mirb bie Scprage ober SepragfteUung ftetg aug Stirn*  
unb glanfenfteUung abgclcitet. ©araug mirb ber Seljrer leicpt ent= 
nepmen fónnen: mie bie Scpiilerittnen mit 2/s=©repuitgen 
aug einer Sdjrage iit bie anbere, ober mit 3/s=©repungett 
nad) linf§ ober redjtg aug einer Sdjrage in Utnfepung 
jur Stirn ober glanfe gelangen fónnen.

23eim ®epcn Oon Drt mirb eine foldje SSerdnberung 
ber Ołicptung óorper angefunbigt unb mit bent Skfeple Wlarfdj! 
mirb fie oon bett Sdjiilerinnen erft eingefcplagen. Siner in glanfe 
jiepenben fReipe miirbe man j. 93. befeplen fónnen: fRecptgum iit 
Sdjrage — fOiarfdj! 3Sic bie (Sinjelnett burd) 2ldjtelbrepungen iit 
bie Scprage te. nmgefept merben fónnen, fo ift audj eine Sdjrdg*  
ftellung ber gefdjloffenen Oleipen burd) Sdjmenfen berfelben juldjfig. 
Stiinben j. 23. bie gefdjloffenen 23iererreipen mit StirnfteUung in 
ginie, fo miirbe burcp eitie Sldjtelfdjmenfung redjtg bie Scprdg*  
ftellung ober Staffel ber SSiererreipeit pergeftellt. ©er 23efepl 
miirbe in biefem galle lauten: Slecptg in Staffel — fcpmenft!
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2Bie auś Sinie (b), fo fbuncu bie Oteiljeit audj auś ©aule (c) 
in ©taffel fdjmenfen. ©aś ©djmenfcit auś einer ©taffel in bie 
anbere, ober auś Staffel in ©tirn unb glanfe ioirb ber Seljrer 
nun oljne ©djmierigfcit auSfiiljren laffcit fbnnen.

2. ©djrittjmirbeln mit iBiertclbrcljuitg redjtś*  ober linfśum
itadj bem 3. ©djritte mirb in 4 gleicfjcn ^eiten auś*  0_ _ _
gcfiiljrt. 93ci oiermaliger 2Bicbcrljolung biefer ©djritt*  |
locife miirben bic ©djiilerinnen mit ber innegeljalteneit i 1
©aitglinie ein Duabrat befcf)rei6en: <i»-- - - - o

©ie Osiertclbreljung fonnte auclj unter ©reiftampf auf bic 
bierte geit erfolgen. ©a bie nadj einer ©eite Ijin fortgcfefjtcn 
©rcljungen fiir bie ©djulerinnen fdjminbelerregenb fein biirften, fo 
mag ber Seljrer bie SBiertelbreljungen fo einridjten, bafj ©djritt*  
jmirbcln linfś mit bem redjtś in SBedjfel tritt, mobei ber SJfitte beś 
©ebiertS einmal berSiiiden, baś anbcreSJlal bie ©tirn jugefeljrt mirb.

3. ©aś iibergeljcn auś einer ber 4 ©teUungen (1) in bic 
anbere merbe fo georbnet, bafj eś mit beibbeinigem ©prunge 
gefdjieljt. Sn gleidjer SSeifc fbnnen bie ©djiilerinnen mittelś 
©prungś auS einer ©djrittfteUung in bie anbere (3) iibergeljen, mobei 
mit jebem SBedjfel eine anbere fpaltung ber 2lrme eintreten fann.

4. ©aś STreujjmirbeln im @5ef)cn mirb mit 2Biegcljiipfen nadj
linfś unb redjtś Ijin berbunben, mobei bie 3 ©ritte beś 233iegc- 
Ijiipfenś mit ©reiftampf barjuftellen finb unb ciite ©djrittbemegung 
naci) linfś ober redjtś in fedjś gleidjen erfolgt.

5. ©djrittjmirbeln mit nur 2 ©djritten in SBerbinbung mit 
SBiegcfdjritt, fo bafj ber jmeite ©djritt beś ©djrittjmirbelnś gleidj 
alś erfter beś SBiegefdjritteś betradjtet unb biefe SSerbinbung in 
bier $eiten auśgefiiljrt mirb.
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6. 9luś ber 93erbinbung beś Sdjrittmedjfelgangeś mit bem SBiegc*  
gange ergiebt fidj eine fiir baś 9Jlabdjenturnen befonberś geeignete 
Sdjreitung: baś Sdjrittmedjfelmiegen, baś [id) im 4/4=SLaft auś*  
fitljren liifjt. 9?acfj einem (Sefdjritt Sdjrittmedjfelgang l. in 2 geiten 
ftellt baś redjte Skin freujcnb bor baS linfe mie beim SSSiegegang, 
morauf in ber 3. unb 4. $eit baś SSiegen mit §eben unb Senfen 
jum Betjen*  unb Sotjlenftanb erfolgt. ©iefelbe Sdjreitung mieber*  
Ijolt fid) nun mit einem ®efdjritt ©djrittmedjfelgang redjtś, morauf 
baś linfe SBcirt freujenb bor baś redjte geftellt mirb unb baś §ebeit 
itnb Senfen fid) mie bortjcr anfdjliefjt in bem fRf^tljmuś 
2Bie bormdrtś, fo ift biefe Sdjreitung audj fcitmartś Ijin unb Ijer, 
mie auf ber ®anglinie riidmdrtś barftellbar. SBeim 9liidrodrtś*  
fdjreiten mufj freilidj mie beim 2Biegegang baś Jpebeit unb Senfen 
bormiegenb nur bon bem riidfdjreitenben $ufje iibernommen merben. 
3u bem §eben unb Senfen laffen fid) leidjt geeignete 9Irmubungen 
Ijinjunefjmen.

SUojart.2)t unter.
©aś ©biel.

rgiSiEii
1. ©er Śo*gei fyielt in 3tveigen, ed tyieit ber gifdj im ®ad), ba«

h i

i p 1
8ómmd;en auf ber

2. 3nt bunten 9tingelreit;en, auf frifebem SSiefengriiu, 
2(nt ®adje, too bie blauen, bie folbcn SBlum^en bliiljn, 
Uub in bem SuĄen^aine, too milbe 9tofen fte^n, 
©a lafet ung fyityfen, ftngen unb fpielenb meta gct;n.
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3. Jpiuaitf jur freien $o^e lommt, ©ctjiueflern, §anb in §anb! 
©ort felj’n Wir, o ber fflonne, binab in’S ganje £anb. 
Unb finb ber Suft Wir niiibe, fo getjt’8 ber fjeimat ju; 
©a fdjenft jum Slbenbbrote ®ott unS bie fiifje 9iul>’.

iłamp.

©ie Sdjiilerinnen fingen ba§ Sieb im llmjuge mit gemeffenen 
(Sdjritten, inbem auf einen Sdjritt s/8 ju redjnen finb. ffltit bem 
3. unb 6. Sldjtel fann fobattn ein furje§ ^nietoippen in SBerbinbung 
gebradjt merben, wobei ba§ ftanbfreie i8ein mit abgcfenfter $mjjs 
fpi^e fdjńcll bortoarfe jum SBeiterfdjreiten bereit geljalten Wirb. 
Sanu Wdre auf bie erften 3 Sldjtel jebcit ©afte§ in gleidjer SBeife 
ein ©ritt aifejufiitjren, Wdtjrenb auf bic 2. fpalfte be§ ©afte§ 
einmal ©alopptjiipfcit borWdrfe in ber SSeife berteilt murbe, bafj 
auf ba§ SSorftellen 2/s, auf ba§ StadjfteHen unb SBeiterljiipfen 1/s ju 
redjnen wdre. ©a§ Gialoppljiipfen erfolgte auf biefe SSeife einmal 
nadj linfe, banu nadj redjfe te. Db auf bie 2. ©altljdlfte 2Btege= 
gang, ólicbitjljiipfeit unb anbere breiteilige Sdjrittmeifen ju bertcilen 
Waren, wirb ber Seljrer bon ber gertigfeit ber (Sdjiilerinnen ab= 
Ijangig madjen. Statt be§ borfteljenben ©ejteś fann ber Seljrer 
audj bcit bcfanntcit bon Sdger: „ftomm, licber SJiai, unb madje bie 
SBaume mieber griin" te., benufjen.

31.

1. DrbnungSiibttng: ©ie Umwanblung ber in geraber Sinie 
Giereifjetcn jur Slufftellung in gebogenen Sinien afe fęalbfrefe ober 
Sting. SBaren j. bic SSiererreiljen in Stirne jut Siitie ober Sdule 
geftellt, fo fonnte geboten werben, baf; jebe Sleitje iit gefdjloffcncr 
Stirnftellung einen §albfrei§ bilben folie, beffen SJlitte bor berSłeilje 
iit einem Slbftanbe bon 1, 2 ober meljr Sdjritten 
ju benfen ift. Slaclj bcmSBefeljle: jumipalbfrefe— 9^, £9 «
fDlarfdj! neljmen bie Sinjelnen itjre Stellung itaĄ o— 
ben bejeidjneten Slbftdnbeit ein:

ffllit Sliidfidjt auf bie ®rófje be§ 9(bftanbe§, Weldjcit bic 
Sinjelnen bon ber gcfetjten SJZittc einjuneljmcn Ijaben, wie aud) mit 
SSerudfidjtigung ber Steitjengrbfje, mujj bom Seljrer bortjer immer
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erft beftimmt werben: ob bie Drbnung ber IReifjen mit 
gefdjloffener ober geóffneter 9(ufftellung§Weife erfolgen 
folie. ©ie ^reiSmitte faun in gleidjer SBeife audj bor 
bie redjte ober linfe guljrerin gefeijt werben:

SBie jum §albfrei§, fo wirb 
audj bie UntWanblung ber geraben 
Uieilje iit bie ?lufftel(ung „jum Diiitg" 
in einer ^reiSlinic bewirft:

9)?it $affung ber §dnbe ober 
9lrmc faun bie ?(ufftellung unterftii^t
werben. 3lu§ ber bogeit= ober ringfórmigen SluffteUung ber fReifjen, 
wobei bie ginjelnen mit ©tirn ber fireismitte jugefefjrt finb, faun 
burdj fieljrtmadjcn ein ©tclluitgswedjfel mit Slbwcitbcn be§ ©efidjtS 
bon berSJlitte eintreten, Wie burdj 23iertelbreljung bie glanfenftellung 
ber Diciljeit im Siiug ober §albfrei§ ju bewirfen ift. 9ln ©rt ift 
ber Ubergang au§ einer geraben Dleifje iit eine gebogene, unb au§ 
biefer in jene, nadj SDfafjgabe ber gebadjten UbungSfalle bis jur 
Sidjerfjeit einjuiiben. ®ei ber $ortbewegung foldjer bogen= ober 
ringfórmigen 9?eiljeitfórper ift bie ©tellung ber ginjelnen mit 
9łucfficf)t auf bie ©anglinie ju orbneit.

2. ©er Umjug ber ^aare in ©tirnftellung Wirb fo georbnet, 
bafj bie ginjelnen babei in berfdjiebener SBeife iljre -SSerbinbung 
burdj fjaffen ber §dnbe ober mit iBerfdjranfuug ber Slrme ljerftellen. 
©ie Ijier eintretenben 23erdnberungen Waren etwa folgenbe:

a) SSerbinbung burdj „9lrnt in Slrm", wobei j. 93. bie redjte 
guljrcrin iljren gebogenen redjten 9lrm iit ben gleidjfallś gebogenen 
linfen ber linfen guljrerin legt, waljrenb bieanberenfpdnbeauf^uften 
ftiifjen ober bie §anb be§ gebeugten SlrmeS erfaffen. 9ludj bie jur 
gaffuitg berbunbenen 9(rme fbnnen babei fganbe auf §uften neljmeit.

b) 23erbinbung burdj „SBerfcfjrdnfen ber freujenben Slrme". 
©ie neben einanber fteljenben ©djulerinnen ftreden iljre Slrme bor= 
lingS nadj ber ©eite iljrer Hladjbarittnen, wobei fidj redjte uitb linfe 
§anbe erfaffen. ©iefe freujenbe $affung faun auclj mit Ijinter bent 
Scibe gełjaltenen ober aufwdrts geftredten ?lrmen beWerfftelligt 
Werben (gig. 32). ?ltt§ ber Slrmfreujung uorliugS fann citte 
Ijalbe ©reljung be§ j^aareS oljne Slufgeben ber gaffung erfolgen, 
wenn jebe ginjelne nadj innen breljt. 93ei riidlingS gefrcujtcn
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Sltmen gefdjieljt jebodj bie Ijalbe ^refjung burdj Sfeljrtmadjen beiber 
Sdjiilerinnen naci; aufjcii.

Sig. 32.

33eim gortjieljen ber iJBaare fann unter SBeibeljaltung ber 
Saffung eine Slnreiljung ber einjelnen Sdjulerinnen balb jurDiedjten, 
balb jur Sinfcn erfolgen, inbem fidj bie im SBedjfel begriffene 
©djiilcrin mit einer ©retjung oor ber SBeiterjiefjenben in <Sdjnell= 

fdjritten auf iljren neuen i|3laf> bcgiebt. <So 
fonnte j. 33. ber aufgegeben merben,
balb jur 9?cdjteit, balb jur Sinfen ber Srften 
meiter ju jieljen; ober baś medjfelnbe Slnreifjen 
Wibcr gefdjaljc immer nadj linfś ober nadj 
redjtś Ijin.

©iefeś medjfelnbe Slnreiljeit ift audj oljne ©reljuitg baburdj ju 
bemirfen, bafj bie SBedjfelnbe Ijinter ber gortjietjenben meggeljt unb 
bieś burd) ein Uberljeben ber Slrme iiber ben fiopf ber fortjietjenben 
Sdjiilerin móglidj madjt. @S ift babei nur ju beadjten, bag bic 
SBcdjfelnbc bei ber gaffung ftetś ben Dbergriff Ijaben mufj.

SBeint 33erfdjranfen ber Slrme ritdlingś mirb baś Slnreiljeit balb 
linfś, balb redjtś, burdj eine ©reljung ber SBedjfelnben nadj aujjeit 
crmoglidjt.

c) S3erbinbung burdj „Sluflegen ber Ipdnbc auf ©djultern ober 
tpiiftcn", mobei bic nadj iitnen gcfeljrten Slrme bie inneren ober 
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dufjeren <S>djuItern ober Ipuften erfaffen, Wdtjrenb bie frcien Slrmc 
auf ben ŚRiiden gefegt ioerben, ober bie fpanbe auf §iiften ftiifjen.

d) SSerbinbung burdj „§anb in fpanb", toeldje bei gefiobenen 
ober gefenften, bei geftredten ober gebeugten Slrtnen erfofgen famt.

©ie Sdjritt*  unb ©angarteit fónnen bei Giniibung biefer 
gaffungSarteit mannigfadj ioedjfeftt.

Seidjt ioirb ber Sefjrer nad) ben aitgegebenett Ubuttgśfdllcn 
bie gaffmtgen audj bann geftalten fónnen, ioenn bie i^aare iit 
gfanfenfteflung Ijinter einanber ioeiter jiefjen.

3. ©er ©reiftampf (29) in 23erbinbung mit gortfdjreiten ber 
jpaare loirb fo georbnet:

a) baf) bas SBeiterfdjreiten mit 9łieberl)iipfen unb §aitbc*  
flappen gefcfjief)t;

b) bafj ein 2Beiterfdjreiten nadj bem ©reiftampf mit 9?ieber= 
fjitpfen unb Stampftritt erfolgt, Wobei jugfeidj ba§ fpityfbein Śnie*  
beugen auSfiiljrt. Sn ber 3. $eit erfolgt loieber frdftigeS Streden. 
©a§ ftanbfreic SBein ift beim Stniebeugeit ftet£ ettoaS nad) rud*  
iodrtS geftredt, unb bie ganje SSetoegung erfolgt iit 3 gfeidjen 3eiten-

4. Ubungen an ber Jpatig*  unb Stutjfdjautel. ©iefe§ 
(Sdjaufelgerat bient gfeidj ben Sdjaufefringen ju ben jwedmdfjigeit 
§ang= unb Stemmubungeit itnb beftefjt au§ jtoei §aitptteifcn: bem 
21/2 m fjofjeit Stdnber unb ber Seiter. ©ie beiben 3 m laitgen 
Seiterljolme fteljeit je nadj ber (Srófje ber Sdjiilerinnen in Sdjulter*  
breite Oon einanber unb finb nad) ber SOlitte ju burd) jtoei ftdrfere 
9fiegef mit einanbcr Oerbunben, iodljrenb bie SSerbinbititg jiemlidj 
an beiben Sitbett burdj jioei geglattetc unb abgerunbete Sproffen 
IjergefteUt ift. ©ie ©nben ber Seiterljolme Oerfaufen mit einer 
fleinen SluSfdjioeifung nad) oben gleidjfafhs in f djótt gerunbeten GJriffen.

©a§ Sdjaufeln im Stiif) ober tpang ioirb immer burd) Slb*  
fdjneHen ber giifje bermittelt unb ift al§ eben fo jioedmdfjige wic 
unterljaltenbe Ubung bem nidjt mit llnredjt fiir bebenflidj gefjaftenen 
Siijfdjaufeln Oorjujiefjen.

SBerbcn bie Sdjaidefftdnber im greien iit ber Grbe befeftigt, 
fo mag man bie 2Ibfprung§fteUen mit ioeidjem Sanb belcgcit af§ 
audj bei ben beioegfidjen Sdjaufeln im Saalc burd) Unterfegen 
Oon SDłatratjen bie Sdjiilerinnen bei etioaigem Slbfalle móglidjft 
fdjabloS ju Ijalten finb (gig. 33).
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2J?an mdfjlt ani geeignetften gteidjftarfe unb gleidjgrofje 
©djulerinnen fiir eine iibung. Snbcm bie fieiter fo Ijodj geftellt 
ift, bafj fie mit Ijodjgeftredteit Jlrmeii erreidjt mirb, folgcn junadjft 
alS fgangiibungen:

a) fpang im ©peidjgriff bei geftredten Slrmen an ben £etter= 
Ijolmen, mobei ObUige ©tredung bc§ gaitjett £eibe§, gefdjtoffene 
gerfen unb abgefenftc gufjfpitjen moljl ju beadjten finb. Sn 
gleidjer 2Beife fofgen abmedjfelub mit ©tanb unb §ang mit 6U= 
griff an beit §olmen, fomie im 9lift= unb Śtammgriff an ben 
©proffen. gmedntdfjig ift bie SSerbinbung ber gufjiibungen unter 
13 mit biefen Jęangarten.

gig. 33.

b) ©djaufeln bi§ jum Stredljang, inbem beim fJlieberfpringeit 
auf bem SSobert ein fdjnctteS SBettgen ber gefdjloffenen Śtniee unb 
ein Sluftreten nur mit ben gujjfpitjen erfolgt. ©a§ Jluffdjitellen 
bom 23oben mirb burdj ein ©temmftreden ber Seiite unb giifje 
bemirft, fo bafj mit bem Stredljang ein SSeugen unb ©treden ber 
unteren ©jtremitaten medjfeln mufj. ©ie Slrme muffen beim 
9'łicberlaffcit gleidjfallś ait bem 23eugen teilnefjmen. ©a§ ©djaufeln 
erfolgt in ben angegebenen ©riffarten.
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Seljr jmedmdfjig ift fiir biefe Jpangitbungen ba§ boit Spiejj 
eingefiitjrte „Stangengeriift", ba§ im greien ober im ©urnfaale
angebradjt mirb unb auś einer Stcilje 
oon fenfredjten, fdjmadjen, elaftifdjen 
unb runb gel)obelten <Stangeit befteljt, 
an meldje fidj mieberum fdjrdge 
Stangen fdjliefjen. ©ie Stangen 
fteljen 30 cm meit auSeinanber. .gmect- 
mafsig ift e§, bie fenfredjten Stangen 
in einer ©oftpelreilje aufjuftellen.

giir bie ©urnfale bei SDidbdjenfdjulen, unb namentlid) fur 
ba§ SBebiirfniS boUer ©urnflaffen empfiefjlt fid) alś fetjr ftraftifdj 
eine foldje SBorridjtung, monad) eine Slitjaljl bon fenfredjten Stangen, 
fo biel alś e§ ber 9łaum geftattet, gleidjfam mie ein Stangenmalb 
angebradjt mirb. ©iefe glatten unb leidjt umfpannbaren Stangen 
merben gleidjpaarig in ganj gleidjmafjiger Sntfernung bon einanber 
(je nad) ber ©djulterbreite ber Ubenbeit) fo befeftigt, bafj fie mit 
bem oberen unb unteren Snbc in §oljleiften einjufetjen finb. ©ie 
unteren Sinfatjlodjer muffen bieredig unb bementfpredjenb bic 
unteren Stangenenben bierfantig gefdjnitten merben, bamit fid) bie 
Stangen beim Okbraudje nidjt bretjen. 9£adj unferer 2lbbilbung 
gig. 34 (<&. 318) finb 4 foldjer Stangcnpaare angebradjt; man 
fann beren biś ju 20 $aare ber ©iefe ober ber Sreite nadj 
jufammenfteKen, jenadjbem ber 9?aum baju bortjanben ift. 2ln 
ber Seite ober in ber Sde beś ©urnfaaleś mirb fid) immer ein 
paffenbcr ifSlatj ju einem foldjen (Stangengeriift ermittelit laffen; 
nur mufj bei ber ?lnlage barauf gefeljen merben, bafj fdmtlidje 
Stangen untereinanber in ganj gteicfjen Slbftdnben (Sdjulterbreite) 
angebradjt merben, bamit bie Ubenbeit fidj eben fo in <Stirn mie 
in glaitfe aufftellen fonnen. Siefje S. 179.

@3 mag Ijier bie SSefćfjreibitng einiger Ubungen folgeit, mie 
fie fiir fDłabdjen jiiitgeren ?llter§ paffenb finb unb fid) namentlid) 
fiir taftmdfjige ?lit§ful)ritng einer SJJefjrjafjl eignen. 2Bir laffeit 
bie SDlabdjen fo antreten, bafj jebe Sinjelite jmifdjeit eincnt 
(Stangenpaare ftel)t, mie bei gig. 34 a.

i. ©ie §anbe erfaffen iit gleidjer §bl)e (Sopffjbtje) bie 
Stangen itnb berlaffen mdljrenb ber Ubung beit ®riff nidjt. 
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wirb junddjft berlangt, bajj fidj alle ©djulerinnen mit beiben 
gitfjen leidjt bom 23oben auffdjnellcit, inbem fie fidj gleicfjjeitig 
mit ben fpdnben fo Ijodj gicljcn, bafj bie ©djultern einen ?lugenblid 
big iiber bic §anbe Ijinaufgejogeit merben.

Tag Słieberfpringen mirb mit Seadjtung aller ©prungregeln 
berlangt. SUit 4 Tattfdjritten an Drt fann 4= ober 2maligeg 9luf=

8i0. 34.

fpringen medjfeln. ©iefelbe Ubung tritt in ber (Seftalt auf, bafj 
bie ©djulerinnen babei nur mit bent linfen ober mit bem redjten 
gufje auffpringen, mdljrenb bag ftanbfreie 93ein bor*  ober rudmdrtg 
gefjaltcn mirb. SUłandjertei 53eranberungen fbnnen nun eintreten, 
3. fo, bafj 2 9Kal linfg, 2 2Kal redjtg aufgefprungen mirb, momit 
jmeimaligeg ?luffpringen mit beiben f$ufjen (in je 2 3etten) medjfelt; 
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ober eg gefdjicfjt bag 5(uffpriitgeit linfg 2 SDłal unb redjtg 1 SJłaf, 
ober ltmgcfeljrt, je im 4/<= ober 3/v©aft, audj mit (Sinlage boit 
©aftfcfjritten. 2(udj SRteberfpringen mit freujettben giifjett in je 
jtoei 3c‘tcn i)*  Wr angebradjt. Jpauptfadje bleibt eg, baji mit bem 
Sluffpringen ftetg cin auggiebigeg lęófjerjieljen beg Sórpcrg mit 
§iilfe ber fpangtljatigfeit erfolgt.

2. ©iefelben Ubungen finben iit berfelben SufammeiifteHung 
jtoedmdfjige ‘Jlnmenbung, iiibetn bic Sdjiilerimtcit mit ber einen 
ipattb ®riff in Sfojtfljóljc nefjmen, mit ber anberen aber <Stii^ in 
fbiiftljólje, ioobei ber eine ?frm boit attfjcn nut bie Metterftange 
Ijerumgreift, toie eg bei gig. 34 c beraitfdjaulidjt ioirb. ©ie 
Sdjiilerinnen miiffen felber bie ridjtigc Stellung ennitteln, bamit 
fie fidj oljttc Seengmtg mit Stiitj uitb §ang auffdjnellen fónnen. 
©er Sefjrer muf? nur barattf feljcn, bafj Stiit? uitb Jpang gleidj= 
mdfjig linfg uitb redjtg mcdjfcln.

3. iDlit SBedjfelgreifett gcljeit bie Sdjiiferinnen in bie Stred= 
Ijaltmtg (gig- 34 b) fo Ijodj alg móglidj, mobei fie juletjt bcit 
SBobett mir nod) mit bcit dufjerften gufjfpitjeit beriifjreit. Slbtoedjfelnb 
fónnen in biefer fgaltung cittige gu^iibitttgen folgen; julefjt mirb 
bie Stredljaltung big jum freieit §ang auggcbeljnt, mobei beibe 
giifje nad) bont geftredt merben.

4. 33eibe Jpanbe itcljmeit Sriff mie junt Stlit? (34 c), giifje 
finb beibe gefdjloffen ju Ijalten. Sllgbaitn folgt iBorneigen beg 
geftredten Siórperg, mobei fidj bic (Sllenbogeit Ijinter bem Ijoljleit 
fJiiicfen naljern itnb namentlidj bie Sdjultern tiidjtig jttritdgenommen 
merben miiffen.

®ei ®riff beiber lędiibc nadj gig. 34 a erfolgt mit 
Sdjliefjung beiber gu^fpi^cit Sfłieberfaffen mit Senfbeugeit beiber 
Sinice, ioedjfelnb mit Streden; §aitbc bleiben babci grifffeft.

6. £Bei ®riff ttadj gig. 34 a erfolgt mittelg ®eugettg ber 
2(rme SBorfdjtoingen beiber gefdjloffetter giifje junt Stanb bor bett 
Stangen, toedjfelttb mit Stanb Ijinter bcit Stangen in berfdjiebenem 
Beitmafje; j. 23. in 2 geiten 23or=, iit 2 Seiten 9łiidfdjmingett; 
ober in 3 Seiten SBorfćEjmingen, in ber bierten juriid te.

7. 9Jfit Slbfdjnelleit beiber giifśe fpringen bie Sdjiilerinnen itt 
ben Stredljaug, mie bei gig. 34 b, mobei bie freibjangenben giifje 
ftetg ju fdjliefjen finb. ©rei ©aftfdjritte medjfeltt mit fpang in 



320 Sefonberer 5£eil: 3ur ^rattif.

berfelben Beit; ober ber 2Becf)fcl erfolgt in 4 Beiten; ober in 3 
Beiten erfolgt Sluffpringen junt ©tredljang, in ber 4. 9?ieberfprung. 
Sludj fann ber 3BcćE)fcI oon ©tanb itnb Jpaitg medjfelgleidj 
erfolgen; j. 23. alle Giner getjen in ben §ang auf 4 Beiten, 
miiljrenb bie 3tx’c'er 4 ©djritte an Ort auSfiiljren; bann medjfeln 
fie bie 9loUen.

8. Sluf @in§! fpringen bie ©djiilerinnen in ben ©tredljang 
(Jpanbe in glcidjer £>ótje); auf B'oei! greift bie linfe Jpanb tiefer; 
auf ©rei! erfolgt Slicberfprung. ©aSfelbe itt 3 Beiten redjtS, 
ebenfo audj beibfjanbig.

9. SBie 7 unb 8, nur mit 23eugeljang, ioie bei gig. 34 d, fo 
bafj ©ber- unb Unterarm fid) beim §ang mbglidjft ualjerii.

10. Sluf GinS! Sprung in ben Seitgetjang, auf Btoei! Slb= 
fenfett jum ©tredljang, auf ©rei! Slbfprung.

n. Se nadj bem SSSinfel, ben ©ber= unb Unterarm beim 
§angen an jmei ©tangcn bilben, mirb ber §ang im redjten, 
fpifjen ober ftumpfen SBinfel auf 2, 3 ober 4 Beiten cingcnommen 
unb medjfelt in gleidjen Beiten mit bem ©tanbe.

12. Sm ©tanbe jmifdjen jmei ©tangcn, mobei fiir 9laum jum 
©djmingen gcforgt merben mufj, fpringen bie ©djiilerinnen auf 
Gins! in ben §ang, auf B^ei! merben beibe geftrcdte unb 
gefdjloffene 23cinc nadj born gefdjmungcn, auf ©rei! ebenfo riid= 
martS unb auf SSicr! erfolgt Slbfprung. ©ann audj 4, 6 9Kal 
©djmingen, juerft im ©tredfjangc, bann im Scugeljangc.

13. Sm ©trcd= unb 23eugeljange mirb bic Ubung mie bei 8 
auSgefufjrt, ijier nur mit bem Unterfdjiebe, bafj medjfeU unb beib= 
Ijanbig fjbljer ju greifen ift.

14. ©ie unter 1, 2, 3, 7 unb 8 aufgefuljrtcn Ubungen 
merben bei grofjerer Srfraftigung ber ©djulerinnen attdj fo burdj*  
genommen, bafj bie Ubenben ben §ang nidjt ait jmei ncbeneinanber 
ftetjenben ©tangen neljmen, fonbern mit ber einen §anb £>ang an 
einer ©tange ber Oorbcrcit 9lci(je, mit ber anberen §ang an einer 
©tange ber jmeiten SReifje, fo bafj bie ©djulerinnen Oor utib 
Ijinter fidj Oicr leerfteljenbe ©tangen bei ber Ubung Ijaben. ©er 
.*£)ang  an biefen iiber Gd fteljenben ©tangen mirb baburdj 
fdjmieriger, bafj bie Slrme meiter Haftem muffen, momit eine 
©teigerung ber .^raftiibung jufammcnljdngt.
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15. §angelit an jmei fenfredjten Stangen auf= unb abmartś 
medjfelljanbig, abmartś audj beibljanbig.

16. §angeln aufmartś medjfelljanbig, Slbmdrtśfjangeln bcib= 
Ijanbig bei jebent Dłudfdjmitngc Don mdjjiger §olje an.

©amit biirften genug ber fiir SRabdjen geeigneten §ang= 
iibungen am ©tangengeriift geboten fein; jebenfallś merben biefelben 
iljre gutcn ©ienfte leiften. Ubungen mit Stlettcrfdjlujj fommen 
beim SDJabdjenturnen nidjt bor. ©er Scljrer mirb iit jebem gallc 
fidjer gcljeit, menn er erft aUe bie fpangeliibungen erfdjópft, bei 
benen bie ©djulerinnen nur ooritbergeljenb ben ©tanb auf bem 
®oben aufjugeben Ijaben; erft fpdter barf ben ©djiilerinnen ju= 
gemutet merben, bie Saft beś ^órperś im freien §ange ju Ijalten, 
ju fdjmingcn u. bgl. m.

5. ©djrittjmirbeln mit jmei ©djritten in SSerbinbung mit 
bem SBiegegange, inbem ber jmeite ©djritt beś Sdjrittjmirbelnś 
jugleidj ber erfte beś SBicgegangeś ift. ©iefe ©djrittmeife ift iit 
bier gteicfjen 3eiten barjuftellen. SBdljrenb beś ©djrittjmirbeln  ̂
finb beibe Slrme jum SluSftreden nadj unten bis an bie 2ldjfel= 
tjolje angejogeit unb ju ben beiben ©ritten beś SBiegegangeś 
erfolgt Sluśftreden unb mieberum Slnjieljen ber ?(rme.

6. SBurfbemegung ber SIrme. ©er eine 2lrm mirb babei 
geminfelt bor ber 23ruft erfjobeit, mdljrenb ber anbere bie 2Burf= 
bemegung in magerecfjter Ofidjtung feitmartś burdj fdjneUeś ©treden 
im ©Henbogen unb §anbgelenf bei geóffneten gingern auśfuĘjrt. 
33eibe 2lrme medjfeln fo mit ber 2Burfbemegung,unb bem Slnjietjen 
Dor ber S3ruft. ©er IBcdjfel fann mit fRiebertjiipfen unb ©tampf= 
tritt jum ©tanb auf einem Seine in SSerbinbung gebradjt merben.

32.

1. ©rbnungśubung: 23erfdjiebene ®eftaltungen beś 9łeifjen= 
fórperś nacfj bilblidjen Sennjeidjen. Sm 2lnfdjlufj an bie bereitś 
befannten ©rbnungśubuitgen mogen nod) einige SluffteUungśmeifen 
genannt merben, meldje bie einjelnen gefdjloffenen 9?eitjen mit $u« 
grunbelegung berfdjiebener giguren bilben. Se nadj ber 2lnjaljl 
am Unterridjte teilnetjmenber ©djulerinnen, unb mit 9liidfidjt auf 
bie ju bilbenben ©rbnungcit lafjt ber Seljrer mit 3weier=, ©reier-, 

ffloff, SBciM. Surntuitft 4. Slitfl. 21
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93iererreif)eit rc. antreten. wirb geniigen, fiir unferen Bwecf 
einige folcfjer Silbungeit anjubeuten, weldje fpdter bei ben ©pieleń 
unb 9łeigen jur Slnwenbung fommen. ©ie ^erftelfung berfelben 
wirb bem Seljrer nad) bem SBorljergcgangenen nidjt fdjwer fallcii:

a) iBilbuitg winfeliger Seftaltungen, wobei bie einjelnen 
Sleiljen unter einem ftumpfen, redjten, ober fpitjen SBinfel ju 
einanber ftefjen, ober burd) itjre Winfelige 53erbinbung ©rei=, 23ier-, 
giinfede rc. barftellen:

ć
O-O--O©

b) Slufftellung „jum Stern", wobei bie Dteitjen in gleidjen 
Slbftdnben oon einanber in ©iefe fo geftellt finb, bafj fie wie 
©traljlen Oon einem angenommenen UKittelpunfte auSlaufen:

o—o O-o

c) SluffteHung „jum ®reuj":

d) SluffteUung „jum gacfjer":

9
9 '
o

o-o-o o-o—o
o

I
9
o

Cl

2lu§ biefen SluffteUungSWeifen ber geraben 
Dłeiljen Wirb ber Seljrer burdj UmWanblung inljalbfreiS*  
ober ringfórmige Drbnung foWoljl beim Slufftelleit wie 
beim gortbeWegen bie Ubungen ber Oorigcn Seftion jur 
Slnwenbung bringen fónnen; j. 83. auś bem®reujbiefe 
?lbanberung:

O\
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2. ©er ©reiftampf in 2 .geitcn mirb bei geóffneten glanfen*  
reipeit fo auśgefiiprt, bafj bie beiben erften, ober bie beiben letjten 
©ritte auf eine $eit erfolgen. ©aran fepliefjen fid) ©djrittmeifen, 
bie in 2 gleidjen 3eiten erfolgen fonnen; j. 33. Sładjftellgang, 
Salopppiipfen, ©djrittmedjfelgang ober ©djottifdjpupfen. Sś merbe 
j. 33. georbnet ©reiftampf redjtś, in 33erbinbung mit®epen nad) linfś; 
ober ©reiftampf redjtś unb jmciteiliger ©djrittmedjfelgang nad) 
linfś; ober ©reiftampf linfś uub ©djottifdjpupfen nadj redjtś. ©Sie 
feitmartś redjtś ober linfś, fo ift biefe ©eftaltung beś ©reiftampfeś 
in SSerbinbung mit anberen ©djrittmeifen aud) bei ©tirnftellung 
ber fortjiepenben ifSaare ober 33iererreipen toormdrtś barjuftellen.

3. fpang*  unb ©tiifjfdjaufel: a) fpangiibiing: ©djaufeln 
mit fdjnellem ftrcujeit ber gitfje beim Sluffcpmingen;

b) ©temmubung: ©djaufeln mit ©tup ber geftredten Slrme 
auf ben Seiterpolmen, mobei $ufj= unb 33eintpdtigfciten fo ftatt= 
finben, mie eś in boriger Seftion angefteUt murbe. ©ie ©djaufek 
leiter ift babci piifb ober bruftpodj ju fteden.

4. §adenfdjottifdj = ober ©oppelfdjottifdjpiipfen mirb in 4 
feiten j. 33. nad) linfś fo bargeftellt, bafj in ber 1. $eit mit ber 
riicfmdrtś geftredten gufjfpipe ein ©upf auf ben 33obeit gefćpiept, 
mdprenb in ber 2. $eit berfelbe f}ufj normdrtś fcpmingt unb bei 
angejogener gufjfpipe einen ©upf mit ber §ade auśfiiprt. ©leidjt 
jeitig mit ber SluSfuprung biefer beiben ©upfe gefdjeljen 2 <gnipfc 
beś redjten Oiufjeś. Sn ben folgenben 2 feiten mirb <SdjDttifdj= 
Ijiipfen linfś bargeftellt, fo bafj ein ©efcpritt in bem Dłpptpmuś 
Ai2L|X|l einmal linfś, einmal redjtś jur Sluśfuprung gelangt.

5. ©djritt jmirbelit nad) linfś in 2 feiten mirb mit 3" 
fammenjfepung ber 2 erften ©djritte auf 1 3eit, unb mit ©tampfen 
beś erften unb britten ©ritteś jur ©arftellung gebradjt unb mit 
Sdjottifcppupfen redjtś berbunben. ©ie 33erbinbung biefer ©cpritt= 
meifen ift nadj linfś ober nad) redjtś pin fortjufepen.

6. ©ie gt u cp tftell u u g miirbe beim Sfłdbdpenturnen baśfelbc 
fein, maś beim ©unten ber Stnabcit ber gedjterauśfall ift, ber in 
biefer ©eftaltung pier ais unpaffenb erfcpeinen miifjte. SIuś ber 
(SJrunbfteHung neljmen bie ©cpiilerinnen auf @inś! j. 33. Heine 
©eitfcprittftellung linfś (bie giifje in redjtminfeliger ©tellung ju 
einanber) unb crpeben beibe Slrme gebeugt fo meit, bafj bie fodnbc

21*  
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uitb (gllenbogen in ber Sldjfelfjólje gcljaltcit werben unb bie geftredten 
Singer in ober an einanber liegeit. 2luf3^ei! beitgt fidj baS linfe 
23ein, fo bafj baS finie ein wenig iiber bie Sufjjfnfje IjinauSgeljt. 
©leidjjeitig mit bem Sniebeugen Wirb ber linfe ?lrnt mit gefdjloffenen 
Singeru [jodjgeftredt (fpoljlflddjc ber tpanb nad) born) unb ber redjte 
2lrm mit gleidjer §altung ber Spanb bor bie linfe ©djulter gebradjt. 
21 uf ©rei! Wirb ber redjte SUB Jur Srunbftcllnng an ben linfen 
nadjgeftellt unb bie 2lrme gefjen bei aufredjtcr SeibeSfjaltung jum 
2lbljang an ben ©eitcit beS SeibeS itieber. Sn 3 gleidjctt Seitett 
beWegen fidj bie ©djiilerinnen in biefer ©tellung immer nadj linfS, 
ober immer nadj redjtS, Waljrenb bei einer fBcWeguitg nadj bont 
bie linfen unb redjten ©tellungen abwedjfeln fbnnen. ©pater fann 
audj an ©rt ein jdjnelleS Ubergeljeit auS ber Sludjtftelluiig redjtS 
in bie linfS erfolgen, wobei bie Sufje entWeber nur burdj ©reljung 
eiite anbere ©tellung einneljmen, ober ben 2Bedjfel burd) beibbcittigeS 
2lufljiipfcn bewerffteUigen.

33.
1. DrbnungSubung: SBerfdjiebenartige ©rbnung unb 23e= 

Wegung ber (ginjelnett in ber Słeiljc. SBdfjrenb eS bei ben fcitljer 
borgenommenen ©rbnungSiibungen auf ein iibereiitftimmenbeS 2luS= 
fiiljren gleidjer ©fjdtigfeiten anfam, Wirb nun bie berfdjiebenartige 
2luffteHungSWeife uitb ©Ijatigfeit ber (ginjelnen junt ©egenftaube 
befonberer Ubungen gemadjt ©Saren j. 23. bie ©djulerinnen jur 
©aule in ©tirnftelluug georbnet, fo Wirb angefunbigt: bie (gitter 
follen SinfSum madjett, bie gweier fteljen bleiben, bie ©reier 9iecfjt§= 
um unb bie S3ierer SinfSumfeljrt auSfiiljren. Wlit $ $ A & 
„geteilte ©rbnung— ftefjt!" wirb biefe r>erfcl)ieben= a

artige ©telluitgSWeife (a) eingenommen: A 0>° a
©urdj Ijalbe, S3iertel= ober 2(djtel=©refjungen 0 ° *°  *

Werben bie Dłeifjett auS einer geteilten ©rbnung in bie anbere 
umgefefjt; j. ®. mit DlcdjtSum! itt bie geteilte ©rbnung unter b. 
9?adj oerfdjiebenen Umfefjungen, ober audj bajwifdjen, folgę wicberittn 
bie urfpriittglidje ©tirnftellung.

©Sie baS ©ffncn ber fReiljcn (7 unb 8) fo geiibt Wurbe, bafj 
fidj bie (ginjelnen in iljren gleicfjen 2lbftanben bon einanber auf' 
reitjeten, fo gefdjieljt eS nun audj in ungleidjen 2lbftanben. ®S
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miirbe j. 93. bei glanfenfteUung ber SSiererreilje berlangt, bafj bie 
3mei 1 Sdjritt ?lbftanb twit ber Giitg, bic ©rei 2 Sdjritt Don ber 
3mei unb bie SSier 3 Sdjritt Slbftaitb Don ber ©rei neljnten folie, 
meldje ?IuffteUung mit „dffnet bic Słeifjen jum 
geteilten Slbftanb — SJiarfdj!" auggefiiljrt mirb. 0—0- - - - - 0- - - - - -

©em dffncn ber Słeiljen folgt mieberum bag Sdjliefjen, ober 
bag Sinneljmen ber gleidjen geteilten drbnung te. Sn gleidjer 
SBeife ift bag dffnen ber 3iei(jen jur geteilten drbnung feitmartg 
redjtg ober linfg bei Stirnftellung ber 23iererreitjen ju itben. SBag 
man bie SSerfdjiebenartigfeit ber 23emegungen anlangt, fo mirb etma 
georbnet, bafj in ber Slufftellung bei geóffneten SBiererreifjen bie 
(Siner ©aftgang, bic 3lueier fpopfergaug, bie ©reier ^nicmippgaitg 
uub bie 23ierer ®efjcit mit 9?iebcrljiipfeit an drt augfiiljren, mobei 
bie gleidjen .geitcit beg ©aftgangeg alg drbnunggmittel ber Ocr= 
fdjiebenartigen ©Ijdtigfeiten bienen. SD?it bem 23efefjle: Sn getcilter 
©attgart — W?arfdj! tritt bie SJeilje in ©Ijatigfeit. SJodj meljr 
miirbe bie ?(ufmcrffamfeit ber Sdjiilerinnen in Slnfprudj genommen, 
menu jebe ber (Sinjelnen Ijinter einanber ©aftgang, fpopfergang, 
Stniemippgang unb Słieberljiipfen etma je mit jmei Sdjritten bar» 
ftcllcn folltc. Sebc Sinjclue Ijdtte fidj bie Oieiljcnfolgc ber ®attg= 
arten ju merfeit, uitb mdfjrenb 9(lle in uitgleidjer ©aitgart, mie oben 
ermatjnt murbe, beginnen, medjjclit fie ttadj 2 Sdjritten bie Diollen, 
fo bafj jebe ©aitgart nadj 8 $eiten mieberfeljrt.

Sn gleidjer 2S3cife ift audj bie ttngleidje SBemegunggart beim 
lltnjuge ber Sieiljen anjuorbitcn. ©en itmjicljcnbcn Słeiljen ber 
2|3aare mirb j. 23. geboten, bafj bic Siiter mit ganjen Sangfam- 
fdjritten meitcrjieljen, mdljreitb bic gmeier mit Ijalben Sdjnelljdjritten 
ncbentjer geljeit, ober utugefeljrt. @g fonnte biefer SBcdjfel audj je 
itadj 4 Sdjrittcn eintreten. Sn gleidjem SScdjfcl mdrc auf ber 
einen Seitc bag 2Beiterjieljcn mit jmeiteiligein Sdjrittmcdjfelgaitge, 
auf ber aitberen mit Sdjottifdjljiipfcii barjuftellen; ober bie gmeier 
fitljreit jmei SBiegeljiipfe aug, mdljreitb bie Siiter mit 4 ©aftfdjritten 
meiterjieljeit u. bgl. m. 2lttg ber grofjen $aljl ber -bcrcitg geiibten 
®ang- unb Sdjrittmeifen mirb ber Seljrer beim gortjieljctt ber 
jpaare ober SSiererreifjen mandjerlei UbunggfaUe niit ungleidjer 
Śemegunggart jufammenftellen fónnen.
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2. glu^tftellung linfS in 3 $eiten (Wie in OorĘjeriger Seftion), 
Oerbunben mit ©djrittjwirbeln redjtS ober linfS gleidjfalls in 3 
feiten; in gleidjer SSSeife ift biefe Ubung mit anberen brciteiligen 
©djrittwcifen, j. 33. mit SBiegcgang, ©djWenfljopfen tc., ju oerbinben.

3. ©reiftampf redjtS in 2 feiten, Oerbunben mit ©djritt­
jwirbeln linfS gleidjfalls in 2 feiten, Wobei bie beiben erften 
©djritte auf eine 3eit fommen unb ber 3. ©djritt ais ©tampftritt 
gefdjieljt.

4. §ang- unb ©tiifjfdjaufel:
a) 33ei Ijodjgeftellter Seiter erfolgt ©djaufeln im ©tred= ober 

33eugeljang, wobei abwedjfelnb baS linfe ober redjte 33eiit mit Snie= 
beugcn auf ben 33oben ftellt, mdljrenb baS anbere ein Wenig nadj 
Oorn geftredt Wirb unb mit ber gujjfpitw einen ©upf auf beit 
33obcn auSfufjrt;

b) bei Ijiiftljodj gefteUter ©djaufelleiter wirb baS ©cpaufelit im 
©tiitj auf beiben Seiterljolmen fo auSgefiiljrt, bafj bei jebeSmaligein 
3(uffdjwingcii eine 53iertclbrefjung abwedjfelnb linfS ober redjtS erfolgt.

34.
1. DrbnungSiibung: 8?erfdjiebenartige ($eftaltung ber Drb= 

nungSubung in Ooriger fieftion mit 33ejug auf 33eWcgungSridjtung 
itnb 33eweguugSlinie beim gortjieljen.

Sn ber geteilten ©rbnung ift leidjt audj bie gortbeWegung 
ber Sinjelnen ju bewirfen. §aben 5. 53. bie in ©tirn fteljenben 
33icrerreiljen in ber SBeife mit geteilterDrbnnng ©tellung genommen, 
bafj bie Siner fteljen blieben, bie ,Qweier SinfSumfefjrt, bie ©reier 
SinfSum unb bie 33ierer SłedjtSunt madjten, fo wirb angeorbnet: 
bic @iner foUen oorwdrtś, bie 33oeier riidwartś, bie ©reier feiU 
wdrtS redjtS unb bie SSierer feitwdrtS linfS getjen. SDłit bem 83cfeljl: 
„Sn geteilter Drbnung — SRarfcfj!" fefjen fidj bie Sinjelnen mit 
33or» itnb 9?ad)ftellgang in 33eweguitg:

oj—» borhtartS 
<0-—» riidroarts 

o—» feittóartS redjtS 
„ Iin!6.

©urdj 9iedjtS= ober SintSum faun bic geteilte ©rbnung 
waljrenb ber fffortbeWegung mannigfadj Oeranbert werben, unb bie 
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Ginjetne wirb ifjre (SangWeife mit 23ejug auf bie befannte Q3e= 
WegungSlinie ber Sfcitjc leidjt einjuridjten ttiffen. ©urdi ein 
3uriidfetjren jur urfpriinglidjen ©tirnftcltimg jluifctjen ber geteitten 
'©rbnung wirb ber Sefjrer bie DrbnungSfertigfeit ber ©djiilerinnen 
nur forbern.

giir beit 3wed ber OrbnungSiibungen mit gortbeWegung in 
ungleidjen 53eWegungSlinien ift am geeignetften eine StuffteUung ju 
ipaaren ober fjodjftenS mit ©reierreitjen ju treffen. Seim gort= 
gefjen ber tpaare gefjen j. 53. bie Giner in geraber Sinie borWartS, 
waljrenb bie gweier ©djldttgcG ober gidjadlinien (a) befcfjrei&en; 
ober bie Gitter beWegen fidj immer um SDłitten, bie feitmartś linfS 
liegeit, mdljrenb bic 3weier gerabeattS jie^en, waS audj abWedjfelnb 
nadj beftimmten ^eitraumen bon 53eiben auśgefiiljrt Werben fann (b). 
©ie ©djrittlangen muffen fo eingeridjtct werben, bafj bie iĘaare 
immer auf gfeicfjer .fjótjc mciterjiefjen, WeStjalb bic freifettben ober 
fdjldngelnben 9?itmmern mit ganjett ©djritten gefjen, Wafjrenb bie 
anbercit fitfj mit Ijalben ©djritten gerabeauS bcWegen. (Sine ungleidje 
©rbnttng bifbet fidj audj bei ber gortbeWegung ber $aare in ber 
SSeife, bafj bie Słidjtungen in ber 53eWegungSlinie cntgegengefefjte 
finb unb ein ©urdjfreujen ber beiberfeitigen 53eWeguttgSlinien 
ftattfinbet. ©er Sefjrer orbne foldje iibungen etwa fo, bafj bic 
Giner fid) mit 4 ©djritten fdjrdgbormdrtś redjtS itnb fobann 
mit 4 ©djritten fdjrdgbormdrtś linfS beWegen, mdljrenb btefefbe 
53eWcgung nadj linfS unb redjtS anefj Ooit ber 3wei auSgefiifjrt 

X

Ó XQ vc

X

mirb (c). Sn dljnlidjer 2Seife mirb aud) baS Sreujen ber 53e- 
wegungStinien mit ©cljcit um firciSmitten georbnet, wenn bie 
gWeier babei nacfj linfS, unb bie Gitter nadj redjtS einbiegen, um 
mit 8 ©djritten einen SreiS ju befdjreiben, morauf 53eibe mit 
8 ©djritten wieber neben einanber Weiterjietjen (d).
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23ei ben ©rbnuitggubungeit c uitb cl ift oorljer ju beftimmeit: 
Weldje ber ©ereiljten bor ber anberit Uorbeijicljen folie.

2. ftrettjjWirbelit im ®eljen linfg unb Sdjlagljopfeit linfg iit 
6 gleidjen Beiten unb bann biefelbe 23eWegung nad) redjtg, fo bafj 
fidj bie Sdjiilerinnen iii gidjadlinien fortbcWegeit. iUcit bem 
2. (Sdjritte beg Sdjlagfjopfeng ift 21 uf fdjWitt gen ber 2Irme unb mit 
bem 3. Slbfdjwingen berfelben ju berbiitben.

3. ©ie gludjtfteUung, wie fie in ber 2. $eit unter 6 ber 
borle^ten Seftion barjuftellen War, wirb audj alg einbeinige ®auer= 
ftellung geiibt, unb ift in biefer 2Beife j. 23. mit SdjWenfljopfcit 
fo ju berbinben, bafj itadj einem Sdjwenftjopg linfg in 3 geiten 
bie gludjtftellung auf bont linfen 23eine gleidjfallg in 3 geiten 
innegefjalten Wirb, worauf fidj biefelbe SSerbinbung audj nadj redjtg 
Ijin in 6 geiten Wieberljolt. SBenn biefe 23erbinbung mit gort= 
bewegen oorwartg bargeftellt wirb, fo erfolgt mit ber gludjtftellung 
linfg itnb redjtg eine Ijalbe ©reljung, fo bafj j. 23. bie Śinjelneit 
ber fortjieljenbeit fpaare, Weldje bie 23cwcguitg mit ungleidjen 
©ritten beginnen, fidj einmal bag ©efidjt, bag anbere SJłal ben 
Słiiden jufetjren.

4. Ubungen mit ben 23ruftWeitern (SIrmftrongg), weldje 
juerft in Snglattb in ®cbraudj genommen unb neucrbingg audj 
bei ung berbreitet Worben finb. ©iefe Slpparate finb aug Sumnii 
gcfertigt uitb befteljen aug runben Strangen bon etwa 32 cm 
Sattge unb einer (Starte bon 14/2 cm. Sc nadj 23ebiirfnig finb biefe 
©ummiftrdnge cin Wenig fiirjer ober fangcr unb neljmen audj fo 
in ber Starte ab ober ju. ©ie beiben Gilbert finb mit Cfett

jum Slitfaffen, gleidjfallg bon (jhimmi, 
berfctjen. Subcm man bie ©aumen iit 

jebe ber beiben Ćfen einfetjt, ift man im ftaitbe, bcit ®ummi= 
ftrang fo Weit augjubefjnett, alg fidnge unb $raft ber firmę 
reidjen, wdtjrenb er beim 9?adjlaffen ber $raft fidj big auf 
feine urfprunglidje ®rbfje wieber jufammenjieljt. @g bieneit 
bie Ubungen mit biefen flpparatcn borneljmlid) jur Stdrfung ber 
firmę unb ber ait bie 23ruft lagernben SDlugfelparticit, uitb bicteii 
ben SSorteil, bafj bei iljrcr fltigfuljrung ein allmdtjlidjeg ?(b= unb 
Buneljmcn ber ^raftanftrengung unb eiit geitaitcreg flnpaffett an 
bag ^raftmafj ber Ginjelncn ju ermbglidjen ift. ©ie fflfugfelubung 
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wirb urn fo efjer ju einer gleidjmdfjigen Unterftiigung ber widjtigften 
j^rojeffe beż bilbcitben Sebenż beitragen, je inetjr babei bem ®efefjc 
beż (Sreżcenbo unb ©ecreżcenbo gcniigt wirb. 9ludj Ijier fjat cż 
ber ©urnleljrer woljl jtt beadjten, bafj bie 9?atur uberall leifc 
Ubcrgdnge unb Slbftufungen ber Buftanbe forbert.

©ie SlnWenbung ber SruftWeiter Wirb fidj befonberż beim 
Unterridjte Sinjeliter alż jwedtnafjig erweifen, unb bei geiibten 
unb Oerftdnbigcn ©djulerinnen ttodj meljr ftattljaft fein, alż bei 
jiingeren unb ungeiibten.

®ż folgen Ijier einige paffenbe Ubungen:
©ie ©djulerinnen treten jur Srunbftellung ait unb crljebeit 

bic gebeugten ?lrme wie jum 9lużftreden nadj beit ©eiten biż jur 
©djulterfjblje, bie ©aumen in bie fcfett einfe|enb. 9Jlit feftem 
(SJriff in bie Dfe jicljt ber eine ?lrm ben GJummiftrang allntdljlidj 
nadj ber ©eite ober oorwdrtż, waljrenb ber anbere iit fefter Sagę 
in ber Sdjultergegenb Ocrljarrt. Jładj abwedjfclttbem 9lużftrcden 
ift baż gleidjjeitige 9lużjieljen mit beiben 9lrmen ju itbcn, wobei nur 
ftetż barauf ju adjten ift, bafj bic fefte fpaltung beż S?órpcr§ 
bcWaljrt blcibe. ©iefer letjtere Bwed ift nur baburdj ju erreidjen, 
bafj bie ^raft nidjt iibcrmdfjig angefpannt wirb. SBcnn ein §in= 
unb fperfdjwanfen ober ein Seugett beż Slorperż bor= ober feitwartż 
ju bemerten ift, fo mag bież alż ein geicljen gcltcii, bafj baż 
SJtafj ber ©tredfraft ber Slrme iiberfdjritten wirb. Slncfj eine 
unnbtige Serjerruttg beż ©eftdjteż, womit bie ©djulerinnen biefe 
Bieljiibungen gern ju begleiten pflcgen, mag ber Seljrer ju uer= 
bannen fudjeit.

b) SDłit geftredten Slrmen, bie fidj in ber SBagljaltung oorwdrtż, 
in ber ©enfelljalte aufwartż unb jum Slbfjange uorlingż befinben 
fonnen, wirb baż Slużjieljen ber JBruftWeiter burd) gleidjjeitige unb 
gleidjntafjige Slnfpannung mit beiben §dnben bewirlt. 3n ben beiben 
§alten jur SSagljalhtng unb abwartż wirb eż ber ©djwierigfcit 
Ijalbcr anfdnglidj nidjt in grófjerer Slnżbeljnung Dorjttnefjmcn feiit.

5. ©djottifdjljiipfeit linfż iit 2 Beiten uitb ©djwenfen beż 
geftredten ftanbfreien ffleineż nadj aufjen unb initen cbettfallż in 2 
Beiten; bann biefe SScrbinbung ebenfo nadj rećEjjtż in 4 gleidjen Beiten.

6. ©djWebcubungeii auf ber ©djWebeftange (gig. 35 
©. 330). 9?eben ben fdjon erWafjnten Ubungen auf ber (ędjWebefante finb
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bicjeiiigcit aitf ber ©djmebeftange nameittlidj fur SRabcljeit geeiguet, 
meil biefeg <S<f)tuebegerdt eine ruiibc ©cljflddjc bietet unb burdj

gtfl. 35.

ein grbfjereg ©djmanfen bie 
SBirtungen beg @cl)luebe= 
gangeg nod) metjr fteigert.

©ag fjier crforberlicfje 
®erat befteljt ber §aupt= 
fadje itadj aug einer elaftifdjeit 
rnnbgefjobetten, etma 6^4 
m big 9‘/2 ni langeit 
gidjteuftange, meldje nadj 
bem 3Badelenbe ju OerljalU 
nigmdfjig fdjmddjer mirb. 
©iefe ©tange ruljt auf jmei 
$reitjbódeit in magercdjter 
Sagę iiber bent 93obcn. Bur 
Sefeftigung ber ©tange bie- 
nen Ijalbe (Sifenringe, meldje 
auf ben Streujbbcfen befeftigt 
finb unb bem Umfange ber 
©tange angepafjt merben
muffen.

Bu beit Ubungen, meldje bereitg auf ber ftante auggefiiljrt
murben, mogen nodj folgenbe fommen (gig. 36):

a) ®eljen big jur SDfitte ber 
©djmebeftange unb Umfefjren mit fjalber 
©reljung linfg ober redjtg;

b) (SJefjen mit Uberfteigen einer 
Sdjnur ober eineg ©tabeg, bie in ber 
§oljc Oon 30 cm iiber*  ber ©djmebe*  
ftange gefjalten merben;

c) ©djmebefarnpf. (Sine ©djiilerin 
fommt Oon ber ©pitje ber ©djmebe- 
ftange ber anberen entgegen. Sei ber 
Slnndljeruitg nintmt eine Sebe fefte 
©tellung unb fudjt burdj Seriitjren mit 
gefcfjtoffenem Beige*  unb SJłittelfinger 
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itjre ©egtterin au§ bem ©leidjgeloidjt ju bringen. ©ie Sdjliige 
merbeit auf bie fpanb ober bie Sdjulterit ber ©egnerin geridjtet, 
meldje burd) gcfdjicfteś 9Iu§meidjeit benfelben ju entgeljen fudjt. 
23eim Slieberfpringen finb alle friifjer gegebenen 9legeln be§ 
SprungeS ju beadjten.

35.
1. DrbnungSubun g: SSerftfjiebenartige Stellung ber 9leil)cn*  

fórper in ber 9?eifje:
a) 2Sie bic Sinjelnen einer 95iererreilje in geteilter Drbnuttg 

bcrjdjiebenartigc Stellungen einneljmeit fonnten, fo ioirb aud) bie 
geteilte Drbnuitg ber 9icif)cn burd) Stcljenbleiben, 9tcd)t§*  unb 
SinfSum ie. tjergcftellt. ©er 1. 9?cifjc mirb (bei Stirnftellung 
aller 9Jeitjen) angefunbigt: SiitfSum, ber 2. 9łedjt§um, ber 3. 
Stetjenbleiben, ber 4. Sinfóumfeprt! 9)lit: „(geteilte Stellung ber 
9leil)en — Stel)t!" mirb biefe Drbnungśubung auggefiiljrt, morauf 
bic Umfe|ung in anbere geteilte Orbnungen ber 9feifjen, ober eiit 
9łiidfeljren ber 9iei()cit jur urfprunglidjen Stellung folgen faun;

b) bei einer ?(bteilung oon etma 12 Sdjiilerinnen, meldje ju 
SSieren abgeteilt in Sinie aufgeftellt finb (Stirnftellung), mirb an*  
gefiinbigt, bafj bie 1. 9leilje SSiertelfdjmen*
fung rećE)t§, bie 2. ©reibiertelfdjmenfung 
redjtg unb bie 3. 23iertelfdjmenfung linfg
madjen foUen, mag mit „©eteilte Stellung \ I
ber 9leifjen — 9J?arfdj!" augjufiitjren ift. i*

©urdj Stcfjtel*,  SSiertel*,  Ijalbe, ©reibiertel*  unb ganje Sdjioen*  
fungen fann fobann bie geteilte Drbnung mannigfadj beranbert 
merben, mobei ber Seljrer nur barauf ju acljten Ijat, bafj beim 
SSedjfel eine 9leifje bie anbere nidjt tjinbere;

c) eine SSerfdjiebenartigfeit in betreff beg 9(bftanbeś ber 9łeifjen 
bon einanber mirb ber Seljrer mie bei ber Ubung ber ©injelnen 
(iit borletjter Seftion) tjerjuftellen miffen;

d) in betreff ber geteilten Drbnung ber 9?eiljert burd) ber*  
fdjiebcnartige (Seftalt berfelben móge etma o o-o-oo-o o-oo-o-o-o 
folgenbeg SBeifpiel geniigen. ©ie in Sinie
geftellten SSiererreitjen erfjalten ben 8cfel)l: °
bie erfte folie fidj ju einem Ipalbfreig um eine SDłitte bor ber redjten 
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giiprerin, bie jWeite jum Dting itm eine SJlitte Dorling§, bie brittc 
jum redjten SBinfel umbilben, wa§ mit: „(Sfeteiltc (Seftalt ber 
Sieipen — 5D?arfcp!" jur SluSfitprung gelangt.

2£aź friiper iiber Derfcpiebene ©eftalt ber 9łeipen gefagt 
Wurbe, mag Ijier in Derfcpiebenen SBecpfeln jur Ubung fommen;

e) ber fieprer mag itacp ben SInbeutungen in ben beiben lepten 
Seftionen leicfjt audj eine Derfcpiebeiiartige Drbnung ber einjelnen 
Oieipen mit 33ejug auf 23eWegung§arten an unb Don Ort unb in 
ber 23eWcgung§Iinic anjuorbnen Derftepcn. 53eim Umjuge ber brei 
23iererreipen werbe j. 83. ein SSecfjfel Don 8 ©aftfcpritten, 4 ©djritt*  
Wedjfelfdjritten (in 8 3citcn) Ul1^ 13011 4 ©djottifdjpupfen (in 8 
Beiten) in ber SBeife Derlangt, bafj beim gortjiepcn bie 1. SRcipe 
mit ©aftgepen, bie 2. mit ©djrittmedjfelgang unb bie 3. mit 
©djottifdjpupfen beginnt, mdprenb in ben folgenbeit 8 Beiten bie 
1. Sieipe ©djrittmedjfelgang, bic 2. ©cpottifdjpiipfen unb bie 3. 
©aftgang ubcrnimmt, fo bafj iit 24 Beiten jcbe 9?eipe mit beit 
Derfcpiebenen IBeWegungSarten Wecpfelte. Q3ei ben bereitg geubtcit 
japlreicpcit ®ang*  unb ©djrittmeifen wirb e§ bemfieprcr nidjt fdjwcr 
fallen, eine grofjere Dieifje Don UbungSfallen ju erfinben. Q3ei geteilter 
Orbnung ber 9?eipen in bctreff Dcrfdjiebeitartiger SBeWegungSlinien 
(f. Dorige fieftion) mag ber fieprer bie ©djulerinnen ju jpaaren ober 
©rcien orbiten, ba fonft bic ©arftelliing fepr erfcpwert Werben miifjte.

2. Ubungen mit ben 83ruftweitern:

3Hg. 37.

a) ©ie ©cpiilerinnen legen ben Slrm*  
ftrong Dor fidj auf ben 53oben uitb fepcit 
ben linfen gufj genau auf bie SWittc 
berfelben. SUJit Stiimpfbcugen erfafjt jebe 
Jpanb eine Ófe, morauf ber Dberfórper 
bei feftftepenben gufjen fidj fo ioeit auf*  
ridjtet (wo móglidj jur Dollftdnbig auf*  
redjten ©tellung), al§ eS bie Śtraft ber 
Slrme uitb bic ©epnbarfeit ber Sfpparate 
geftalten. Slbiuecpfelnb mirb ber redjte 
unb linfe gufj aufgefcpt (gig. 37);

b) bie ©djulerinnen ftepen ju B^eiett georbnet einanber gegen*  
iiber, bic Giner crfaffcn mit beiben §anben bie eine Dfe eineg 
SlrmftrongS, Don bem bie B10^1-'0 anbere mit ber ipanb Don
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ber ben Einern jugefeljrten ©eite. Ijalten. ©ie Einer iteljmen mit 
SBorftelliuig be§ redjten ober linfen gttfie§ fcffe ©tellung unb 
fdjiden fidj an, mit gebeugten Slrmen ben (Sjummiftrang rcdjt feft 
ju Ijalten. ©ie 3meicr feljren beit Einern bic redjte ober linfe 
©eite ju uitb ftellen fidj in eitter fleinen ©eitfdjrittftellung fo auf, 
bafj fie bic anbere Ófe be§ SruftlociterS im Speidj- ober Śtammgriff 
nur mit obllig auSgeftredtem Slrme errcidjeit. Sn biefer ©tellung 
erfolgt oon fciten ber 3meier langfameS SBeugen be§ ben Einern 
jugefeljrten 2(rtne£, ma§ burdj beit ©ummiftrang crfdjmert mirb. 
©ie Einer Ijaben babci nur feftjuljalten, uub bie gmcier befdjrdnfen 
iljre ©Ijatigfeit auf ba§ Slrmbeugett, fo bafj jebe anbere 3)łit= 
bemeguttg, itamentlidj ein Uberlegett be§ ©berforpcrS itadj ber ©eite 
Ijin, nad) meldjer gcjogcit mirb, unftattf)aft blcibt. ©iefe 9lrm= 
iibung mirb gleidjmafjig mit bem redjten unb linfen 2lrme Oor= 
genommeit uub abmedjfclnb ooit Eittern unb 3'oeicrn geiibt (gig. 38). 
§at ntatt beim Einjelunterridjte cittett fpafen ober fonft cittc 
©elegenljcit jum Einljangen ber ciiteit £>fe beS ?lrmftrong§, fo 
fann ba§ ?lrmbeugen unter Erfdjtoerung mit bem aiijuftraffenbeit 
©ummiftrang in dljnlidjer SBeife fidj geftalten;

c) ba§ ?lu§beljiten ber Sruftmeiter erfolgt burdj gleidjjeitigeS 
unb gleidjmafjigeS Bietjen feitenS ber Eitter unb 3ft’eicr- iucldjc 
bie ©eiten einanber jufefjren unb in gefjbriger Entfcrnung Oon 
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einanber fteljen, um ba§ Slrmbeugeit mie unter b) augjufiitjren. 
©em Stnftraffen beg fflruftmeiterg folgt ftetg ein allmdfjlidjeg 
Sladjlaffen.

3. Silit gaffung ber §anbe unb gefreujten Slrmett (31) ftetjen 
bic i^aarc mit Stirnftellung in Sinie unb fiifjren in 6 $eiten 
3 ©aloppfjupfe linfg unb Sdjmcnfijopg linfg bormartg aug, morauf 
unter ©reiftampf bie ijSaare Ijalbe ©refjuitg nadj innen madjen 
unb fidj fo in 9 _3eiten f)in= unb Ijerbemegen.

4. Siad; bem Sdjrittmedjfelgange linfg unb redjtg in 4 geitcit 
maljrenb beg llmjieljeng folgcn 2 Jpiipfe auf bem linfen unb 
2 .fjiipfe mit bem redjten ®eine unb bamit jugleidj ganje ©reljung 
redjtgum. ©efdjieljt ber 1. ©ritt beim 'Scljrittmectjfelfcljreiten redjtg, 
fo erfolgt bie ganje ©reljung mit Sinfgum. Um bie Ubung nidjt 
ju anftrengenb ju madjen, fónnen jmifdjett fpiipfen unb Sdjritt' 
metijfelgang 4 ©aftfdjritte eingelegt merben.

5. ©ag Kreujjmirbeln mirb Iinf§ bormartg in 3 geifen aug= 
gefiitjrt unb mit 3 fgiipfcn riidmdrtg auf bem linfen Sein ber*  
bunbeit, mag bann ebenfo recbjtg gefdjiefjt. ©ie Sdjiilerinnen fónnen 
fidj babci in ^ęianfcnfteHung bei geóffnetcn 93iererreifjen befinben. 
SBeim Słudmdrtsfjupfen ift ein SSorbeugeit beg Dberfórperg ju ber*  
meiben. Um audj Ijier bag Slnftrengenbc ber Ubung ju milbern, 
mógen 6 ©aftfdjritte an ober bon Drt itadj jener SBerbinbitng beg 
Sreujjmirbelng unb ^liipfeng folgen.

6. ?lm finnljodj geftcHten Sdjaufelring neljmen bie 
Sdjiilerinnen Stellung fenfrcdjt unter bcmfelben unb laffen fidj 
bitrcEj Streden ber Slrme unb Seugeu beg linfen Stnieeg jum 
Sifdjoden nieber, mdfjrenb bag rećEjte SBein geftredt bormartg geljt 
unb einen ©upf auf ben ©oben mit abmartg gefenfter unb aug*  
mdrtg gefcljrter gufśfpiije augfiiljrt. £Qac^ bem Sifjljodbcitgcn 
erfolgt mit Seugen ber Slrme mieber Slufricfjten jur 1. Stellung. 
©ie Ubung ift anfangg langfam barjuftellen unb erfolgt ab*  
medjfehtb mit Seitgcn beg redjten unb linfen $Beine§.

NB. Sefjr jmedrndfjig ift eg, menu ber Seljrer bie berfdjiebciten 
fdjoit eingeiibten Sdjritt*  unb ^iipfmeifen bor*,  riid*  ober feitmartg 
fo barftcllen lafjt, bafj bie Sdjiilerinnen iodtjrenbbcnt bie Slrme jur 
SBagljaltung (gig. 8) ober jur Sdjrdgtjaltung aufroartg (mie bei 
gig. 11) neljmen, audj motjl iit biefer fpaltung burdj gaffung mit
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ben fpanben bie 93erbinbung mit iljren 9lacf)barinnen fjerfteUen. 
9Jtatt teile §. 93. bie Slbteilung in Einer unb $meier unb fteUe 
2 fReiljen (bie gmeier bor ben Einern) in ©tirn auf. SDcit einem 
©eitfdjritt ftellen fidj bie Einer fo, bafj fie auf bie Siiden ber 
^meierreilje ju fteljen fommen. 93eibe Dieifjert ueljmen ^affung ber 
Jpanbe mie bei gig. 35. 9luf SJfarfdj! geben bie Einer iljre gaffung 
auf, geljen mit Slumpfbeugen unter ber 5lette ber 3meier burd), 
ftellen aber fogfeicf) bie Diidjtung unb gaffung ber Dfeilje mieber 
Ijer. ©arauf jietjen ebenfo bie .gmeier bie 5tctte &er Einer 
unb im SSedjfel fo fort. Ser Scljrer mag beftimmen, bajj je nadj 
4 ober 6 geiten ein SBedjfel eintritt. Senadjbem biefeit ®urdj= 
jugen ber 3/ł= ober 4/4=Saft ju EJrunbe gelegt mirb, fbnnen bann 
in beftimmten 3eitrdumen paffenbe ©djreitungen nadj linfś unb 
redjtś an ben Surdjjug fidj fniipfen. SBenn j. 93. bie Sinerreilje 
in 4 ©djrittjeiten Surdjjug geljalteit Ijat, fo fann fie bei fofort 
Ijergeftelltcr gaffung in 4 3eiten nad) linfś SRajurfa uub 93citritt 
auśfuljrcn, maś fidj ebenfo nadj redjtś Ijin mieberljolt. Saśfelbe 
gefdjieljt bann ooit ber Bmeierreilje in 12 geiten. Sn dljnlidjer 
SBeife fbnnen audj anbere 93erbinbungen fjergeftelft merben.

SI a u o 11.

tó = neu bie Sie= ber bet gruljling feljrt w = bet; ei

fid « tet ber ^>ir s te auf fei = ner Stfjal = mei: 8a

la la la la la la la la la la (a la la la la la.
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Sen 3 Seileit beś Slanonś fdjliefjen fidj aud) 3 berfd)iebene 
93emegungśforinen an: 1) ©aloppgeljcit in ber gorm beś ©djritt*  
medjfelgangeś (jeber Sritt in 1 3eit) linfś uub red)tś je 2 93lal, 
2) SBiegefdjreiten linfś unb redjtS mit 93etonen beś 1. Sritteś je 
2 9Jfal, 3) 3 3J?al ^reujljiipfen linfś (im 9lnfdj(iifj ait bic 9ldjtel*  
bemegung ber 9?oten) unb 1 ©efdjritt SSiegcgang linfś; baśfelbe 
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ebenfo redjtś. ®leidj uitb mibergleidj finb biefe Semeguitgen aud) 
mit (SJefattg beś ^attoitS ju itbcn, uitb menit fie fidjer getjen, audj 
fanonifdj ju oerbinben. 311 biefem 3lvede Werben bie @djiilerinneit 
in 3 gleidje ©ruppeit gctcilt, 5. 50. ooit je 3 SSiererreiljen. ©ie
1. ©rttppc beginnt ben Sattoit mit ©aloppgeljett, unb foWie fie 
jum 2. ©eilc mit SBiegegang ubergeljt, fetjt bic 2. ®ruppe mit 
©aloppg^ljen ein, unb batut ebenfo bie 3. ©ritppc. Sebe (Sruppe 
Ijat unbcfiimmcrt itut bie anbere (Scfaitg itttb SeWegungśform fidjer 
uitb beftimmt burdjjufuljrcH.

SBarc bic Slbteilmtg in Sedjferrciljeit anfgeftellt, fo fonnte 
bie ©urdjfuljrititg beś ^anonś audj fo georbnet Werben, bafj bie 
©djulerinnen rottenWeife jufammen arbeiten, Wobei alfo bie Dłotten 
ber (Sitter unb $Weier, ber ©reier itnb SSierer unb ber ^urtfer 
itnb ©edjfer jufammengeljóren.

©Sie bie Slbteilungen nadj einanber einfefjen, fo fonnen fie 
aud) itad) einanber auf ein geidjen beś Setjrerś wieber auffjoreit.

36.
1. DrbnungSiibitng: ©reie ©edung ber Ołeifje in Słeifjen. 

Slngenommen, eś ftanben 16 ©djulerinnen in ©tirnreilje, fo erfolgt 
bie (Sinteilung berfelben in 8 gioeier*,  4 93ierer= unb 2 SIdjterreitjen. 
Sluś ber ©tirnfteHung erfolgt mit Dlecfjtśum! glanfenfteUung, 
morauf geboten Wirb: ©ie ,3rocicrreil)cn reitjen fid) linfś an bie 
gufjrerinnen — Sftarfdj! ©ann: reiljet eudj linfś ju 93iererreif)en — 
SKarfdj! 9łeiljct cud) linfś ju Sldjterreiljen — SDżarfcIj! unb juletjt: 
reiljet eudj linfś ju einer Słeilje — 0-0000-0 
SUlarfdj! womit bie 91eitje nur bei 
©rteteranberung mieber in 2inien= 
auffteUung angefommen ift:

©arauf fann bie Umfetjung mieber 
fo erfolgen, bafj befobjlen wirb: ©ie 
Sldjterreitje reiljet fidj Ijinter bie 1. 
9lćEjterreitje, bie SSiererreiljen Ijinter bie 
1. SBiererreifje, bie .gweierreifjen Ijinter 
bie 1. gweierreifje unb julefjt: reiljet eudj jur glanfenreilje! womit 
bie 1. Slufftellung Wieberljergeftellt ift. Sś ift biefe Crbnungś’ 
iibung mit linfś unb redjtś Slufreiljen barjuftellen unb folooljl an 
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Drt mie im Untjiepen Oon Drt augjufiiljren. ©aratt fcfjliefjt ftćf) 
bte USeranberung ber in Stirnftellung aufgeftellten Steilje burd) 
Sdjioenfen. 5Dtan befieljlt, bie 3tocier=, 23ierer= ober Sldjterreiljen 
folleit mit ganjer Sdjmenfuttg aug Sinie in Sinie linfg ober redjtg 
fdjmenfen, ober eg folie eine SBiertelfdjmcnfung rccl)t§ in ber 3mei= 
teilung, fobann eine linfg in ber USierteilung gefdjeljen, mag nad) 
ganjen, Ijalben ober SBiertclfdjmenfungen mit ber angenommenen 
IReifjenteilung Oielfadj getoedjfelt ioerben fann.

2. Stabubungen:
a) Sin Drt mirb ber Stab mageredjt auf bie aufjere gladje 

beiber §anbe gelegt, beren ginger gefdjloffen etioaS nadj oben ju 
beugeit finb, bamit ber Stab nidjt abfdllt. Sluf biefe SŚeife mirb 
er jur Stabmenbe riidmdrtg langfam erljoben, mobei fid) bie §anbe 
aUmafjlidj brefjen miiffen, um ben Stab ju erfaffeń. 93ei ber Stab= 
fuĘjrung oormartg fommt ber Stab mieber auf bie Słiftflddjen ber 
§anbe ju liegen, mag jebodj ftetg mit allmdfjlidjcm ©reljctt ber 
fpanb unb nidjt burdj fdjnelleg $ugreifen augjufiiljren ift;

b) an Drt mirb ber Stab jur SBagłjaltung oorlingg mit 
Sfammgriff crfafjt unb mit beiben §dnben leidjt in bie §ól)e 
gefcfjncllt, um mit Ołiftgriff ber fpanbe mieber aufgefangen ju 
merbeit; banu gefdjiefjt bag Slufmerfen aug ber 9łiftljalte unb bag 
Sluffangen mit $ammgriff, fo bafj ein fortmafjrenbeg ©reljen ber 
§dttbe nadj gebadjten Sagen erfolgt. S3ei einiger Sidjerljeit mirb 
mit bont jebegmaligen SluffdjneKen beg Stabeg ein beibbeinigeg 
leidjteg Sluftjiipfen Oerbunben;

c) Oon Drt mirb ©aftgang im ©reioierteltaft auggefiiljrt, ber 
Stab mit Spanngriff oorlingg geljalten. ffleirn 1. Sdjritt erfolgt 
Slufijeben beg Stabeg jur SEBagfjaltung, beim 2. jur Senfelljaltung 
iiber bem Sopfe, beim 3. riidmdrtg Senfen jum Slnliegen ait ben 
Sdjulterblattern; bei ben folgenben 3 Sdjritten geljt bie Stab= 
fiifjrung auf bemfelben SBege mieber juriid.

93ei biefer Ubung nad) riidmdrtg ift Ijauptfadjlidj ber ©elta= 
mugfel (Musculus deltoideus) ttjatig, ioeldjer bei ©empo 1 unb 2 
burd) ben Sdjliiffelbeinteil beg Sruftmugfelg (M. pectoralis major) 
unb ben 9iabenfdjnabelarmmugfel (M. coracobrachialis) unterftiitjt 
mirb, maljrenb beim 3. ©entpo ber Dbergrdtcumugfel (M. supra- 
spinatus) mit -ing Spiel fommt. @g finb gerabe biefe SKugfeln 

Sttoff, SBeibt. Surntunft. 4. 2tuf(. 22 
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fiir eine Bei jungen Sftdbdjen fo nbtige normale fpaltung ber 23ruft 
unb ber <Sd)ultern midjtig. ^Befonberś muf? an ber ftrdftigung beś 
©eltamuśfels gelegcit fein, eineś ftarfen breiedigen, iiber baś 
Sdjultergelenf fo gelegten SRuśfelś, bafj bie 53afiś fid) ait ben 
dufjeren SLeit ber ®rdte beś Sdjulterblatteś, an bie (Scfjulterljólje 
unb an ben aufjeren ©eil beś Sdjliiffelbeineś anlegt; oon biefen 
$Punftcit auS laufen bie ftarfen Siinbel biefeś DJłuśfefś nad) bem 
Dberarm.

3. 2)cit Saftagnetten:
a) Śłreujjmirbeln in 3 3eiten nadj linfS (int Umjuge) unb 

1 fpupf oormdrtś oerbunben mit Sfufftreden ber ?Irme itnb 1 filapp, 
morauf 4 ©aftfdjritte folgen unb baś fireujjioirbeln in gebadjtcr 
SBeife redjtś gefdjieljt; fo im 2Bed)fel mit 4 ©aftfdjritten meiter.

b) 9Jlit 4 ^aftfdjritten medjfelt ©auerftellung auf einem gufje, 
mobei in gleidjer geiteinteilung mie bei ben ©aftfdjritten 4 Slappe 
erfolgen.

4. ?lm finnljodj geftellten <Sdjaufeiring gefdjieljt mie bei 
28 mit feftftefjcnben gefdjloffenen Mnieen unb ganj geftredtem Śtbrper 
(namentlidj ber Sniee) ein sJiiidmdrtS= unb 93ormdrtśneigen burdj 
SBeugen unb (Streden ber Slrme; banu ebenfo ein JJeigen beś ©ber*  
fbrperś itacj redjtS unb nadj linfś, inbent beim fRedjtśitcigen ber linfe, 
unb beim fiinfśneigen ber redjte ?lrm Ijauptfddjlidj in ZIjatigfeit 
fommen. 23ei biefer Ubung treten ber jmeifbpfige Slrmmuśfel 
(M. biceps) unb ber innere Slrmmuśfel (M. brachialis internus) 
bDrjugśmeife in ©fjatigfeit, mdljrenb beim Streden beś Slrmeś ber 
breifópfige 2(rmmuśfel (M. triceps brachii) gebraudjt mirb.

9ład)bem biefeś S>or=, 9łiid> unb Seitmartśneigen beś ©ber- 
fórperś geiibt ift, mirb eine Scrbinbung biefer SŁjdtigfeiten jum 
Segeffreifeu angeorbnet, inbem bei ganj geftredtem fiórper unb 
feftftefjenben giifjen auś bem Sleigen feitmartś redjtś in baS bor= 
mdrtś, fobann gleidj in baś feitmartś linfś unb bon ba auś in 
baś Ołudbeugen iibergegangen mirb. 2Benn baś Segclfreifen einige 
2Jłal Oon redjtS nadj linfś geiibt ift, mirb eś audj bon linfś nadj 
redjtś borgenommen (gig. 39).

©iefe Ubung, meldje beljutfam unb nidjt anfjaltenb getrieben 
fein miH, ift fiir baś meiblidje ®efdjled)t befonberś midjtig. ©urdj 
bie geftredte fpaltung beś ganjen Sbrperś ift eine bormiegenbe
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Setfjatigung beS breiten itnb langen 9iiidenntitSfelS (M. latissimus 
dorsi unb M. longissimus d.) erforberlidj, mdljrenb bei bem ©retjen 
beS DberfbrperS ganj befonberg eine ^f)atigteit folgenber SDluSfeln: 
beS aufjereit fdjiefert SBautfjmuSfelS (M. abdominis obliąuus 
externus), beS inneren fdjiefen SaudjmuSfelS (M. a. o. internus), 
beS geraben SBaudjmuSfelS (M. rectus abdominis), beS £enben= 
§eiligenbeinmttSfelS (M. sacrolumbalis) beranlafjt mirb.

gig- 39.

9lllc biefe SJluSfeln finb b)irtftcl)tlirf) itjrer ©eilnatjme bei ber 
SBerbauung, bei ber X^atigfeit beS 2ItmenS, beS ©armfanalS, ber 
SluSleerung, beS (SebarenS ic. bon grofjter SBidjtigfeit, itnb bie 
gebadjte Ubung ift audj auf baS ju begiefjen, mag unter III. beS 
erften ©eileS iiber SBetfjatigung ber Joitft' unb iBedenfnodjen bemerft 
murbe. ©ie beim meiblidjen (Sefdjledjte Ijaufig borfommenbe Unter- 
leibSOerftofifung finbet in ben meiften fallen burdj Selebung ber 
betreffenben IDłuSfeln iljre Gśrlebigung.

5. SBiegegattg in 2 geiten (bie erften beiben ©djritte ber= 
bunben) medjfelt mit 2 ©djritten ©aftgang.

6. ®efjen nadj linfS unb redjtS bormdrtS in ber f^olge beS 
breiteiligen ©djrittmedjfelgangeS, nur mit 
ber 5Ibmeidjung, bafj ftatt beS 2. ©djritteS 
baS itadjftellenbe 23ein freitjenb tjinter baS 
iBorfteflbein gefteHt mirb.

22*
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37.
1. ©rbnungśiibung: ©ie Dieifje, meldje in Bioeier*  wnb 

SSiererreifjeit abgeteilt ift, jieljt in offener glanfenrei^e bormartg, 
iuorciuf befoljlen ioirb: ©egcnjug redjte mit Stcttc — SDZarfdj! 
9'iacljbcm bie giiljrerin ben ©egeitjug boHenbet Ijat, folgt ber SBefefjl: 
rciljet eucf) redjtS ju Broeierreitjen, morauf nadj unb naci) ber Umjug 
ber S|Jaare Ijergeftellt loirb. ©ann folgt ©cgenjug ber gefdjloffenen 
iJJaare mit Ślette, nadj beffen SBollenbung:
Slnreifjen ju SBieren redjtg geboten unb ®egen= (S^’ &
jug ber SSicrcrreiljcit redjtg mit Stctte au§= £■' o° 
gefiiljrt ioirb. Sit gleidjer SBeife erfolgt im c
SBecfjfel bon Umjug unb ©egenjug mit Sette °
bag Umfefjen ber SBiererreiljen in gmeierreiljen ‘jj oJ0 
unb juletjt jur ^tanfcnrcilje:

2. SBaljer: Sn 3 gleidjen ^eitert fdjliefjt °(p!.q° 
ficlj biefe Sdjrittmeife fo an beit jmeiteiligcn 
Sdjrittmedjfclfdjritt, bafj j. SB. nadj bem Sdjritt= ° om 
ioedjfelfdjreiten linfg in 2 $eiten in ber 3. $eit
ein ilciebertrcten mit bem redjten gujje erfolgt.
©iefeg Dłiebertreten redjtg fdjliefjt aber mit einem §opg in SBer- 
binbung mit einer fcfjnellen ganjen ©reljung linfgum. (Srfolgt 
bag Sdjrittmedjfelfdjreiten redjtg, fo folgt in ber 3. geit bie ganje 
©reljung auf bem linfen gufje redjtg um. ©a bag SBaljbreljeit 
immer nad; einer Seite fjin Sdjminbel errcgen miirbe, fo lafjt man 
nadj jebem SBaljerfdjritt 3 ©aftfdjritte folgen, bon benen ber erfte 
ein menig alg ®cljlr>ertritt betont merben fann.

3. Slm bruftljodj geftellten Scfjaufelring ftcUt fidj bie 
(Sdjiilerin gcrabe unter benfelben. Snbem fie bie 9iinge mit SRiftgriff 
unb geftredten Slrmen nafje bei einanber bormartg brdngt, erljebt 
fie fid) mit gefdjloffenen giifjen unb bóHig geftredtem Śtbrper jum 
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©taitb auf beit ^ufjfpitjen, fo bafj fidj ber gartje $brper uoriuartS 
neigt uub ju bem geraben gufjboben immer metjr bie ©tellung in 
einem fpitjen SSinfel einnimmt. ©ie ©tjatigfeit ber Strme ift Ijier*  
bei befonberS midjtig; biefelben biirfen in ber ©tredtjalte nidjt 
nadjgeben. Ubertjaupt ift ein tangfameS SluSfuljren ber Ubung 
crforberlidj unb ein plbtjlidjeS Ubergetjen in biefe ©tredlage beStjatb 
unttjunlidj, meit fonft leidjt ein tjeftigeS gufammenfniden ber 2lrme 
unb ftttiee erfolgen miifjte. 23ei Oorficfjtiger StuSfiiljrung ift jebodj 
biefe ©trediibung fiir jungę SRdbdjen fetjr jutraglidj, ma§ man 
fdjoit au§ ber grofjen 3aljl bon SRuSfeln entneljmen fann, meldje 
fjierbei in ©fjatigfeit fommen, atS: ber jmeifbpfige SlrmmuSfet 
(M. biceps), ber aufjere unb innere SlrmmuSfel (M. brachialis 
externus unb internus), ber breifópfige ©treder beS 33orberarmeS 
(M. anconaeus), ber UntergrdtenmuSfel (M. infraspinatus), ber 
tange unb furje aufjere SpeidjenmuSfel (M. radialis externus 
longus et brevis), ber $appenmu§fet (M. cucullaris), ber grofje 
unb Heine fBruftmuSfet, mie ber fdjon genannte ©ettamuSfel, ber 
Oorbere grofje SdgemuSfet (M. serratus anticus major), ber breite 
fRudenmuSfet, ber aufjere fdjiefe 23audjmuSfeI, ber gerabe SBaudj= 
muSfel, ber SBabeitmuSfel (M. soleus), ber tange SBabenbeinnutSfet 
(M. peronaeus longus). $lufjer ben genannten treten nodj metjrere 
anbere bei biefer Ubung in ©tjatigfeit. giir ©tarfung berjenigen 
SRugfetpartien, metdje eine gute aufredjte fpattung móglidj madjen, 
ift bie Ubung Dortrefflidj.

4. Ss gefdjieljt Umjug ber iJJaare mit ungleidjem Slntreten, 
mobei 6 ©aftfdjritte medjfeln mit SBiegegang nad) aufjen uub innen 
mit 5lb*  unb gufeljren, inbem fidj bie ju einem iJSaare (SJetjbrigen 
einmat ben 9liiden, bann bas Sefidjt jumeitbeit. ®eim gufetjren 
merben bie Strme erfjoben unb e§ erfolgt ein Slneinanberftatfdjen 
ber tpanbe, mdljrenb fonft bie Strme auf bem fRuden Oerfdjranft 
bleiben. ©er Seljrer Ijatte barauf, bajj ba§ Stbfenfen ber 9lrme nidjt 
in ein ©djteubern auSarte, fonbern in einer SBogenbemegung erfotge.

5. ©bgleidj bei ben meiften Ubungen ber meiblidjen ©tjmnaftif 
Don felbft fdjon eine ©teigerung in ber ©tjatigfeit ber 9iefpiration§*  
organe erfolgt, fo mujj e§ boctj at§ ganj jmedmafjig bejeidjnet 
merben, menn bann uub mann tiefere Sttcmbcmegungen abfidjtlidj 
ueranlafjt merben, um bie ©rmeiterung be§ SruftforbeS unb .bie 
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Srdftigung ber Ijier etnfdjlagenbeit ©rgane ju forbern. Silan ber= 
lange 3. 53. Umjug mit ber gorberung, bafj beim 1. ©djritt tiefeS 
Sinatmen, beim 2. Slnljatten beS SltemS uitb beim 3. SluSatmen 
erfolgen; ober man (affe baS Slnljalten beS SltemS burd) 2 Sdjritt*  
jeiten gefdjeljen. Slitdj breiteiliger ©djrittmed)felfdjritt im lang- 
famen ©empo ift fo einjuridjten, bafj @in= unb SluSatmen auf 
ben 1. unb 3. ©djritt fommen.

©ie medjanifdje ćiufjere ©Ijdtigfeit beftctjt babei in einem §ebcit 
itnb ©enfen ber Dlippen, maS burdj bie Słippentjalter (Musculi 
scaleni), burdj bie inneren unb aufjereit BmifdjenrippenmuSfetn 
(M. intercostales interni et externi) bemirft mirb. Unterftujjung 
ertjalten biefetben aufjerbem nodj burdj bie Slippeitpeber (Musculi 
levatores costarum), burdj ben tjiuteren, oberen unb unteren ©dge= 
muSfel unb beim anftrengcnben fdjmeren Sltmen burdj ben toorberen 
grofjen SagemuSfel, felbft aud) burdj ben grofjen Q3ruftmuSfet, baS 
.gmerdjfetl unb bie SBaudjmuSfeln.

6. ©er Sladjfteltgang mar biStjer immer in 2 feiten geiibt 
morben, fo bafj 23or= unb Sladjftelten in je 1 3«t erfotgten. Setjt 
mirb eS in 1 gett geiibt, fo bafj ber Śladjfteltfufj fdjnelt itadj= 
gejogen mirb, juerft immer nadj linfS, ober immer nad) redjtS. 
©aitn fotgen SBerbinbungen mie: 1 ©djritt nadj redjtS, einer itadj 
linfS — 2 ©djritte nad) redjtS unb 2 nadj linfS, 3 ©djritte 
itadj redjtS unb 1 ©djritt nadj linfS — 3 ©djritte nadj linfS 
itnb ©djrittjmirbeln nadj linfS, ober SBiegegang in SSerbinbung 
mit bent einjeitigen SladjfteUgange.

38.
1. DrbitungSubung: greie ©eitung ber Sleifje in Uteiljen- 

fbrper. ©ie Sleilje Don 12 ©djitlcr= 
innen fteljt in Stirn unb ift ju 3 
9Sierer= unb 6 gmeierreipen abgeteilt. 
@S mirb geboten: bie SSiererreiljen 

fdjmenfen redjtS jur ©aule!
©arauf: bie ^tueierreiljen fdjmenfen redjtS jur ©aule!
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©ann: bie 3meierrei(jeii reiljen fidj linfó jur Sinie!
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Silit Sdjmenfitng ber 93iererrei(jen lint§ au§ Sinie iit Sinie 
ift bie erfte Slufftellung micbertjergeftcllt.

2. ©a§ Streujfdjmenfen uitb (SJrufjfdjmeitfen (gig. 40) 
ift eine greiiibung, meldje ju unterfdjeiben ift non ben Sdjmenfungett 
ber Sleifjen. ffieim Steljcn auf einem SBeine, j. 93. auf bem linfen, 
fcfjtuiitgt ba§ redjte 33ein nor bem Stanbbeine nadj linfó unb fiiljrt 
mit abgeftrecftem gttfje einen ©upf mit ber giifjfpitje auf ben 93obcit 
auś, ma§ batut mit guriidfdjmenfett aud) nadj redjts Ijin gefdjieljt.

' ©leidjjeitig mirb ber redjte Slrm im Sogen nadj linfS jur SSolbung 
iiber bett Stopf mie jum (Srujjctt erljoben (beim 
Sdjmenfen nad) littfS), maljrenb er beim 3uriid= 
fdjmenfen mieber abgefenft mirb. ©a§ edige 
fpalten be§ 2lrnte3 im @Keitbogen= unb §aitb= 
gcletif ift ju oerntetbcn. 2tuc£j bie ginger ftellen 
bei gefdjloffener Jęaltung eine gemiffe Słunbung 
Ijer. SJlit bcnt Sdjmcnfen ttadj ittiten fann 
eiit leidjteś Sniemippen Oerbunben merben, 
mie non felbft audj babei eine ©reljung be§ 
©berforperś um feine Sldjfe erfolgen itiufj. 
Sin Drt ift bie Ubung im SBedjfel linfS unb 
rec^tS 2 ober 3 SHal ju mieberljolen.

3. Silit Eaftagnetten mirb ber 3Baljer= 
fdjritt in 3 $eiten fo auśgefuljrt, bafj maljrenb 
ber ©reljung mit geljobenen Slrmen 2 Sllappe 
erfolgen, ober ber SUjtjtljmuS be§ jmciteiligen 
<Sd)rittmedjfeIgange§ mit ftlappen begleitet mirb. 
UbungSraume ein Snftrument jur Jpanb, ober eine Gfeige, fo 
bie Sdjrittmeife ttadj folgenbem einfadjen SBaljer erfolgen. 
Ginlcgen Oon ©aftfdjritten, lim bett 2Secf)fel Oon linfg unb recf)t§ 
Ijerjuftellen, gefdjieljt mie obett.

bem 
mag 
©a§
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gufammenftellungen t>or-, rii(f= unb feitmdrts, audj im 2Sec£)feI mit 
jmeiteiligem 9?adjfteUgange geiibt; j. 53. mit SinfSOorftcllen 3 
©djritt rudmdrtS, 3 ©djritt feitmdrts linfS unb 3 ©djritt OormartS 
in 9 $eiten; bann afjnlidj aud) mit SSorfteHen redjtS — 3 ©djritte 
nad) linfS feitmdrts unb ©djrittjmirbeln linfS, unb ebeujo redjtS, in 
12 $citen — 3 ©djritte linfS bormartS unb SBiegegang, bann ebenfo 
nadj recfjts — 2 ©djritte feitmdrts linfS in 2 $eiten, barauf 
2 ©djritte in 4 $eiten; fo im SBedjfel meiter. — Sm Umjuge 
linfS 9?adjfteHgang einen ©djritt in 2 geiten, ben folgenbeit in 
einer 3eit tc.

5. 53arrenubungen: SS ift fdjon an anberer ©telle biefeS 
53udjeS barauf Ijiitgemiefen morben, bafj bie Sarrenubungen in itjrer 
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2(ffgenieintjeit beim W?dbdjenturnen nidjt jur SSermenbung fommen, 
meil beren bormiegenbe unb einfeitige Senutjung im ganjen eine 
breitfdjultrige unb gebrungene Sldrperfjaltiing jumcgcbriugcn murbe. 
23aS Oon ben Sarrcnubungcn beim SJłabdjenturnen jur 33ermenbung 
fidj eignet, mag in folgenbem jufammengeftellt merben, mobei eS 
fidj namentlidj um ben Stredftiifj anf ben beiben Sarrenljolmeit 
breljt (gig. 41 a), ©iefer Stredftufj, mobei beibe geftrecfte Slrme

&t0. 41.

bie £aft beś Stórperś ju tragen Ijaben, ift bei DJaibdjen feljr genau 
ju neljmen mit ber ftrengen gorberung: Sdjulterit juriid! SJiiden 
Ijoljl! ^fopf aufredjt! giifje gefdjloffen uitb gufjfpitjen auśmdrtś!

@§ fbnnen fjierbei SDZefjrere in ben Sarren einjieljen unb fidj in 
bemSarren gteidjmafjig fo berteilen, bctfj fie ben erforbcrlidjen 9lbftanb 
bon einanber beljalten unb fidj rticfjt gcgenfeitig Ijinbern.

1. ®eibe Jpdnbe erfaffen bie SBarrcnljolme bon oben, um ein 
Sluffpringen mit Slbfdjnellen beiber giifje ju unterftiigen. Dfjne 
bafj ber $brf>er im Stiitj Oerbleibt, fdjliefjt fidj ein genaueś 9?icber- 
fpringen an. ®iefeś furje Slufljiipfen mit §iilfe ber ftiitjeiiben 
?(rme fann audj mit Slbfdjnelleit nur eineś gufjeś gefdjeljen, fo 
bafj eś mcdjfclfiifjig, immer linfś ober redjtś, itnb beibfiifjig erfolgen 
fann. 9)ian orbne bie Ubung jur gemeinfdjaftlidjen Ubung alfo 
an: 4 Sfaftfdjritte an Ort medjfeln mit biermaligem Sluftjupfen 
medjfelfiifjig — ebenfo 4 2)i'al linfś — beśgfeidjen 4 5D?al redjtś — 
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ebenfo beibfiifjig. 9ludj baś 9luff)iipfen jum Sreujfprung lafjt fid) 
mit bem £aftgange in SBedjfel fteHen.

2. Sluffpringen jum ©trecfftufc (gig. 41 a) nnb Slieberfprung 
jioifdjen ben §olmen, fann ebenfaUś mit 4 iEaftfdjritten in SŚedjfcl 
gcfetjt ioerben, fo bafj bie ©djulerinnen 3 feiten im ©tiifc Verl)arrcit, 
Jim in ber 4. $eit abjufprittgen.

9(itd) mit anberen ©djrittmeifen fann ber©tii(j abioedjfeln; j. 93. 
mit 9(ufftu^en ber fpanbe auf beiben §o(men erfolgen 2 ©efdjritte 
2Bicgegang l. u. r. in 6 $eiten, morauf ber ©trcdftiif; iit 3 geitcii 
cingenommen ioirb, mdljrenb bie folgenbeit 3 geiten auf ben 9?ieber= 
fprnttg gercdjnct merben; ober nad) jioeimaligem ©djottifdjfjupfeit 
erfolgen in je 2 geitcn Strcdftiitj unb 9?ieberfprung.

3. 9Bie bei 2 laffeit fid) biefclbcit Ubungen im ©trcdftiig 
auf einem §olm (gig. 41 b) auśfiiljrctt. SDfait ioirb moljltljitit, 
einen angemeffenen SSedjfel itt biefen beiben Stutjartcii IjerjufteHen, 
im ganjen aber ben ©tiiij auf beiben fpolmen oorljerrfdjeit 
ju laffen.

4. (Sntioeber im ©auerftii^ auf beiben fpolmen fonnen gufj- 
unb 93eintljatigfeiten jugeorbnet ioerben, j. 93. 9litjieljen unb 9lb= 
ftreden ber gufjfpifjen, gufjflappen, gerfenljeben uitb =fenfett, 93ein= 
freujen, Stniefjcben unb =ftrecfcn ?c.; ober eś treten biefe iEtjdtigfeiten 
in georbnetem geitmafje unb im 9SedjfeI mit bem ©tanbe auf ebetter 
(Srbe auf.

5. TOt bem ©tiitj fonnen einige 9?umpftljdtigfeiten in 9?er= 
binbuttg gebradjt ioerben; j. 93. ©djulterljeben unb =feitfert, 9?itntpf= 
brel)en l. u. r.

6. §attb(upfen im ©tii§ auf beiben fpolmen ober attf einetn 
fpolme, I. unb r.

7. 93or= unb Słudfdjioiitgen im ©trecfftiilj auf beiben Ipolmen 
mit gefdjloffencn giifjeit biś jur §olmljólje.

8. ©trecfftiitj auf beiben §olmen medjfclt mit ©itj Ijinter ober 
bor ber Jpattb auf einem fpolm.

9. Stiifj auf beiben §olnten ioedjfelt mit ©tut; auf einem 
Jpolm, l. u. r., Ijin unb tjer, ober maljbrefjenb.

10. ©tutjeln beim ©djioingen im ©trcdftiif.
11. Siegeljang bor= ober riidlingś an einem Jgolm ober an 

beiben dolmen in ben berfdjiebcnen (Sriffarten.
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12. Sm Unterarmftiitj gug- unb Seintgatigfeiten, aud) 33or*  
unb 9?ii(fftf)tvingen int Unterarmftiitj.

6. SluSgiebiger ais bie SBarrenubungeii finb bie Ubungen ait 
ber magcredjten §angleiter, beren Slnmcnbitng fidj namentlidj beim 
Nldbdjcnturnen bemdljrt Ijat. gmifdjen je 2 Stdnbern finb 2 Niegel 
eingcfdjoben, bon benen bie Seiter getragen mirb. ©iefe ©ragriegel 
erljalten eine foldje Sinridjtung, bag fie bclicbig Ijóljer unb tiefer 
ju ftellen finb, um bie Seiter Ijóljer ober tiefer ftellen ju fónnen. 
©ie Sciterbdume felbft unb bie Sproffeit miiffen redjt fauber unb 
glatt gearbeitet fein unb ein bequeme§ Slnfaffcn im§anb= unb ginger- 
griff geftatten. Namentlidj erforbern bie Seiterljolme eine forgfdltige 
Jperftelluug. ©pieg Ijat fie nadj metjrjatjrigen Srfaljrungen iit 
einer foldjen Siuridjtung praftifdj befunben, monad) bie fpolmc 
auf bem obereit Nanbe eine gefdllige fanfte Slbrunbung jeigen, fo 
bajj fie Ijier mit ber ipanb leidjt erfagt merben fónnen, maljrenb 
fie nadj unten ju in einer Spoljlfeljle auśgcfdjmeift finb, um baburdj 
einen Sriff fiir bie borberen giitgergelenfe móglidj ju madjen:

©Sir Ijalten biefe Jpoplfcljle fiir ben §dfelgriff fiir unnótig, 
unb gcbeii ber §angleiter moljl biefelbe ©eftalt, nur mit ©Seglaffung 
ber ^otjlfefjle.

©ie Seiterbdume (in einer Sange bon 3 m 75 cm — 4m 70cm) 
fteljen in mittlerer Sdjulterbreite ber Ubenbcn bon einanbcr cntfernt.

Ijat fidj fiir eine jtoedmdfjige Seftaltung biefer Jpangelubungen 
al§ notmenbig fjcrauśgeftellt, bafj man jmei foldjer Seitern al§ 
©oppclleitern neben einanber anbringt, meldje fo nalje an einanber 
gelegt merben, bag bie beiben augeren Jpolme beiber Seitern mit 
auSgefpannten Nrmen ergriffen merben fónnen. ©ie <Sproffen finb 
fo einjufiigen, bag bie Slbftdnbe bon einanber bie Jpdlfte iljrer 
Sange auśmadjen. Sin bem einen (Enbe ift ein ©ritt mit metjreren 
Stufen anjubringen, ber iBoben mit ©eden ober SNatratjcn ju belegen. 
2ll§ 1. Ubung erfolge: freicr §ang mit gefdjloffenen gerfen unb 
nadj augen abgefenften gugfpiijen bei bóUig geftrcdtcm fiórper: 
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a) im Speidigriff an ben fpolmen einer Seiter, inbem aUe ginger 
bie obere Santc be§ SeitcrljolmeS bon aujjcit erfaffen; b) im 9?ift= 
griff an einer Sproffc, inbem bie §anbe bie <5proffe fo erfaffen, 
bafj bie aufjere §anbflddje nad) oben liegt; c) im Sarnim ober 
llntergriff an einer Sproffe [®egcnfa(j bon b) unb d)J im Silem 
griff, inbem bic Spdnbe ctroaS gebrefjt bie Seitcrljolme bon initcit 
jmifdjen ben Sproffen burd) itmfaffcn, mobei bie fleinen ginger 
nadj ber Ubenben ju getjalten merben. Sm Slnfange ift biefe 
Ubung nod) nidjt im freicit Jpange, fonbern etma mit Sluftreten 
ber gufjfpipen auf ben 'Sritt borjuneljmeit (gig. 42).

Sm allgemeinen mag audj 
Ijier bcmerft merben, bafj biefe 
tpangiibungen nicEjt iibermdfjig am 
ftrcngenb geftaltet merben biirfcn. 
fflci ber Ijier in SBetradjt fommcnbcn 
Stljatigfeit ber §anbe barf nidjt 
uberfeljen merben, bafj nadj 5aru§ 
bie fęanb eiitmal SinneSorgan, 
feinfteS Drgań be§ ®efiitjl§, be§ 
Xaftfinne§, unb bann ba§ gefćĘ)icE= 
tefte ffleiDcgitng§= unb Sunftorgaii 
ift. Sn ber Sugenb, mo fie mie 
bei ben grauen meljr ben Sljarafter 
ber (Senfibilitat Ijat, muffen baljer 
aUe gemaltfamen Slnftrengungen 
unb Ołenfungen berfelben móglicfjft 
Oermicben merben, meit baburdj 
ba§ ©efiiljl in berfelben abgeftumpft 
mirb. SBenit bie um bie <Sdjom 
Ijeit iljrer Jódjtcrbcforgten SJlutter

eine Sdjeu bor foldjen fpangeliibungen Ijaben, meil ba§ 3mrnen 
grofje tpanbe madje, fo tdniicii biefelben burd) bie Urteilc gemiegter 
£urndrjte bcrutjigt merben, inbem fidj Dr. Singer ftein baljin 
aufjert: ,,©ie 53ergrbfjeruiig liegt nur in einer gunaljme ber 
fDtuSfulatur ber tpanbe, ma§ biefelben aber feineSmegś oerunjiert", 
unb f£rof. SSirdjom: „®ie fpdnbe merben burdj ba3 Surncn nidjt 
beform, IjódjftcnS etma§ brciter, aber nidjt unjierlidjer". Sludj bie
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grage: „SD?acI;t baś ©urnen bie ginger ber W?abdjen ungefdjidt 
junt SlaOierfpiel?" beantwortet Dr. Slngerftein baljin: ,,©ie 
SBewegungen, lnie fie fiir baś Klaoierfpiel geforbert werben, berufjen 
auf einer ergiebigcn 83eWcglidjfeit ber ©elenfe; eś giebt aber feine 

turnerifdje ©Ijdtigfeit, weldje auf bie (Sefenfe 
ber §anb itacfjteilig wirft, unb fomit ift audj 

-ein 9?adjteif beś ©ttrnenś auf baś Maoierfpiel 
auśgefdjloffen".

©eljr jwedmdfjig unb faft fiir alfę ©djaufeD 
ringiibungen geeignet ift baś fleine ©djwebered 
ttadj ttebenfteljeitber gigur. @ś fjangt an einem 
nidjt 311 ftarfen ©eile, baS iiber flłollen geljt unb 
burd) ©djrauben mit SBfedjtjiilfen fjóljer unb 
tiefer gefteHt werben fann, jenadjbem eś ju §ang= 
ober ©temmubungen benutjt Werben foli.

39.

1. Drbnungś ubung: Dffnen unb ©djliefjett, 9?ebettreif)eit, 
fo wie 93or= unb lęinterjiefjcn ber Dlcifjen. 2Sie bie gebacfjteit 
DrbnungSiibungen oon ben ©djulerinnen in iljretn SSertjdltniffe alś 
Sittjelne in ber gweier*,  ©reier*,  SSiererreilje rc. bargeftellt 
Wurbett, fo finb fie audj oott bett fleineren Sieiljen in ifjrer ©tellung 
junt ganjen 9łeif)enfdrper auSfiiljrbar. ©tditben 5. 83. 3 23ierer= 
reifjen in fiinie, fo fonnte befoljlen werben: Dffnet bie Oieifjett nadj 
linfś f)irt ju 6 ©djritten Slbftanb. Silit H)larfdj! madjen bie 2. 
unb 3. SJeilje Sinfśum unb giefjen (waljrenb bie 1. 9teif)e ©tanb 
Ijalt) mit 6 unb 12 ©djritten gerabeauś, urn mit bem 6. unb 12. 
©djritte Wieber Słedjtśum ju madjen.

©arauf folgt wieber ber Sefeljl jitm ©djliefjen auf 3 ©djritte 
2lbftanb, Waś mit SSiertelwenbungen redjtS uitb linfś auśjufiiljren 
ift. Sit dtjnlidjer SSeife erfolgt baś Dffnen unb ©djliefjen bei jur 
©aule geftellten 93iererreif)en. ©ie in ©tirn ftefjenbe SReilje wirb 
j. ®. mit Sledjtśfdjweufen jur ©aule umgefetjt. Snbetn nun bie 
Uleiljen 4 ©djritt Slbftanb Ijaben, folgt: ©djliefjt bie Sfeiljen Oor*  
Wartś; bann: Dffnet bie IReiljen riidwartś ju 8 ©djritten Slbftanb. 
(Sbcnfo erfolgt baś ©ffneit oorwdrtś, Oon ber 9Jlitte auś te., Wie 
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e§ friiljer bon ben (Sinjelnen gefdjap. ®eim 9iitdmdrt3bffnen 
fbniten bte 9?eipen rudmdrtS gefjen ober mit Sleljrtmadjen fid) ttm= 
fepen. ©aitadj ift mit bem Dffnen unb Scplicfjen ber 3łeif)cn 
audj ba§ ber Sinjelnen ju Oerbinben. ©ie in Stirn geftellten 
3 SBiererreipen fdjmcnfeit j. IB. jur ©aule, morauf geboten mirb: 
Sdjliefjt bie Sdule ju einem Sdjritt Slbftaitb! Cffnet bie Uieifjc 
linfg pin ju einem Sdjritt Slbftanb! Óffnet bie Sdule riidmdrts 
ju 8 Sdjrittcn Slbftanb! Scpliejjt bie Dfeipe littfg Ijin! Sdjliefjt 
bie Sdule ju 4 Sdjritt 9lbftanb! SinfS fcpmcnft in Sinie! morauf 
bie 1. ?(ufftcl(itng mieber erreidjt ift.

©arau§ mirb ber Seljrer fdjon entnepmen fónnen, mie audj 
ba§ 3Sor= unb §interjiepen ber Słeipen geftaltet merben muf?.

2. ©ie Ubungen am Diunblaitf. 2Bir mibrnen bcit 
Ubungen am 9łttnblauf ober 5?reigfdjmiitgel in biefer meiblicpeit 
©urnfunft befonbere 9(ufmerffamfeit, meil mir utt§ mit ber ,Qeit 
immer ntepr babon iiberjeugt Ijaben, mie borteilpaft biefe ©urit- 
iibungen fid) fiir bie fbrperltdje SluSbitbung junger HJłdbćpeit 
ermeifen, unb mie gceignet fie finb, namentlidj beim ©urnunterridjte 
grófjcrer ©idbdjcnflaffen jmedmdjjig bermenbet jtt merben.

Sange $eit pat man ein SBorurteil gegen bcit fRunblauf geljabt, 
al§ merbe burdj bie Ubungen baran eine fdjicfc §altung ber jungen 
ajłabdjcn befbrbert; ober man Ijielt ba§ §erumfdjleubern an biefem 
©urngerdt fiir 2)htbdjeit nidjt paffenb. So ift c§ j. SB. befannt, 
mie bie fdjmcbifdje ©itrnfdjulc itadjSing eine entfcpiebene Segnerfcpaft 
ber Siunblaufubungcn bilbete, offenbar meil man nur bie mipbrdućp- 
licfjen Ubungen baran gefcpcn unb nidjt bie ratioiteUe SSermertung 
be§ 9?uitblauf§ gefannt Ijat. Sllfein ber 3Jlifjbraudj pebt ben ber= 
niinftigen ©cbrattdj itidjt auf. ©afj biefeg ©urngerdt in bieleit 
citglifdjen gantilien eingefiiprt unb pdufig in ben ®drten jur Ubung 
fur bie jungen DJidbdjeit aufgeftellt mirb, fpridjt fiir bie praftifdje 
SBebeutung be§ 9?unblaufe§. ©enn bie englifipett 9JIiitter finb ebenfo 
aitfmerffam al§ borfidjtig in aUent, ma§ bie $raft unb ®efunbpeit 
iljrer ©bepter ju fórbern geeignet ift. 3Bdprenb man ben IRunblauf 
in ben (Marten jum luftigen Spicie aufftellt itnb ipn al§ „gluglauf“ 
ober „^iefeitfdjritt", in eitglifdjen SHabcpeninftituten nadj ber 
beriiljmten ©anjerin audj „Taglioni-Fly“ benannt pat, erpalt feine 
SBepanbltutg beim eigentlicfjen 90?dbdjcitturnunterrid)te einen anberen 
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Sljarafter, iitbcni bie tiirncrif(f)cii SdjrcitiutgcH, §iipf*,  £auf= uitb 
Sprungmeifen, lute fie bic Spiefjfcfjc ©urnfdjule aufgebradjt Ijat, 
auf biefeś ©urngerat ubertragen merben uub fjier burcf) bie 2)?it*  
betljatigung ber Slrme eine nidjt linmefentlidjc Stcigerung beś^rafte*  
gebraudjeś jumegebringen. ©eitn mit jenen nutjlidjen unb an*  
mutigcn tpiipf*  unb Springmcifcit geljt burdj bie frdftige SInftraffung 
beś 9?unblaufftrangeś mit Jpiilfe eineś SIrmeś ober beiber ?(rme ftetś 
eine gmedrndfjige iibung ber 9(rm*,  fRiiden*  unb SBruftmuśfufatur 
§anb in .fjanb, moburdj jugleidj bie iprojeffe ber SItmung unb ®lut*  
jirfulation eine ganj toortrefflidje Sfnregung erljaltcit. ®eint SRabdjen*  
turneit ift aufjer ben eigentlidjen Saufiibungen, bie fo felten barait 
fommen,*  feine ©urniibung fiir eine auSgiebige Sltmung unb fomit 
fur SBematjrung beś Sungcngcmebeś bor franffjafter Sntartuug fo 
geeiguet, wie bie in 9?ebe ftefjenbe.

©er fiir ben SJfabdjenturnunterridjt ju Ucrmcnbenbe Dłitnblauf 
mirb itt jmei gormeit Ijergcftcflt, jenadjbem man iljn auf bem ©urn*  
platje an cinem fcnfredjtcn SJJafte anbringt, ober iljtt im ©urn*  
faale an ber ©ede mie audj im greien an cinem langcn Duerbalfen 
befeftigt. ©er SSoIlftdnbigfeit Ijalber fei aber audj bie brittc gorm 
eineś fRaljrn*  ober Duerbalfenrunblaufeś Ijier befdjrieben.

©ie Jpauptfadje beim fRunblauf bilbet immer bie ©reljfdjeibe 
ober bie fRunblauffurbel, bon beren Ślonftruftion foglcidj ju 
fpredjen fein mirb. giir Slnbringung biefer ©reljfdjeibe bient ent*  
meber ein geeigneter ©edenbalfen ber ©urnfaalbede, ober ein eigetteś 
©eriift fiir ben Słunblauf. ©iefeś ©eriift mirb gebilbet nadj ber 
einen Slrt burdj 2 (Stdnber ober Ipoljfaulen in einer Jpbfje bon 
5 m unb 20 cm Stdrfe. ©iefe beiben abgerunbeten Stdnber 
finb berbunben burdj einen mageredjten ©ragbalfen, ber itt einer 
Sange bon 8 m unb in einer Stdrfe boit 16 cm borfommt. 
©iefer Duerraljmcit mufj iiberljaupt bie £dnge Ijaben, mobei bic 
Stdnber fo meit bon einanber aufgeftellt finb, bafj bie am fRunb*  
laufftrange fidj Sdjmingenben nidjt mit ben giifjen baran fdjlagcn. 
©eś feften §alteś Ijalber finb biefe beiben Stdnber gut abjufteifen 
unb mit bem ©ragebalfett burd) SBinfeleifen gut j
Sit ber SOfittc biefeś DuerbalfcnS mirb bic ©reljfurbe 
©in foldjer Dlałjmenrunblauf eignet fidj eben 
SRaftenrunblauf nur fiir bie ?luffteHung auf bem ©u
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©er SJfaftenr unbl a uf berlangt eine 26 cm ftarfe unb 
4 m 70 cm — 6 m 25 cm l)olje, fenfredjt ftefjenbe ©ragfaufe, 
auf beren fpbfje bie $urbel angebradjt mirb. lim ba§ Sin= ober 
Slugfjangen ber fRunbfaufftrange leidjt ermbglidjcn ju fonnen, finb 
treppenartig jum Sinfetjen ber gufjfpitjen fiir ba§ Sluf= unb 
Slbfteigen ©ritte eingefjaueit.

©ie Słunblauffurbel befteljt ber §auptfad)e nadj au§ einer 
eifernen ©reljfdjeibe (c, 1), bie 16—20 cm breit unb 1 cm ftarf 
ift. Sn ber fDłitte ift biefe ©refjfdjeibe auf 2 cm SBeite burd)*  
bofjrt, urn bon oben eine Sifenfjulfe bon 4 cm Sdnge unb 
2'/i cm SBreite mit guter SBerlbtung aufjunefjmen. Sin bem 
9?anbe biefer Sdjeibe finb 4 ober 8 §afen iiber ftreuj feft ein*  
gefdjraubt unb gut bernietet, iooran bie 9linge ber 9lunblauf*  
ftrange eingetjangt merben. ©iefe Sdjeibe brefjt fid) urn einen 
SBoIjen (b, 2), ber burd) bie §iiffe geftetft unb gut eingefdjliffen 
mirb. Unten unb oben ift biefer Sifcnboljen ju Sdjraubengeminben 
angcfdjnittcu (b, 3). Sluf bem unteren Seminbe rufjt eine fleine 
SDfcffingfdjeibe, an meldjer fid) ein fleiner Sinfdjnitt jur Slufnaljme 
eine§ am fBoljen befeftigten SlnfatjeS befinbet, meldjer baS ©retjen 
biefer fDfeffingfdjeibe oerfjinbert. Sine ftarfe Sdjraubenmutter (b, 4) 
ift auf bag Snbe beg 53oljen§ aufgefdjraubt, urn bag STbfallen ber 
Sdjeibe ju bcrljinbern. ©ie Sdnge beg Soljeng ridjtet fid) natiirfidj 
nadj ber Starte beg ©eden*  ober Duerbalfeng.

Sine anbere $onftruftion erfjaft bie ©refjfurbel, mie fie auf 
ber stronę beg fenfredjten SJłafteg angebradjt mirb (gig. 43). ©ann 
mirb bie ©refjfdjeibe entmeber jum Sinfetjen in eine 33ertiefung 
mit einem ©ridjternagef Derfeljen (a), ober bie ©refjfdjeibe Iduft 
auf einem Soljen dfjnlidj mie bie .ftitrbef am ©edenbalfcn.
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UbrigcttS mirb ein fjafbmegS gefdjidter Sdjloffcr bie erforberfidje 
©rcljfdjeibe leidjt audj in anbcrer SBeife fonftruieren fónnen, menn 
man iljm nur befdjreibt, morauf e§ bei biefer SSorridjtung eigentlidj 
anfommt.

28a§ bie fRunbfaufftrange anlangt, fo miiffen biefe eine 
fofdje Sange erfjaften, baji fie Don ben Jpafen ber ©refjfurbef bi§ 
jum gujfboben Ijerabreidjen. 2in bem oberen @nbe ber gut unb feft 
gebrełjten fJiunbfaufftrange ift ein ftarfer Sifenring Oon 3 cm ®urdj= 
meffer eingeftodjten, ber jum Sinljangen berfelben bient.

SBon SBidjtigfeit ift bie Sinridjtung be§ Słunbtaufftrangeś an 
feinem unteren @nbe, mo (Megentjeit jum ?(nfaffen mit ben tpdnbeit 
geboten merben mujj. ©afiir Ijat man <eeilfcf)leifen, ftiioten, 
Duerfjótjer u. bergl. angebradjt.

fitojf, SSelbt. SSSurntunft. 4. Utuft. 23
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2Bir gebeit pier einer Sinridjtung ben SSorjug, bie an ben Slb*  
bilbungen ju ben tRunblaufiibungen oerbeutlidjt Wirb. ©anadj 
Iduft bag Dłunblauffeil auf etwa 3 gufj Sdnge in ein ©oppclfeil 
aug, jwifdjen weldjem runb gebreljte Sriffe non 16 cm Sdnge 
unb l>/2 cm Starte in einem Slbftanbe Oon 18 cm Ooit einanber 
gut eirtgeflocĘjten finb. Siei biefer ^onftruftion fonnen bie 
Sdjiilerinnen leidjt mit ben nerfdjiebenen ©riffarten wedjfeln.

©er Jęauptfadje nadj jerfaUen bie SRunblaufubungen in jwei 
Sruppen, jenadjbem bie llbenben fidj in ber ^eripperie be§ Śłreifeg 
bewegcn, weldjer burdj ben Sreigfcpwuug beg 9iunblaufftrangeg urn 
bie ©repfurbel gebilbet Wirb, ober biefen AtreiS bei iljren Ubungen 
auf bie eine ober anbere SBeife burdjfdjueiben.

I. SBoriibuiifleii.
gur ben mannigfadjen ©ebraudj beś OtunblaufeS finb bie 

Sepulerinncii junddjft mit ben fpanbgriffen bcfannt ju madjen, mit 
benen fie bie Sproffen beg 3?unblaufe§ ju erfaffen Ijaben. Sion 
biefen ©riffarten finb folgenbe ju unterfdjeibcn:

a) ber ©leicpgriff (gig. 44), Wobei beibe jpdnbe in gleidjer 
§bpe eine Sproffe beg 9łunblaufeg mit Sluf*,  Unter*  ober 3'oiegriff 
erfaffen, audj Woljl ®tiff an ben beiben gleidjlaufenbcn Strdngen 
iiber einer Sproffe neljmen. ©ie Ubenben fepren babei ber itreig*  
mitte bag Sefidjt ju.

b) ©er§odj*  ober ©bergriff (gig. 45) wirb mit ungleidjer 
Slrmpaltung eingenommen, inbem bie eine fpanb etwa bie oberfte 
Sproffe ergreift, waljrenb bie anbere eine tiefere erfafjt, fei eg mit 
Sluf*  ober Untergriff. ©ie Ubenben fepren pierbei bie r. ober
l. Seite ber Streigmitte ju.

c) Sine SSeranberung beg IpodjgriffeS fann in ber SBeife bor*  
genommcn Werben, bafj nidjt bie §aub bie obere Sproffe erfafjt, 
fonbern ber Slrm im SHenbogen*  ober Slcpfelgelenf iiber biefelbe 
gelegt wirb, urn ben Strang in biefer SBeife anjuftraffcn, wobei ber 
anbere Slrm entweber eine untere Sproffe erfafjt ober aucp abgeftredt 
ober mit fpanb auf §iifte gepalten wirb.

d) Sin eigentiimlidjer (Sriff ift ber 9łiidengriff, Wobei ber 
eine Slrm §odjgriff nimmt, waljrenb ber anbere quer iiber ben Oliiden
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liegenb (gig. 46) eine unfere Sproffe erfafjt, fo bafj ber 9łunbfauf= 
ftrang quer iiber Sdjulterblatt unb Słiidett Iduft unb bie Ubenbe 
baburćE) genótigt Wirb, ben Diiiden Ijot)! gu tragen. 9Iug biefem 
(SJrunbe ift biefe §altung eine fiir Włdbdjeit jutraglidje, Wenn fie 
audj etwag 3lt)™9en*)eg Ijat.

e) SUmmt bie Ubenbe 2 fRitnbfaufftrdnge in ©ebraudj, fo ift 
©elegenljeit jum Stiitj (gig. 47) ober §ang auf 2 gleidj tjoljen 
Sproffeit gegeben, Oon Wo aug gleidjfallg einige jWedgemdfje 
Ubunggfdlle geftaltet werben fbnnen.

2)iit bem Siitiiben biefer Oerfdjiebenen ©riffarten fanit ber 
Sefjrer einige SSorubungcn an ©rt oerbinben laffen; j. 33. beit 
SSedjfel oon ©aftgefjeh mit fJiiebertjiipfen, itreujfprung, SBiegegang 
unb SBiegeljiibfen. ©er fdjneCe 2Bed)feI Ooit I. unb r. bei fraftigem 
Slnftraffen beg StrangeS finb jur ©elaufigfeit ju bringen. Sllgbanit 
folgen bie eigentuntlidjen 9iunblaufitbungen.

II. 23ewcguttgett itt ber .Qrcibbfllju.
a) Silit (Slcidjgriff an ober iiber einer <Sproffc. ©ie

©djulerinnen ftellen fidj in gleidjen 2Ib= 
ftdnben Oon einanber fo auf, bafj fie 
ber SfreiSmitte bag ©efidjt juWeitben. 
©er Sefjrer beftimmt bie ©riffart unb 
bie Sproffe, an Weldjer ber flłunbfauf' 
ftrang erfafjt unb ftraff nadj aufjen 
angejogen Werben foli, ©ie gfeidjen 
Slbftanbe Ooit einanber Ijabeit bie Ubem 
ben aud) bei ben SeWegungen Oon 
©rt genau einjuljaften unb tjierin 
eine fic^ere 53eljerrfd)uug ju erlaitgeit, 
rt anieit tlidj Wenn biefelben im fdjnellent 
geitmafje auggefiif)rt Werben. SUle 
SprungWeifen Oon ©rt finb burcfj ein 
frdftigeg 33eugeit ber Slrme ju unter*  
ftiitjen. 93on ben greiitbungen mógen 
mit Umfreifen l. unb r. tjerum folgenbe 
jur Slnwenbung fommen:

i. 2 Stfal gufjwippen mit gerg-
flappen in 4 geiten wedjfelt mit 4 SladjfteHfdjritten in 4 geiten,

23*
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2. 4 Stritte an Drt lvccf)feln mit 4 S?ad)ftclt= ober ^reujfdjritten,
3. 4 Sritte an Drt medjfeln mit Sladjftettgang mit Stieber*  

tjupfen beim 23or= ober Sladjftetttritt,
4. 4 Sritte an Drt medjfeln mit 4 5D?aI Ślreujtjupfen,
5. SaSfetbe im SSedjfet mit 4 (Satoppfjupfen,
6. 2 9JłaI SSiegegaitg an Drt (SinfSantreten) medjfelt mit 2 

SD?aI @djmenftjop§ 1. bon Drt, ba§fetbe redjtg,
7. Sdjmenfijopg fortgefetjt I. unb red)tg tjerum,
8. gortgefefdegśłreujljupfenmitbergorberuiig, bafj jeber SDritt 

mit Slieberljiipfen erfolgt, aud) ber freujenbe gufj abmedjfetnb bor 
ober Ijinter bon borfdjreitenben geftellt mirb,

9. 2 SJlal Stadjftettgang linfg med)fett mit 2 ®tat SBiegeljiipfen; 
baSfelbe aud) in ber gortbemegung rećtjtS;

10. 3 SQ?al SdjWcnftjopS 1. unb 1 ©efdjritt SBiegegang linfg 
medjfelt mit benfelben SBemegungen rectjtg;

u. Sm 2Secf)feI bon 4 britten an Drt mit linfg SIntreten 
fiitjren aite Ubenben ben ^reigfdjmung linfg tjerum junadjft mit ber 
gorberung aug, bafj '/< ber Sreigbaljn burdjfdjmungen mirb. Sllgbann 
fteigert fid) ber Slreigfdjmung big ju einer Slugbetjnung bon 1/2, 3/4 
ober ber ganjen ^ireiSbafjn, mobei ein langfamereg i£empo bei ben 
borljcrgeljeubcii ^aftfdjritten anjuncljmen ift. '©agfelbe audj redjtg 
tjerum, ober mit ©egenfdjmung I. u. r.

12. Dtjne bafj ber ftreiSfdjmung nad) ben Slbfdjnitten ber Strei§= 
baljtt bemeffen mirb, erfolgt berfelbe aitf ©auer I. u. r., inbem ber*  
fetbe eingeteitet mirb burd) ein ©alopptjupfen, bag fo tango fort*  
gefefjt mirb, big ber Seljrer auf ein gegebeneg $eidjen, etma mit 
„Slitf!", bie Ubenben berantafjt glcidjjeitig bag Streigfliegen im 
Sleugcljaug ber Strme unb mit gefdjloffenen giifjeit aufjunetjmen.

b) SOłit Dber*  ober Jęodjgriff in ber Sreigbatjn. Die 
tjierbei einjuljaltenbe ©riffart ift burdj gig. 45 berbeutlidjt. Slngftlidje 
SJlutter Ijaben befiirdjtet, bafj biefe ^brpcrljaltung am Stunblauf 
fctjiefe £>altuiig unb £>odjfcf)ultrigfcit iljrer Jódjter befórbere. Slllein 
biefe SBebeitfeii finb erfatjrungggemafj nidjt begriinbet unb merbeit 
aud) baburd) befeitigt, bafj biefer ipodjgriff gleidjmafjig I. unb r. 
mecljfelt uitb burd) ben ©leictjgriff unterbrodjen mirb.

ffjierbei laffen fidj nun bicie ber turnerifdjen ©djreitungen 
bermenben, meldje bie (Sdjiilerinnen alg greiiibungen fdjon getrieben
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R10. 45.

Ijaben unb morin fie fdjon ©idjerfjeit erlangt pabeit muffen. 93ei 
biefen Semegungen Oon Ort, namentlid) bei ben fdjncll auSgn- 
fiiljrenben, Ijaben bie Sinjelnen ipr ©efdjid im iSeljerrfdjeii iljrer 
©Ijdtigfeit namentlid) bamit 311 bemdpren, bafj fie untereinanber 
ben gleidjen Slbftanb nidjt Oerliereit. ©ie nun folgenbeit libungS= 
bcifpiele finb nadj iljrer fortfdjreitenben ©djmierigfeit jufammen*  
geftcllt, mobei eS fidj Oon felbft Oer= 
fteljt, bafj fie gteićfjmdfjig l. u. r. in 
Sfbmedjfelung gebradjt merben.

1. 4 ©ritte an Ort medjfeln mit 
4 ©djritten oon Ort mit gefjengang 
im Obergriff l. u. r.,

2. Sluf 4 ©ritte an Ort folgen
2 ©efdjritte ©djrittmedjfelgang Oon Ort,

3. 4 ©ritte an Ort medjfeln mit 
8 Sauffdjritten oon Ort; ebenfo 2 ©aft*  
fdjritte mit 4 Sauffcfjritten, 3 ©aftfdjritte 
mit 6 Sanffdjritten,

4. 23ei Sledjtsfjodjgriff erfolgt 
2 Sial fpupfen auf bem redjten gufje 
mit 1 ©efdjritt ©djrittmedjfelgang I., 
audj 4 ©priiitge redjtS im SBedjfel 
mit 2 ©efcpritten ©djrittmedjfelgang, 
immer Oon Ort unb in umgefetjrter 
fjolge bei SinfS obergriff,

5. 9ładj 4 ©aftfdjritten an Ort burdjmeffen bie Ubenben mit 
4 medjfelfiifjigen Spruugen */ 4 ber ^reiśbaljn, morauf audj ber ^2 
ober felbft ber ganje SreiS mit 4 ©priingen juriidgelegt mirb,

6. 9J?it OledjtStjodjgriff erfolgt 1 ©efdjritt ©djrittmedjfelgang 
l., bem fidj in ber 3. $eit ein SBeitfprung redjtS anfdjliefjt,

7. ©er „SBałjerfdjritt" geftaltet fid) im 3/4*©aft  mit StedjtS*  
Ijodjgriff fo, bafj nadj einem ©djrittmedjfelfdjritt l. in ber 3. Beit 
ein fpopfertritt redjtS folgt,

8. gortgefetjteS ©djleifljopfen l. uub r. mit fpodjgriff l. ober r.,
9. 2 fflfal ©djottifdjpupfen Oon Ort medjfelt mit 4 ©djritten 

an Ort, ober 2 SOłal ©djottifdjpupfen OormdrtS medjfelt mit
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2 Słał ©djrittmedjfelgang ober 4 einfadjen ©aftfdjritten riidwdrtś, 
audj umgefeljrt;

lo. ©er „gluglauf" ober fogenanitte „cnglifdje ©djritt" feijt 
fdjoit grófjereś ©efdjid DorauS, um im fdjnelleren ©empo einen ©djneH= 
fauf in ber SSeifc auśjufutjren, bajj bie Ubenben ben ®oben fdjnell 
unb leidjt mit ben gnfjfpitjen berufjren, um im gfeidjmdfjigen ©afte 
beit fortfdjreitenben gufj mit abgefenfter gufjfpięe fdjnell oorjuftreden. 
©en ©aft Ijat ber Seljrer burdj Ipanbeflappen ober .gurttf alt regeln;

n. Sn gleidjer $eitfolge medjfeln 3 Slnlauffdjritte mit §odj= 
fliegen, wobei bie Ubenben nadj einem frdftigeit Slbftofj bent 
gufje fidj mit Slrmbeugen auffdjwingen, um einen Slugenbficf fort= 
jufliegen;

12. ©iefem §odjfliegett bei u fann man ein beftimmteś giel 
gebctt, inbem man ein §inberniś in bie Sreiśbaljn ftellt, baś ju 
uberfpringen ift. Stan faun baju 2 ©rfjWebefantcn benutjen, bie 
giterft in gcringcr (Sntfernung bon einanber aufgefteKt werben, biś 
man itadj unb nad) bie ?lbftdnbe erWeitert unb fo ben SBeitfprung 
mit gefdjloffenen giiBen nadj e'nem furjen ?lttlauf fteigern lafjt. 
Słan fann nadj einanber 3 Słał mit 9łedjtśljodjgriff unb ebenfo 
mit Sinfśfjodjgriff Ijintercinanber benfelben SBeitfprung iiben faffen. 
giir Słdbdjen Ijat biefe Iibung offenbar ctwaś Slnjieljenbeś unb 
jugleidj ft'rdftigenbeś; bodj empfieljlt fidj fiir Słdbdjen bic ©teigerung 
biefeś §odjfliegcnś nar auf SBeite, nidjt auf tpólje.

©er fieljrer wirb nun leidjt ermittefn fónneit, Weldje bon ben 
unter 1 — 12 aufgefiiljrten Ubungen mit 9łitdengriff (gig. 46) 
ober audj im ©tiifc (gig. 47) auf 2 ©proffen auśgefiiljrt merben fóttnen.

III. IBcwcgitngcit burdj bie toeiśbulju.
(Sinige Ijiibfdje Ubungśfdlle faffen fitfj bergeftaft am 9łunblauf 

orbnen, bafj bie ginjelnen ober 2 (SJegenitberfteljenbe mit ©efjett, 
fpiipfen, Springen ober gliegcn ben 9łuitblauffreiś burdjfdjiteiben. 
Seljmen wir j. 93. 4 Ubenbe an, bie fidj gcttau im Sebicrt gegen- 
iiberfteljen, fo Wcrbe ©leidjgriff an ober iiber eitter ber oberett ©proffen 
(je nad) ber Gfrófje ber ©urnfdjulerinnen) angeorbnet. 93ott biefer 
SluffteHung auś mógett nun folgettbe Ubungen burdjgenommen werben.

1. ©ie 2 Segenitberfteljettben tteljmen 4 ©aftfdjritte an ©rt 
mit Sinfśantreten auf, um bann mit 4 ©priingen auf bem linfen 
gufje (mit SinfśattśWeidjen) auf ben ©tanbort beś (Segeniiberś 311
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gelangett, meldje Sprungmeife bie Simie burd) jebe§malige§ frdftigeś 
SBeugcit ju unterftufjcn Ijaben. 91ad)bem fo biefe groeiten iljren 
Stanbort geiuecfjfett Ijaben, fiitjren fie ben (Segenfat} bamit au§, 
bafj fie mit 9led)t§antreten 4 ©ritte an Drt folgen laffen, um 
mit 4 Spruttgen auf bem redjten gitfje (mit 9Jedjt§au§meidjen) 
auf iljren Stanbort §urudgufpringen. Sn 16 $eiten mieberfjolt audj 
bas 2. ^aar taftgemafj biefen StellungSmedjfel. Statt ber 4 ©ritte 
an Drt fónnen audj anbere 53emegungśformen eingelegt merben; 
5. 33. 2 5D?al Sdjrittmedjfelgang Ijin unb fjer, 2 SDłal Sdjottifdj*  
ober SBiegeljiipfett.

819. 46. - - StS- 47.

2. ©er unter 1 befcfjriebene StellungSmedjfel mit 8infś= unb 
9łedjtgau§mcidjen famt audj toermittelt merben burd) 4 9J?al Salopp= 
ober Streujljiipfett.

3. SBdljrenb bei 1 unb 2 bag ©urdjfdjneiben be§ StreifeS in 
je 4 geiten erfolgt, fónnen bie abmedjfelnben ©Ijatigfeiten an uitb 
oon Drt audj an ben G/s=©aft gefttiipft merben, ittbent bie ®egen= 
iiberfteljenben 2 ©efdjritte SBiegegang iit 6 $eiten an Drt auf= 
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ne^men, um ben StellungSmedjfel burdj 6 (Spriinge, 6 SDZal Sreuj*  
Ijiipfen u. bergl. ju bermitteln.

4. ©ie UbungSfdfle unter 1—3 ertjalten nun eine Steigerung 
bamit, bafj ber (StellungSmcdjfel auf bemfelben SBege itnb nad) 
bemfelben SBedjfcl burd) §ittiiber*  uub Jęeruberfliegen im SBeuge*  
I)ang ber Slrme mit gefdjloffenen gufjen bemirft mirb, mobei 
namentlid) auf ein regelredjteS 9?ieberfpringen ju adjten ift.

5. ©er Sleifje nadj fdjmingt jebe Sinjelne auf ba§ oont fiefjrer 
gegebene ^eidjen burd) bett $rei§ nad) bem Stanborte ber ®cgen= 
iiberfteljenbcn (bie burd) ©eitmartStreten jpiatj ju madjen Ijat), urn 
Ijier (Sliiden gegen bie SreiSmitte) ftetjen ju bleiben. ©er Seljrer 
fann mit Baljlen 1, 2, 3, 4 bicfeS Jpittuberfliegcn regeln, unb ba§ 
3uritdfliegen in umgeteljrter golge mit 4, 3, 2, 1 oeranlaffen.

6. ©ie Ubung biefeS ^iniiber*  unb .guriidfliegenS unter 5 
fattit aud) oljne Sluftreten jenfcits geftaltet merben. ©er Scljrer 
mirb leidjt ermitteln fonnen, meldje bon ben borgebadjten UbuttgS*  
fallen im §ang ober <Stiitj auf ben Sproffen jmeier fRunblauf*  
ftrange auśgefiitjrt merben fonnen.

IV. $erbiitbititgeit ber Dlitiiblflitfiibitngcn nadj beit bcrfdjiebeneit 
©riffartcit nnb beit Spring*  ttttb Sdjwitigridjtititgctt.

©ic ©urnfdjulerintten merben balb bie gertigfeit erlangen, bei 
iljren Ubungen fcfjnell mit ben berfdjiebeiten GJriffarten am 9?unb= 
lauf ju medjfeln. ©ie Slufgabe be§ ©uritleljrerS bleibt e§ alSbann, 
namentlid) ein gemiffeS ©leidjmafj in bem £inf§ unb 9ledjt§ be§ 
fpocfjgriffcS IjerjufteUen, biefen audj mit bem (Sleidjgriff ebenmafjig 
medjfeln ju laffen. ©iefe ftjmmetrifdje .gufammenfłelluttg ber 9lunb= 
laufiibungen lafjt fidj am geeignetften an bie ©aftDerljdltniffe ber*  
jenigen Sieber fniipfen, meldje bett ©urnfdjulerinnen fdjon bei 
iljren Sleigenfdjreitiiitgen befannt getoorben finb. Sinige ffieifpiefe 
mógen bieS erlautern.

1. Sm Slnfdjluffe ait baS ben ©djulerinnen befannte SSolfS*  
lieb: „Seife jieljt burd) mciii ®emiit" follen folgenbe Ubungen 
alfo jufammcitgeftellt merben:

a) 2J?it flłedjtSfjodjgriff erfolgt ju jebem ber 4 erften ©afte 
linfS breiteiliger ©djrittmedjfelgang uub in ber 4. $eit ein Sprung 
bormartS auf bem redjten
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b) ©aSfelbe mieberljolt fidj ju ben folgenben 4 ©aften mit - 
SinfSljodjgriff unb ©prung linfS;

c) 5D?it ©leidjgriff an einer ber oberen ©proffen erfolgt ju 
ben 2 folgenben ©aften im 9tnfdjhifj an je eine SSiertelnote: 
4 IDfal ^reujfjiipfen linfS fjerum uub ju ben meiteren 2 ©aften 
redjtS fjerum;

d) $u ben folgenben 2 ©aften beSSiebeS gefdjieljt bei 9łedjtS = 
Ijodjgriff „©pringlauf" ober „englifdjer <Sdjritt“ (ju jebem ©Hertel 
1 ©djritt), maS ebenfo bei SinfSljodjgriff mieberljolt mirb.

2. (Sine meitere gufammcnfteUung nadj benfelben ©aftberljalt= 
niffen marę etma folgenbe:

a) SJJit SłedjtSfjocĘjgriff ©prunglauf, ju jeber SBiertelnote 
1 ©djritt;

b) ©aSfelbe mit SinfSljodjgriff;
c) SJfit ©leidjgriff ©Sicgeljupfen l. unb r. gleidj unb mit 

?(b= unb 3ufefjren;
d) 93ei (SJleidjgriff an einer oberen ©proffe medjfeln nadj 

4 ©aftfdjritten an ©rt SreiSfdjmung jitm fpalbfreiS linfS fjerum 
in 4 $eiten, nnb ebenfo nadj 4 ©djritten redjtS fjerum.

3. (Sine britte 33erdnberung fónnte alfo Ijergeftcllt merben:
a) Śei 9?edjtSljodjgriff medjfeln 2 Slfal ©djrittmedjfelgang 

mit 4 90?al ©pringlauf ju ben erften 4 ©aften;
b) ©aSfelbe mieberljolt fidj mit SinfSobergriff;
c) ©em SUfittelfatje beS SiebeS: „Śtling IjinauS" fdjliefjt fidj 

6 5D?a! ©aloppljupfen linfS fjerum an, maS fićE) audj mit redjtS 
mieberljolt;

d) ®ei ®leiefjgriff auf einer ©proffe fdjliefjen fidj ben lefjten 
4 ©aften an: 2 9D?al SBiegefdjreitcn linfS unb ©prung redjtS, 
unb ebenfo 2 90?al ©Siegefdjreiten redjtS mit ©prung linfS.

Se nadj bem ©afte unb ben rtjtjtljmifdjen 23ertjdltniffen anberer 
ju Ułeigenfdjreitungen geeigneter Sieber fbnnen nun aud) anbere 
fBcmegungSforrnen mie ©djottifdjtjupfeu, ©djmenffjopS unb bergl. 
jufammengeftellt itnb in ben berfdjiebeneu GJriffartcn burdjgeiibt 
merben. ©o murbe j. baS uuferem IBudje einberleibte £ieb: 
„3J?idj jiefjt’S IjinauS" ju einer SBerbinbung bon SBemegungSformen 
?lnlafj bieten, benen ber 2/4=©aft ju ®ruube liegt, mie ©djritt= 
medjfelgang, ©djottifdjtjupfeu, SSiegeljiipfen u. bergl. m.
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4. 9(n ber Wageredjten ©oppelleiter:
a) §attg im Speidjgriff, Sammgriff unb Bwiegriff an einem 

§o(m;
b) Ipangeln im fRiftgriff an einem §olme feitwdrtg redjtg 

ober linfg, Wobei redjter ober linfer ?(rm in fleinen Spanugriffeti 
borgreifen;

c) §ang im Speidjgriff an beiben Seiterljolmen unb $Bor= 
unb Siiicffdjwingett bei geftredten unb gefdjloffenen SBeinen.

5. iBerbinbung bon SBiegegang uitb Sreujljupf in ber SScifc, 
bafj j. ®. linfg SBiegegang in 3 geiten gefdjieljt unb in ber 
4. 3eit 1 Sreujljupf ttacfj redjtg, banit SBiegegang redjtg unb 
1 Sreujljupf nadj linfg unb im SBedjfel fo Weiter.

6. Stabreigen. ©ie Ubungen mit bem furjen ^oljftabe 
neljmen beim SJidbdjcnturnen ciite Ijolje Stelle eiit ioegen ber Gin= 
wirfttng berfelben auf (Sntioidelung ber <Sdjulter= unb 9?iiden= 
mugfeln, bon beren Srfrdftigung eine gute §altuitg beg ©berfdrperg 
wefentlidj abfjdngt ©ie baburd) bermittclte SUugfeliibung ift ju= 
gleidj feine iiberiitdjjige, fonbern eine fiir HUdbdjen gerabe angemeffene. 
Silan ioirb aber bie (Srfaljrtuig madjen, bafj biefe nu^lidjen Stab= 
iibuitgen bei bcit SDldbdjeit nidjt befonberg beliebt finb, Weil fie 
bann etwag Spaitttenbeg unb Slnftrengenbeg Ijaben, wenn fie ridjtig 
auggefiiljrt Werben; b. Ij. mit bdllig geftredten Slrrnen unb feftem 
Slnfaffen beg Stabeg, namentlidj bei bett Stabuberfiiljrungen (SBenben).

©a Wirb eg nun befonberg barauf anfommen, biefe faft utt= 
entbefjrlidjen Ubungen iit einer gefdlligen $orm auftreten ju laffett, 
ju wcldjem 3luede biefelben jufammengefafjt Werben ju fórmlidjen 
Sleigetifdjreituitgcti ober Slabreigett, wie baju unter 2eft. 27 eine 
Slnbcutung gegebett Worben. SDlufif unb ©tjmnaftif finb bie beften 
SSerbiinbeteit fiir bie Weiblidje ©uritfunft, unb bie mufifalifcfje 
Orbnung ber Stabubungen crleidjtert namentlidj bie gleidjmdfjige 
Ubung ber redjten unb linfett Seibegfeite.

@g mógen Ijier einige iBcifpielc foldjer Stabrcigeit eigeng 
augefiiljrt werben, Wottadj bic Weitcre SBerWenbung foldjer fdjott 
geiibter Sleigenfdjreitungeit jur SSerbittbung mit bett Stabiibuitgeit 
gejeigt wirb.

1. ©ag £ieb: „§attb in §anb mit Sattg unb Slang" eignet 
fidj jur SBerbinbung mit folgenbett Sdjreitungcit itnb Stabubiutgeu, 
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bei beiten bie ©djiilerinnen eine Slufftellung einjuneljmen Ijaben, 
luelcfje baS unbeljiiiberte fpantieren mit bem Stabe móglidj rnadjt.

a) 3Sor= unb Stiidmogen mit je 4 ©djritten (Sinfśantreten) 
mirb mit Sinfśum! jum ©eljcn im fireuj in 32 geitcn boUenbet, 
jo bafj bie erften 8 ©afte boś Siebeś baju auśreidjen. Sin bic 
4 Wierteł eineś jebeii ©atteś mirb baś Ubcrfiiljren beś ©tabeś mit 
beiben geftredten Slrmeit abioedjfelnb riid= uitb bormdrtś gefniipft.

b) gur bie folgenbeit ©afte beś Siebcś mirb eitte ©djreitung 
angefdjloffen, meldjer ebenfaUś ber 4/i=©aft ju ©ruitbe liegt: 1 ®e*  
fdjritt SSiegegaitg l. in 3 geitett unb Siieberljiipfen r. in ber 4. geit, 
maś fidj 3 £Dćal mieberljolt. ©iefer ©djritt- unb ©prungmeife 
fdjliefjt fid) beim Sinfśantreten baś ©tabuberfuljren mit bem linfen 
Slrme an, mdljrenb jum SJieberljupfen in ber 4. geit ein fdjmung= 
fjafteś SSorfuljren mit beiben Slrmen gefdjieljt. ©er 4. ©aft bient 
ju einer Słnljepaufe, bamit fidj bic ©djulerinnen fammeln fonnen 
jum SBedjfel berfelben ©Ijatigfeiten mit Ołedjtśantreten uitb SiecljtS 
itberfiiljren 3 SJSal; ber letjtc ©aft ift ^aufe. ®ei ber SBieber» 
Ijolung beś fiicbeś bis jum Gttbc folgt mieberum (SJeljeit im ftretij 
mie oben mit OłedjtSantreten unb Sledjtśbreljcn. ©aś (jJanje 
mirb juerft gleidj (l. u. r.) unb bann mibcrgleidj auśgefiitjrt.

2. ©ie unter Seft. 23 befdjricbene Sicigenfdjrcitung im Sln- 
fdjluffe ait ben ^aitoit: „Srmacljt ifjr ©djlafer brinuen" mirb alś 
©tabreigen iit folgenbcr SBeife auśgefiitjrt:

a) gum S3or- unb Sludmogeit mit @etjen im Ślreuj erfolgt 
baś ©tabuberfuljren mie bei 1, a.

b) Sludj junt SBicgefdjreiten mit Slieberljiipfcn fdjliefjt fidj bie 
©tabfuljrung an mie bei 1, b.

c) ©aś junt 3. ©eile beś Staitonś auftretenbe SBiegeljiipfeu 
l. uitb r. mirb am geeignetften mit Stabneigen I. uub r. ber= 
buitben, mdljrenb junt Slrcujljiipfeit ber ©tab mit geftredten Slrmen 
fjodjgeljafteit mirb, mie bei gig. 12, S. 238.

3. Sin Slnjdjluffe ait bie ©aftberljdltniffe beś Siebeś: „©er 
fflłai ift gefommeu" mógen bie bort bejdjriebenen Oteigenfdjreitungen
jum 1.53erś mit beit ©tabitbungen alfo berbunben merben. SBatjrcnb 
beś ©djmenfljiipfcnś mirb ber ©tab juerft bor bem Seibe 
um ju bem SBiegefdjritt rtidmdrts gefiifjrt ju merben. 
beś nun in anberer Ulicljtiing fidj mieberljolenbeit 
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wirb ber ©tab tjinter bem Seibe gctjalten, um ju bem angcljaitgteit 
SBiegef djritt mit ber bem auśfdjreitenben $ufje entfyredjenben Ipattb 
mieber borgefiifjrt ju merben. 311 ‘3ent eiitfadjen 9Biegefdjreiten 
erfolgt ju bem (SJefdjritt linfś Uberfiitjren beś ©tabeś linfś riid= 
mćirtś unb jum redjten (SJefdjritt Uberfiifjren redjtś oormdrtś. 
giir beit ©djtufjfatj beś Siebcś mirb ber ©tab mdljrenb beś 
©djmenfljiipfenś mit geftredten Slrmen iiber bem Śłopfe geljalten, 
um beim SSicgefdjreitcn junt Stabneigen abgefenft ju merben.

SBenn biefe 93cif|)icte oon ©tabreigen barauf beredjnet finb, bafj 
bic ©urnfdjutcriitnen babei ©aft unb SDłelobie fidj junddjft nur ju 
benten Ijaben, fo mirb bie 9luśfuljrung audj fo ju orbueit fein, mo= 
nadj etma nur bie Ohtljenben uitb fjitfdjauenben ben ®efang mirflidj 
anftimmen unb fo baś ©urnen unb baś ©ingen abmedjfetnb oon ber 
§alftc ber ©urnflaffe tibernommeu mirb. 93ei nidjt ju anftrengenben 
©tabiibungcn fbnttett audj bie Ubenben felbft fidj am Stngeit 
betetligen.

40.
1. Drbnungśiibuitg: Sinige 9Ibdnberungen beś 9cebeit= 

reiljenś, fomie beś 93or= unb §intcrjieljcnś:
a) ©ie in ©tirn ftetjenben 93iererreifjen follcit fidj burd; 9?cbcn= 

reiljen redjtś in ber SBeife umfetjen, bafj fie nadj ber Umfcfcung
/ 2 nDC^ nuf bemfelben fteljen, ben fie Oorljer ein=
o—itaijmcit. Sś mirb j. 93. geboten: IRebenretfjen redjtś, 

bie gufjrertnnen jieljen feitmartś linfś.
©ber 9lnrcitjen redjtś, bie gutmerinnen jieljen linfś, ober 

9Sorjietjen linfś, bie giiljrerinncn jieljen riicfmdrtś; ober fpinter*  
jieljen, bie giitjrerinnen jietjen Oormdrtś;

b) 93eim 9?cbenreitjen unb 9Sor= unb Ipinterjietjen fann eitte 
93erdnberung in ber SSeife eintreten, bafj abmedjfefnb bie eine ber 
©djulerinnen oor, bie anbere tjinter bic giitjrcrin, ober feitmartś

_ _. . . . . . . . __ linfś unb redjtś jieljt.' 93ei ©tellung in
° ©tirnreiljemirb j. 93. geboten: Sinfśretljen

" mit fjinten unb Oorn 93oriiber jietjen!
93ei ?lufftetlung in gtanfenreitjen tjeifjt eś bann redjtś uitb 

linfś 93or= uitb Jpinterjiefjen;
c) ©aś SJeiljen mit ©urdjfdjldngelit ber 9lbftanbe. 93ei offener 

in ©tirn fteljenben 93iererrci(je mirb j. 93. geboten: SRebcnrcitjen
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redjtS (©oriiberjieljen bor ben giifjrerinnen) mit rećfjtS (Sdjlaugelit'
morauf bie $meite ber 9ieilje in einer 9lab= 
linie bie Cśrfte umfreiSt unb banadj bie

Ubrtgen um bie Steljenbeit folgen.
©a§ ©eginnen be§ SdjldngelnS fur bie Sinjelnen mujj in 

beftimmten .geiten, etma nad) 8 Sdjritten, feftgefetjt merben unb 
fann mit Saftlauf, Sdjottifdp unb ®aloppl)iipfen ju gefalliger 
©arftellung fommen. ŚaSfelbe gefdjieljt aud) beim ©or= unb 
fpinterjieljen mit linfg ober redjtg $reifen.

2. £>angubungep an ber mageredjten Seiter:
a) fpangeln jum Seitfpannfjange im dłiftgriffe an einem 

§olme, inbem au§ bem Sdjlujjtjange (fpanbe ualje bei einanber),, 
abmedjfelnb bie redjte unb linfe fpanb in fleinen @riffen immer 
meiter auSeinanber*  unb bann mieber juriidgreifen.

b) SBcdjfel be§ SpeidjgriffeS an beiben §olmen mit Sliftgriff 
an einer Sproffe;

c) §ang an ben fpolmen ober Sproffen unb Sridjterfdjmingen 
mit gefdjloffenen unb geftredten ©einen, unb ©eteiliguug ber fpiiften 
unb bc§ 3łiidgrate§.

9?eben ben tjierbei beteiligten SlrmmuSfetn merben borjugSmcife 
bie SDługfelpartien an ben §iifteu, am ©eden unb an ben Senben 
in Sljdtigfeit gefejjt (fielje 36).

Slujjer ben fdjon angefufjrten geraben, inneren unb fdjiefen 
©audjmuśfeln fommt bei bem ridjtig auSgefutjrten Sridjterfdjmingcn 
folgenbe ©ZuSfelreitje jur Ubung: ber grofje SenbenmuSfel (M. psoas 
major), ber innere ©armbeinmuSfel (M. iliacus internus), bie brei 
Sefdjjmuśfeln, ber grofje, mittlere unb fleinere (M. glutaeus maxi- 
mus, medius unb minimus), ber birnfbrmige SDluSfel (M. pyri- 
formis), ber obere gmilliiigSmuSfel (M. gemellus superior), ber 
gerabc Sdjcnfelmugfel (M. rectus femoris), ber eigentliclje SdjehfeU 
muSfel (M. cruralis), ber dufjere itnb innere bidę Sdjenfelmuśfcl 
(M. vastus externus unb internus), ber dufjere ©erftopfungSmu§fel 
(M. obtucator externus), ber furje unb grofje anjieljenbe SJłuśSfel 
(M. adductor femoris longus, brevis unb magnus). Sie lepton 
brei ber angefuljrten 5D?u§feln erfdjeittcn beim meiblidjeit ©efdjledjte 
megen ber ©reite be§ ©eden§ unb ber Slurje ber Sdjenfel ftdrfer 
entmidelt al§ bei ©ainnern.
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d) Ipangefn burd) bie Sdnge ber fpoline ober mit 9Beiter= 
greifen an ben ©proffen bei uerjtplungenen gupriften, inbem ficf) 
bie Unterbeine freujcn;

e) §ang mit Spcidjgriff an 2 Sproffen ber Seitcr, mobei 
eine Sinic bon einer Sdjultcr biś jur anbern paraflef mit beit 
Seiterpolmen Iduft, fpater aud) SBeiterpangeln in biefem ®riff;

f) fpangefn in ben berfdjiebenen Ipangartcn, meldje an ben 
fgolmen ober ©proffen julaffig finb;

g) @rft bei eiuiger Ubung unb ©idjerpeit ift mit Sorfidjt 
beim 53or= unb IRudfcpmingen eiit beibpanbigeś SBeitergreifen (juerft 
bei jebem Sorfdjmunge) ju berfudjen;

li) Sluś bem ©tredpange jiept fid) bie ©djiilerin burd) Seugen 
ber Slrme fo iii bie Ipótje, bafj Ober- unb Unterarm balb einen 
ftumpfen, balb einen redjten, ober fpipen SBinfel ju einanber 
bilben. Shtr ift im Sfnfange bei jebem Ipangmedjfel eine ifSaufe ju 
madjen.

3. Sluf einer ©cpmebeftange ift baś Sluślueidjen bergeftaft 
ju iiben, bafj bie fid) begegnenben ©djulerinnen in Sorfdjrittfłellung 
fo gegeniiber treten, bafj j. S. bie linfen ^iufje wiit beit inneren 
kanton napę an einanber gefetjt merben. Seibe erfaffen fidj leidjt 
am Dberarm. Sluf ein gegebeneś geidjen, etroa mit Bdljlen, fdjmingt 
eine jebe ben redjten gufj im Sogen um ipre ©egnerin jum 
SBeiterfćpreiten auf ber anberen Ipalfte ber ©cpmebeftange.

4. „ ®aloppmaljen" ift eine bem ©cprittmecpfelpupfen 
apnlidjc Semegung, meldje auś 2 ©alopppupfeit redjtś fcprdg bom 
mdrtś unb 2 berfelben linfś beftept, mdljrenb meldjer eine ganje 
©repung redjtśum erfolgt. Senadjbem jeber §upf in einer $eit 
gefcpicpt, erfolgt ein ©aloppmaljeit redjtś unb linfś jc in »/s Beit; 
menn bie beiben erften ©ritte fombiniert merben jebodj nur in 
2/8 B^it. ©anadj fonnen mit ber ©cprittmeife 6 ober 4 ©aft= 
fdjritte in SSecpfef treten.

5. ©aś ©aftlaufen mirb jo georbnet, bafj nadj 8 ©djritten 
Bepenlauf mit 4 Saufftpritten an Drt eine ganje ©repung linfś 
gemadjt unb bann ber Sauf fortgefept mirb, morauf nadj 8 Sanf= 
fcpritten mieber eine ©repung recptśum gefcpiept.

6. Sn bem Spptpmuś ber befannten ©prolienne mirb im 
Umjuge ©cpmenfpopś linfś in 3 Beiten itnb bann gleidjfaffś linfś
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(sdjrittmedjfclgang in 3 geiten in SBerbinbung gefetjt, ma§ ebenfo 
im SBedjfef nadj redjtS eintritt. SBenn fid) babei bie ifśaare riic& 
lingS mit Derfdjranften SIrmen faffen, fo fann ber SteHungSioedjfel 
eingelegt merben. SBeim freien ®ange mag ber 1. ©djritt be§ 
©djmenffjopS mit 9(u§fdjneHen be§ entfpredjenben ?(rme§ Oerbitnbeit 
merben:
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jum Sdjmentfjopg unb Sdjrittjmirbeln naci) aufjett (wic bei 22), 
morauf fidj bie if?aare mit 6 Sdjrittcn mdfjrenb be§ 3. unb 4. 
©atteS naljern, um mit Śtreujung iljrer Sanglinien in bcit folgem 
ben 2 ©aften SdjmenftjopS unb Sdjrittjmirbeln nadj ber anberit 
Scite auSjufuljrett. Sm SBedjfel mit 6 ©aftfdjritten tritt bie 
Ubung bon ncuent cin.

41.
1. Umjug ber $aare mit Slntreten ber aufjeren gitfje jum 

©aftgang. Sn 8 3eiten mirb nadj aufjett unb innen im 3’^jad 
Sdjrittjmirbeln unb SSicgcljitpfen fo toerbunben, bafj ftatt be§ 
3. SdjritteS beim Sdjrittjmirbeln SBiegeljiipfen iit 2 ,$eiten erfolgt. 
SJłit 8 Sdjritten jiefjen bic $aare meiter uitb bie Semegung nadj 
artfjett unb innen erfolgt bon neuem.

2. ©ie Sanie, moran im greiett ber fRunblauf angebradjt ift, 
famt mit bett baran befeftigten .gapfen jtt ganj jmedntdfjigen
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Steigiibungen OerWenbet werben, bie natiirlidj nur biś ju mdfjiger 
§olje auSjubeljnen finb. ©aś Sluffteigen gefdjieljt entweber in 
gcraber Sinie, inbem bie fpanbe abwedjfelnb mit Śtammgriff bie 
nddjfte Ijdfjere Sproffc erfaffen, ober in einer Spirallinie um bie 
Sdule (<5ig. 48). ©ie le^te Ubung fann baburcf) etwa§ fdjwieriger, 
aber audj aKfeitiger iibenb gemadjt werben, bafj bie redjte ober
linfe §anb ben tjoljer gelegenen Bapfcn 
ergreift unb bie Ubenbe fidj beim 
SSeiterfteigen unter bem Slrine burdj= 
winbet. ©ie §anb, unter weldjcr fidj 
bie Ubenbe burdjwinbet, barf nidjt 
efjer loSlaffen, ais bi§ bie anbere ben 
folgenben 3aPfen erfafjt Ijat.

3. 9D?it beit Stdben laffen fidj 
folgenbe jwedmajjige Sdjieb= unb 3ietj= 
ubungen oorneljmen. ©ie Sdjiilerinnen 
treten in 2 Słeifjen einanber fo gegen= 
iiber, bafj bie Stabenben auf ben 
Ofoben gefenft nalje an ber gufjfpi^e 
ber ©egeniiberftetjenben ju fteljen 
fommen. Sine Sebe Ijalt iljren Stab 
am @nbe mit ber redjten §anb. 
2luf ein gegebeneś geidjen gefjen alfę 
Sdjiilerinnen burdj fdjnelleS Seugen 
jum Sitjljoden nieber unb erfaffen 
mit ber freien Jpanb ba§ anbere 
Stabenbe iljrer ©egnerin. 9Jiit ®ow

8ig. 48.

fdjrittftellung linf§ ober redjt§ nimmt eine Sebe fefte Stellung unb
beginnt mit oorgeneigtem Dbcrfbrper unb riicfwdrtS geftredten 
Slrmen ein gleicfjmdfjigeS SSorwartSfdjieben unb gortbrangen ber 
Gfegnerin. 93ei einiger Sidjerljeit werben bie Stdbe anfwarts etwa 
in Slopfljblje geljalten unb ba§ Sdjicben beginnt mit gcbcugten 
Slrmen. 2Bie ba§ Sdjieben, fo ift aud) bas Bieljen anjuorbnen.
Wlit bem gicljen ift $reifen jur Sffiitjle ju Oerbinben, inbem 
fidj bie Sdjiilerinnen mit ben giifjen gegen einanber ftemmen unb 
im fdjitellen, aber iibereinftimmenben ©afttreteu bei gaffung mit
ben. Stdben jur IDiiitjle im Sreife Ijerumbreljen.

Stoff, SBcibt. Suntfunfi. 4. Sluft. 24
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4. ©er Śtniemippgang ift mit bem breiteiligen ©djrittmedjfeU 
gange fo 511 Oerbinben, bafj j. 93. Dor bem (SJefcfjritt nadj linfś 
erft Sniemippen redjtś, bann beim ©efcfjritt redjtś erft Śfniemippcn 
linfś erfolgt unb fo bie ©djrittmeife in 4 geiten auśgefiiljrt mirb. 
£Bei einiger Ubung mirb in 3 $eiten mit bem Sniemippen aud) 
jmeiteiliger ©djrittmedjfelgang in SSerbinbung gefetjt.

5. 9Jiit bem fleinen ©cfjmungfeile mirb SSiegefjupfen nad) 
linfś unb redjtś mit Unterfcfjmingen, jebodj fo auśgefiiljrt, bafj nad) 
jebem ©eilfdjmingcn unter ben giifjcn nod) einś feitlingś Oon ber 
Ipiipfenben mit Seriiljrung beś Sobenś Dolljogeit mirb.

6. Sn bem 9Ujljtljmuś beś ©oppelfdjottifdj folgen 2 ©djritte 
linfś unb redjtś, fobann 1 ©djottifdjljupf in 2 geiten; in dljnlidjer 
SBeife medjfelt mit 2 ©djritten jmeiteiliger ©djrittmedjfelgang, 
SBiegegang in 2 $eiten ober SBiegcljiipfen. JBcim Sebraudj eineś 
mufifalifdjen Suftrumenteś merbe bie Ijier folgenbe SDłarfdjmeife 
baju gefpielt, inbem jum 1. ©afte bie 2 ©djritte unb junt
2. ©afte bie betreffenbe ©djritU ober ^iipfroeife unb fo im ©Sećfjfel 
meiter folgeit. ©aś ©oppelfdjottifdjtjupfen felbft fann gleidjfallś 
mit ber ©Seife jur ©arftellung fommen.
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Ubungen am Steigebrett. Set ben Ubungen am ©teige® 
brett erfaffen bie ©djiilerinnen bie Srettfanten unb fteUen bie 
giijje in ber 3toangśbret)ftellung fo auf baś Steigebrett, bafj bie 
inneren gufjfanten baś ©teigebrett beriiljren. ©iefe Ubungen in 
ber gwangśftellung Ijaben fiir jungę SJlabdjen iljre Sebeutung fur 
ein normalcś SluśWdrtśftellen ber gitfje beim (teljen. ©ie Ubungen 
finb jiemlid) einfadj:

1. ©ritt auf ber unterften Srettlatte unb ®nie= unb gufj’ 
ioippen im ©tanbe auf einem Sein, mdljrenb baś ftanbfreie Sein 
geftrecft feitmartś ju tjalten ift.

2. ©tanbtoedjfel mit ©prung auf ben l. unb r. ?5ufj.
3. Sluffpringeit beiber giifje ober eineś gufjeś auf bie unterfte 

Srettfante im SBecEjfel mit ^inabfpringen auf ben gufjboben.
4. Sluf= unb Slbfteigen mit Śorftellen beś l. ober r. gufjeś 

bon Sproffe ju ©proffe ober mit Uberfteigen einer Sproffe; erft 
langfamer, bann fdjneller (gig. 49 ®. 372).

5. 2luf= unb Slbtjiipfen mit beiben giifjen ober mit einem gufje.
24*
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gig. 49.

SJurnreigen.
?llle grci= unb Drbnungśubuitgen, weldje 

biśljer in mannigfadjcr SBerbinbung fiir ben 
$wed tnrnerifdjer Sluśbilbung ber Einjelnen 
Wie ber ©cfamtljeit burdjgcarbeitet Witrbcn, 
muffen auf letjter Stufe eine foldje @cwanbt= 
Ijeit unb greiljeit ber leiblicljeit (SJebdrbung 
juwegebringen, bafj ber ©urnunterridjt immer 
meljr ben Eljarafter beś fdjutmafjigeii uitb 
ftrengen IBetriebś Oerliert unb bagegen beit 
beś Spieleś unb ber tunftoollen Sewegung 
annimmt. ?(. Spiefj ift ber Erfinber jener 
jWedmafjigcit iibungen, bie im „Słeigen" iljren 
®ipfel= unb §óljcpnnft erljaltcit. ©ie Eiit= 
jeltten Ijaben burdj bic ©uritfdjule iljre ©urdj= 
bilbung fo Wcit erljaltcit, bafj fie nuit fdljig 
finb, in fitnfWollem gufammenwirfen mit bem 
Elanjcit iljre cigcne funftlerifdje Sdjuluttg an 
ben ©ag jtt legen. ©ie gebadjten iibungen 
finb bann felbft nidjt meljr fonbern
fie bienen einer fiinftlerifdjen ©arftellung im 
Einjelnen wie in ber (Sefamtljeit;

Unb auś ber itrafte fet) on toereintem ©treten 
(Srtjebt fidj toirlenb erft baś mafire Men.

©en 9ieigen bejeidjnet Spiefj felbft a. a. £). „alś bie ®c= 
ftaltung itnb ©rbnung beś Sanjen, waljrenb ©anj bie SeWegungeit 
Einjelner ober einjelner Sliebertutgeit Oon foldjen bebeutet. gafjt 
man barum meljr baś Spici beś Saujen, ober metjr beś Einjelnen 
iitś ?(uge, fo Wirb im erften g-aHe mit „Dłcigcit", im jWeiten gallc 
mit „©anj" bie gleidje Sadje, Wenn aud) nadj Ocrfdjiebeneit 
jieljuitgen Ijin begriffen. Sowoljl unter 9leigen alś audj unter 
©anj Wirb ftetś ein foldjeś ScWcguitgśfpiel Oorauśgefefjt, bei 
Weldjem ber ganje 9ieigcnfórper ober bie Einjelne jugleidj eine 
funftlerifdje ©arftellung ju uolljieljen (jat. Eiitc Igauptaufgabe 
aller barftellenbcit Sunft ift nun, baś blofj Słatiirlidje unb 2Bill= 
fiirlidje an ©efetje ju binbett, baś gtoedmajjige mit bem Sdjoiteit 
fo ju oercitten, bafj eś fidj in ebler greiljcit entfalte". ©ie Sieigcit,
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Welcpe in georbnetem SSecpfel Derfcpiebener ®aitg*,  £auf= uitb 
Jęiipfarten unb ©rbnitngSubungen beftepen, muffen an ein beftimmteS 
Beitmap gebunben Werben, jo baji bie Derfcpiebenen SeWegungett in 
gleicpen .geitabfcpnitten auftreten unb ficp wieberpolen. ©ie SRufif 
ift bann ganj geeignet, aitcp pier bie Drbnung ficpern 311 pelfen 
itnb greitbe unb Suft an ben Ubungen 311 beleben. (Sittlueber 
fiipreit beim 9?eigert bie Słupenben ben Sefang ju ben Ubuitgen 
be§ fleineren SfeipenforperS ait§, ober e§ fingen alle bei ber gemein*  
jcpaftlićpen ©arfteUung. ©ie ©aftagnetten finben babei paufig 
SlnWenbung. 2Sir laffen aucp pier einige Stetgeniibungen nacp ber 
iBearbeitung Don Spiep folgen.

42.
1. SUepr al§ SSoriibungen folgen pier Słeipeitutnjuge, benett eitt 

®epett im 4/4=©aft 311 ©rttitbe gelegt mirb. ©ie 12 ©eilnepmerinnen 
ftepen in einer ffjtanfenreipe unb fittb 311 3 SSiererreipen, biefe Wieber 
3U 6 ^Weierreipen abgeteilt. ®eim Um3uge linfS auf bem UbttngS*  
raume folgt pinter einanber in je 8 feiten: 8 ©aftfćpritte — linfS 
Slebenreipen 3U $weien — linfS Slebenreipen 31133ieren — śpintergiepeit 
junt Slufreiljen ber ijSaare — Slebenreipen ber Sinjelnen — fo bafj 
bie Umfepung in 40 $eiten gefcpiept. Sft bie Slbteilung mit 8 ©aft*  
fcpritten in Sinie weiter ge3ogen, fo folgt ®egett3ug 3ur $ette recptS, 
ber itt 24 feiten gefcpiept. Um bie beftimmten ^eitabjcpnitte 311 
bejeidpnen, folgt 311 jebem erften Don 8 Sćpritten ein ®lapp mit 
Saftagnetten. SBie im ®epett, fo ift biefer einfacpe 9?eigenum3itg 
aucp im Saufeit, ober im SBecpfel mit ®epen uub Saufett au^ufiipren.

2. ©ie i£aare jiepen auf ber Um3itgSlinie, inbem jebe ®in3elne 
ben ©aftfcpritt mit bem nacp aupen ftepenben gufje beginnt, alfo 
bie SittS mit bem recpten, bie $Wei mit bem linfen. Sltfjt Ścpritte 
Werben fo auSgefiiprt, bap je ber erfte Don Dierett Don Eaftagnetten*  
flapp begleitet ift. Sn ben folgenben 8 geiten gefcpiept ein ScpWettf*  
pops unb ein Seitritt nacp aupen, itnb ebenfo nacp innen. Sfłacp 
wieber eingelegten 8 ©aftfdjritten erfolgt ^affung ber ijSaare mit 
DorlingS Derfcprdnften Slrmen unb jugteidj 2 SJlal Scpottifcppupfen 
DorwartS itttb ebenfo riicfwdrts itt 8 geiten. Silit Seprtmacpen 
beginnt biefer in 32 feiten auSjufuprettbe 9łeigemtnt3ug im an*  
gegebenen SBecpfel Don nettem.
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3. Sn gleidjer SSeife folgt Umjug ber mit gaffung Oerbunbenen 
ifjaare, ber mit 8 ©aftfdjritten beginnt, morauf 4 Sdjottifdjtjiipfe 
fo auśgefiitjrt merben, baf? bie $£aare mdljrenbbem eine ganje 
Sdjmenfitng aitSfiifjren, bei meldjer juerft bie Grfte bie ©refjadjfe 
bilbet, itnb bie gmeite bei iljrer iBemcgung eine $rei£linie burdj- 
jieljt. 9?adj 8 (Sdjritten bilbet nun bie $meite bie ?ldjfe bei ber 
Sdjmenfung unb mieber nadj 8 Sdjritten fdjmenfen bie Sgaare um 
itjre SRitte mit 2 Sdjottifdjljupfen nadj redjt§, mit jmeiten nacf) linf§,

morauf mit Sleljrt nadj innen bie Ubung iit 48 Seiten mieber Oon 
ncuem beginnt, nur mit ber Umanberung, baj? beim erften SBećfjfel 
nun bie gmeite bie Sldjfe bilbet unb audj bie itbrigen SBcdjfel 
umgefeljrt auSgefiifjrt merben.

4. fficiirt Untjuge mie unter 2. folgeit nadj 8 ©aftfdjritten
3 ©alopptjiipfe unb Seitritt in 4 .Seiten nadj aufjen unb ebenfo 
mieber nadj innen, mobei ben Slrmen eine ©tjdtigfeit in ber SSeife 
jugeteilt mirb, baf fie beim GJaloppieren nadj aufen Ijodjgeftredt, 
nadj innen fpanbe auf Jpiiften ju Ijalten finb. Su ic^em Seitritt 
erfolgt ein ftlapp mit ben Gaftagnetten ober ben §anben.

5. Umjug mie unter 2. 9?adj 8 ©aftfdjritten erfolgt Sreuj= 
jmirbeln unb ein §iipf ttacf) aufeit in 4 Seiten, bann ebenfo nadj 
innen. ©er §iipf ift mit Śllapp ber Gaftagnetten unb Slrmljeben 
ju Oerbinben. 5Iuf bie 8 ©aftfdjritte folgt nun Sprung jur 
©auerftellung in 4 Seiten auf bem nad) aufjen fteljenben Seine 
unb ebenfo auf bem nadj innen fteljenben. ©abei ift berjenige 
Slrm, meldjer beni auf ©auer fteljenben SBeine entfpridjt, geftredt 
jit erfjebert, maljrenb ber anbere auf ben Słiiden gelegt mirb, mie 
bei gig. 6b. Sn 32 Seiten erfolgt biefer SSedjfel.

6. Um nodj einen SBecfjfet im ju bejcidjnen, mógcn
bic $aare mit Oerfdjrdnften 2lrmen unb in gefjorigem Slbftanbe mit
4 Sdjritten meiterjietjen, morauf in 4 Seiten jebe§ Jpaar mit 2 
Sdjottifdjljiipfen eine ganje Sdjmenfung um bie SDłittc auSfiiljrt, bie 
jmifdjen ben i]3aaren liegt. 9?adj ben meiteren 4 Sdjritten erfolgt 
jmeiteiliger Sdjrittmedjfelfdjritt nacĘj aufjen unb innen, mobei bie 
i^aare bie gaffung nur mit ben jugefetjrten §anben tjerftellen unb je ben 
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erften SE/ritt mit Stampfen auSfiiljren. ©er folgcnbe SSećfjfel befteljt 
nacfj 4 ©djritten in einem (Sdjottifdjljupf nadj aufjen, mobei fidj 
bie (ginjelnen ber ^aare ben 9?udcit jufefjren, unb fobann nadj 
innen mit gumenben beg ®efid)teg.

©a§ biirfte al§ (ginleitung jit 9?eigeitumjugen im 4/4=©aft 
genugeit. ©erSetjrer mirb bemerfen, bafj bie fdjon burdjgenommenen 
Ubungen einer oielgeftaltigcn SSerbinbung fćiljig finb. SŁitrcfj 
3urufen merben bie einjelnen SBedjfel ben ©eilneljmerinnen bemerflidj 
gemadjt ober Oorljer beftimmt.
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£ann ein Snftrument benutjt Werben, fo mag ju ber fReigen*  
boriibiing 9?r. 3 oorfteljenbeś HRufifftiid gefpielt werben, waś ben 
48 $eiten entfpredjen wiirbe, >uenn man jeben einjelnen 2eil wieber= 
£)olt. 3wei Skdtfdjritte finb bann auf einen SLaft 311 redjnen.

43.

©leidjfallś alś (Sinleitung folgen I;ier einige llmjiige im 3/4=£aft, 
jwifdjen bercii SBedjfel 3, 6 ober 12 ©djritte eingelegt Werben.

1. Umjug ber ^aare unb im 233edjfel bon 8 ^aftfdjritten: 
breiteiliger ©djrittwedjfelgang linfś unb redjtś — jWeiteiliger 
©cfjrittWedjfelfdjritt unb ein £iipf nad) jeber ©eite. Sn 24 feiten 
ift ber SBedjfel oollenbet.

2. Sm SSecfjfet mit 12 ^aftfdjritten folgen nad) einanber: 
ŚheujjWirbeln linfś in SBerbinbung mit SBiegegang, bann ebenfo 
nadj redjtś — ^reujjwirbeln unb ©djrittwedjfelgang (breiteilig) 
nad; beiben ©eiten.

3. 2Ibwed)felnb mit 6 ©djritten erfolgt: ©djrittjwirbeln im 
Bidjad nadj aufjen unb innen — 2 GJaloppljiipfe nad) aufjen unb 
Seitritt, bann ebenfo nadj innen.

4. SRit 12 ©djritten tritt in SBedjfel: ein 9RaI SdjWenffjofJś 
unb ©djrittwedjfelgang nad) aufjen uitb innen in 12 feiten — 
ebenfo ©djwenfljofiś mit ©djrittjwirbeln — ebenfo ©d)Wenfljof)ś 
unb SBiegegang — beśgleidjen ©djWenfljOpś - in 53erbinbung mit 
2 (SJalopfiljupfen unb 1 Seitritt — fo bafj ber 28ed)fel in 96 Beiten 
beenbet Ware.

5. 9Rit 6 ©djritten Wedjfelt Sniewippen unb jweitciliger ©cgritb 
wedjfelgang in 3 Beiten nadj linfś unb redjtś in 6 Beiten; eś 
mufj beftimmt werben, bag baśjenige 23cin, weldjeś ben 6. ©djritt 
auśfiiljrt, audj mit ^niewippen beginnt.
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6. IDlit 6 Sdjritten medjfelt SBatjerfdjritt in SSerbinbung mit 
SBiegegang gleidjfallg in 6 geiten. 9(n ben SBaljerfdjritt fdjliefeeit 
[idj nod) anbere breiteilige Sdjrittmeifcn, meldje im 9S3ec£)feI mit 
6 ©aftfdjritten auftreten.

44.
©ie l£aarc, toeldje auf bem Ubunggraume Umjug Ijalten, 

fiiljren folgenbe einfadje Sleigen aug;
1. 9iadj 8 ©aftfdjritten umfreiśt bie redjte giifjrerin mit 4 

Sdjottifdjljiipfen linfg bie meiterjieljenbe linfe gii^rerin, meldje itjre 
(Sdjritte etmag jit oerfiirjen Ijat; bagfelbe gefdjieljt barauf tmn ber 
linfen giiljrerin mit Umfreifen rećEjt^. 9?adj SSoKenbung biefeg 
UmfreifenS gefdjieljt gaffurtg ber IfJaare unb Oon benfelben 
Scfjottifcfjljiipfen 2 9)?al oormartg unb 2 9Ral riidmdrtg, bag 1. mit 
grofjen, bag 2. mit fleinen fpiipfen. 5D?it Śfefjrtmadjen unb .8 
©aftfdjritten erfolgt bie 238iebertjotung ber SSectjfel in 32 3eiten.

2. SJlit Slntreten nadj aufjen beginnen 8 ©aftfdjritte ben fReigen, 
morauf bie ©injelnen mit 4 Sdjottifdjljiipfen naci) aufjen freifen. 
Seim 3ufammentreffen ber Sinjeliten neljmen biefelben gaffung 
unb fiiljren an Drt burdj 4 Sdjottifdjljiipfe 4 Ijalbe ©reljuitgen 
aug. ®ei ber SBieberljolung biefer SBedjfel gefdjeljen biefe 
©retjungen ein W?al linfg, ein Wtal redjtg.

3. 9?adj 8 ©aftfdjritten mit ?lntreten nadj aufjen folgen 4 
jioeiteilige Sdjrittmedjfelfdjritte unb nadj neuen 8 Sdjritten eine 
SBerbinbung beg Sreujjmirbelng unb SBiegefjiipfeng in 4 Beiten, 
inbem bag 3Biegetjupfen unmittelbar nadj ber ©reljung beg Sreuj- 
jioirbelng gefdjieljt. 3ladj aufjen unb innen erfolgt bie SBemeguhg 
iii 8 3eiten. ©ie ^aare fdjliefjen fidj mieber unb fiiljren Urnmaljcn 
mit 2 Sdjottifcfjljiipfen linfg unb mit 2 bergleidjen redjtg aug.

4. ©ie inneren Slrme finb beim Umjug ber ^aare mit gaffung 
ber ipdnbe ertjoben uitb fo erfolgen 4 Sdjottifdjljupfe abmedjfelub 
mit ?lb= unb 3ufeljrcn. £Bei gaffung ber gefenften Slrme jieljt nun 
jebeg ifSaar mit 8 igmpferfdjritten um eine Sreigmitte linfg unb 
barauf mit 16 Sauffdjritten unb Ummaljen redjtg.

5. Sedjjeljn Sdjritte ber Oerbunbenen ^aare merben fo bar= 
geftellt, bafj 4 Sdjritte Oormartg mit 4 bergleidjen riidmdrtg 
medjfeln. ffieim 16. Sdjritte ftellen fidj bie jpaarnummern Stirn
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gegen ©tirn unb fiifjren bei gaffung ber tpdnbe mit 16 Salopp= 
Ijupfen baś Umfreifen jur 8 auś, inbem jmei SJlitten angenommen 
merben, bie feitmartś linfś unb redjtś non ber Umjugślinie liegen. 
SBeim Umfreifen feljrt bie linfe gufjreriit ber linfen Ślreiśmitte ben 
Oliitfen, ber redjten aber baś ©efidjt ju, maś bei ber redjten 
giitjrerin umgefeljrt ber $all ift. ©aś ^reujen gefdjieljt beim Sin*  
biegen in ben 2. óirciś.

6. ©ie _3meierreiljen jieljen um bie SDlitte. Sladjbem bie 1. 
Słeilje bie Spalfte ber Umjugślinie paffiert Ijat, biegt fie redjt= 
minfelig ein, linfś burd) bie SJlitte beś Ubungśraumeś. Silit bem 
SBefefjIe jur Umjugślinie nadj aufjen! jiepen bic @iner redjtś, bic 
3meier linfś, um fobann 3,t,eictrcil)cn nadj innen ju bilbcn.

Snbem jebe Dłcifje ber ^aare 
um iljre ^reiśmitte jiefjt, fiiljrt jebeś 
s$aar mit §anbefaffen unb Slntreten 
nadj aufjen 4 ©aftfdjritte auś, betten 
2 @djottifdjt)iipfe mit Slb= unb

? feljrert folgen. Silit biefem SSedjfel
o o o—o burdjjteljen bie Sleiljcn ein ober jmei

o—o SJlal iljre ^treife. Sladj biefem Umjuge
o—o folgt einfadje ®ette mit boppelt fo biel
o—o ©alopptjiipfen, alś ipaare barait teil=
o—o ncljmcn. ©iefe ftellen fidj ©tirn gegen
o—o ©tirn unb ncljmen gaffung mit ben

tpanben; bie ©rften biegen redjtś, bie 
jmeiten linfś ein. ©obalb bie Slette oollenbet ift, jieljen bie $aare 
mit Oerfdjraitftcn Slrmcn unb ©djottifdjfjiipfen jur 8, inbem bie 
jĘaare ber 3roeiten tjinter benen ber ©rften Ooriiberfreujen unb 

burdj bic fogenannte S-£inie in ben anbern $reiś ein= 
biegen. Sladj ein= ober metjrmaligem ftreiśumjuge folgt 
ber SBedjfel Oon neuem unb ber Slcigen ift gefdjloffen. 
2Sic bie Słeigenumjuge Oon ber ganjen Slbteilung in 
gleidjjeitiger Slitśfiiljrung jur ©arftellung fommen, fo 
ift ein mannigfadjer SBedjfel baburdj julaffig, bafj bie

ipaare in aufeinanberfolgenben Ęeitcit iljre ©tjatigfeit beginnen. ©ie 
Słeilje tjćitt an ber ©eite beś Ubungśraumeś ftanb unb bie ein= 
jelnen ^aarc, meldje ben Slcigen Oolljogen Ijaben, reiljen fidj mieber 
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an baS le^te $aar. ©er fieljrer wirb biefen SBedjfel befonberS 
beSfjalb eintreten laffen, bamit bie in Ubung (Sewefenen fidj wieber 
erljolett fonnen.

45.
1. ©ie ©eilnefjmerinnen am Sleigeti feijen fid) aug ber 

glanfeitrcifje in j^aarc itnb bann in SSiererreiljen mit Sinfśanreifjen 
um. Sn ber ©aule ber SSicrerreiljen jieljt ber ganje 3leiljenfórper 
mit 8 ©djritten Weiter; in ben folgeitben 8 feiten freifen alle 
frilljeren @incr mit 4 ©djottifdjtjiipfen um bic weitcrjieljeitben Qweiten 
bon linfS nad) redjtS, uub gleidj barauf ebenfo bie letjteren um bie 
(Srften bon redjtS nadj linfS (a). SBdfjrettb beS SBeiterjieljenS mit 
8 (Sćtjritten Oerfdjrdnfeit bie jpaare borliitgS bie Slrme, morauf iit 
8 feiten erft bie redjten ifSaare bie linfen unb bann biefe jene 
gleidjfalls in 8 geitcn mit 4 ©djottifdjtjupfen umfreifen (b).

a

6

®ei ben wieber cinjulegenben 8 ©aftfdjritten berbinbet fidj bie 
SSiererreifje mit Slrmberfctjrdnfen borlingS unb fiitjrt mit 4 ©djottifdj*  
fjupfen eine ©djwentung um bie SRitte redjtS, banu ebenfo linfS 
auS. SRit einem Seljrtntadjen mieberljolt fid) biefer fReigen, nur 
mit bem Unterfdjiebe, bafj baS Umfreifen nun bon ben 3weiteit 
unb ben linfen j^aaren begonnen Wirb unb bie ©djwentung juerft 
redjtS geftfjieljt.

2. SBie bei 1. jieljt bie ©dute ber ©oppclpaarc mit 8 ©djritteit 
Weiter, Wobon 4 ctwaS fteiner riidwartś unb 4 etWaS grófjer 
bormartS jur ©arftellung fommen. ©ie Slrme finb babci im 
Slbljaitge unb bie §>dttbe in gaffuttg. Sn bem folgeitben 3citraitme 
Werben bic Slrme in gaffung erljobeit unb fdmtlidje SSiererreifjen 
getjen mit 2 Jtreujtjiipfeit unb SBiegeljupf in 4 3eiten nad) linfS, 
bann ebenfo nadj redjtS. Sładjbcnt 8 ©djritte eingelegt morben, 
erfaffen fidj bie $aarc mit geljobenen Slrmen unb futjren in 4 3eiten 
3 (SJatopptjiipfe unb 1 Seitritt auS, bie redjten j^aare naci) feitmdrts 
linfS, bie linfen nacfj feitmdrts redjtS, inbem fidj bic le^teren babei 
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Ijintcr ben redjten nad) redjtS uitb bor biefen mieber nad) linfS 
begeben, iudljrenb baS Słrcujen ber redjten i£aare in umgetefjrter 
2Seife gefdjieljt. 97adj 8 geiten finb bie Sicigncrinncn wieber auf 
itjrem (SteUungSorte unb bie SSiererreifjeit bilben fofort einen $reiS 
mit ©rfaffen itnb @rt)cben ber fpanbe jum „9łing" (gig- 50), um 
fidj mit 8 (Saloppljiipfen um bie StreiSmitte ju bcloegeit. Siad; 
betu Śteljrtmadjen beginnt ber 9teigen bon bont, nur mit bem 
Unterfcfjiebe, bafj, tuo eS julaffig ift, bie borljin nad) redjtS begonnene 
Seloegung nun juerft linfS gefdjieljt.

3i8- 50.

3. ©ie ©oppclpaare jieljen mit 8 ©djritten, wie fcljon erlodtjnt, 
ioeiter, inbetn bie redjten unb linfen giifjrerinnen ber SSiererreiljc 

nad) aufjen antreten unb in bem 2. Slbfdjnittc boit 
8 ®djrittjeiten fid) im 3^5°^ nci|ij aufjen uub 

<"-oux o-^ innen beloegen, inbem fie Sdjrittjloirbeln mit 
X°q—^o° '**>  228iegetjupfen fo berbinben, bafj ftatt beS 3. ©djritteś 

o^' beim 3'birbelit fogleidj ein SSiegeljiipf in 2 3eiten 
erfolgt. Sn bemfelben 3e^l'aiin,c fiiljren bic 

inneren l^aare ber SSiererreilje bei berfdjrdnften Slrmeit mit 4 
(Sdjottifdjljufifen jloei ganjc Sdjloenfungeu auS. Siitb barauf bie 
georbneten 5Biererreif)en loieber mit 8 ©djritten ioeiter gejogen, fo 
laffen fid) bie dugeren gutjrerinnen auf bie aufjeren Sniee nieber 
unb erfaffen mit erljobenem aufjern Slrme ben jugefeljrten ber innern 
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STładjbarin, Weldje in biefer gaffung 4 Sdjottifdjtjiipfen in 
8 3eiten bie Sliticenbe umfreigt (gig. 51 S. 385). IDiit 8 Sdjritten 
jietjt bie Sicitje Weiter, Wobei bie i^aarc gaffung mit berfdjrdnfteit 
Slrntcit neljmen, um fo in bem folgenbeit 3eitabfdjnitte mit 2 
Sdjottifdjtjiipfen nad) aufjen unb mit 2 Sdjottifdjljiipfeit nad) innen 
ju fdjWenten. Sn 48 geiten ift ber 9ieigen bollenbet.

4. Seim Umjuge ber ©oppelpaare folgen nad) je 8 Sdjritten 
biefe SBedjfel:

a) Utnwaljeit ber 4 Sinjelnen ber 93iererreiĘje mit 4 Sdjottifdj= 
tjiipfen ju 2 ©retjungen redjtg;

b) Untwaljen ber ^aare bei gaffung mit ben Slrmett ju 2 
©retjungen redjtg gleidjfallg mit 4 Sdjottifdjtjiipfen;

c) Umfreifen ber iBiererreitje bei Stellung junt „Stern'1 
(gig. 52) audj mit 4 Sdjottifdjtjiipfen. 23eint Stern ftellen fidj bie 
SBier audj in einen fceiś wie beim Słing, fetjren aber nidjt bag 
©eficfjt, fonbern bie redjte Seite ber Slreigmitte ju, wdtjrenb gaffung 
mit bcit geftredten unb Wagredjt geljalteneit redjtenSlrmeit genommen 
wirb, bie fidj iiber ber ^reiSmittc freujeu. Sn 48 .geiten ift biefer 
9?eigcu bollenbet, ber nadj bem ^etjrtmadjcn mit fletem Sinfgfreifen 
Wicberljolt Wirb.

5. ©ie Sdulen ber Stirnpaare jieljen in ciitgegeitgefetder 
Sridjtung um bie Sftitte ber allgenteineit Umjuggtinie. Dładjbcm 
bie fidj begegnenben $aare mit ber cntfpredjenben 3afjl bon 
Sdjottifdjtjiipfen bie Slcttc bollenbet (37), treifen alle einjelnen ^aare 
mit 4 Sdjottifdjljupfen ttadj innen, um fobann mit 8 Sdjritten 
Weitcrjujietjen unb ben SBedjfet mit Słreifen burdj 4 Sdjottifdjtjiipfe 
fortjufe^en. 23eim Wicberljolten fficgegnen ber jugfutjrenben ifJaare 
fdjwenten alle ^aare in Sinie unb ber ©urdjjug mit S?ette redjtg 
beginnt. 9ladjbem aud) biefer bollenbet ift, fdjWenfen bie $aare 
Wicber jur Sdule uitb ber SBedjfel bon treifen unb SBeiterjieljen 
beginnt wie borljer.

6. 9J?it 16 Sdjritten jieljt bie Sanie ber ©oppelpaare Wic bei
1. auf ber Umjugglinie, worauf jebeg $aar iit gaffung mit 8 
Sdjottifdjtjiipfen „Umwaljen" redjtg barftellt. ©ie l^aare breljen 
fidj babei wie beim gcWófjnlidjen 3lunbtanjc urn bie 9Dcitte, Weldje 
jwifdjett ben SBeiben liegt, unb beWegeit fidj babei auf ber 
allgemeinen Umjugglinie fort. 9?adj 16 Sdjrittcn ftellen fidj bie 
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^Sactre mit 23ierteIfcf)Tuertfurtg nadj innen ©tirn gegen ©tirn. 
Snbem <$affurtg ber fjBaare mit erpobenen inneren Slrmen Ijergeftellt 
Wirb, folgt ein ©ntgegenfommen nnb SluSeinanbergeljen unter ber 
SBejeicfjnung „Segcgneit". Silit 2 SBiegcljiipfen riidwartś in43eiten 
unb ebenfo borWdrtS fommt bicfcś 9(6= unb ,Quriiden Ijier jur ®ar= 
fteHung. $ur Slufredjterljaltung ber Orbnung wirb baS Slntjiipfen 
mit bemjenigen $ufje berlangt, weldjer ber Srften jeber Steitje juge® 
feljrt ift, fo bafj bie eine fReiłje juerft redjtS, bie anbere linfS an= 
Ijiipft. iBeim SBeiterjicljen mit 16 ©djritten ftellen fidj bic 93ierer= 
reiljen in ©tirn ju einem ©djritt Slbftanb auf unb bie linfe 
giijrerin beginnt nun mit fpanbe auf fpiiften unb (SJaloppljiipfen 
in 8 $eiten bie ffette nad) redjtS nnb bann ebenfo wieber nadj 
linfS mit SSoritberjcfjldngetn bor unb Ijinter ber offen geftelltcn 9icif)e. 
93ei ber SSieberIjolung nacf) bem ^cljrtmadjcn beginnt baS Umwaljeit 
linfS, baS Slnljitpfcn naci) ber fietjten ber Steitje unb baS ®urdj= 
fdjlangeln jur Stette bon ber linfen giiljrerin.

Sludj bei ben Ijier aufgefiiljrtcn Steigen tritt ber SBedjfel ein, 
wonadj cinjelne ©oppelpaare nadj berfdjicbenen ©eiten abjieljen 
unb nad) SluSfiiĘjrung ber OieigeiiWedjjel fidj f)inter bem Ictjten 
©oppelpaare wieber auffteKen.

46.
©iub bie SJieigen ber f£aare unb ©oppelpaare in gebadjter 

SBeife fidjer geiibt, fo folgen nun foldje, bei bencn fidj 2 93ierer= 
reiljen ju 2 ©dulen bon ©oppelpaarcn in entgegengefetjter 9łidjtung 
in SeWegung fetjen.

1. ©owie fidj bie jugfiiljrenben ©oppelpaare mit ®etjen im 
4/4=STaft einanber naljern, biegeit bie mit berfdjraidten Slrmen ber= 
bunbenen SSiererreiljen in iljre Streife ein unb getjen mit 4 ©djritten 
borWartS unb ebenfo wieber riidwartś, um fobann bei ©tellung jum 
„©tern" mit 4 ©djottifdjtjiipfen jit umfreifen. Slaclj 8 ©ctjritten 
folgt ber „Sting" redjtS mit 8 ©aloppljiipfen unb fo abwedjfelnb 
mit 8 ©djritten ©tern itnb Sting linfS. 93eibe ©dulen jiefjen bann 
jur 8, inbcm je nadj 8 $eiten iwn jeber ©aule ein ©oppelpaar 
abjieljt unb burdj bie S-£inie mit UmWaljen unb 8 ©djottifdjtjiipfen 
unb bann mit ^aftgang in bie anbere fireiSlinie cinbiegt.
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2. 93etbe ©aulen ber ©oppelpaare jieljen mit </4=©aft in iljren 
freifen unb fetjen burd) eine SBiertelfefpoenfung nadj innen bie ©aule 
in Sinie um. Wlit 8 ©aloppljiipfen bemegcn fid) bie Ginjelnen 
feitmartś, mobei baś Slnljiipfen nadj ber Grften ju gefd)ieljt. ©ie 
einjelnen jfJaare faffen fid) babei mit ben inneren geljobeneit §anben, 
mdljrenb bie aufjeren Slrme fpuftftiifj nepmeit. ©ie ©oppelpaare 
fiiljren nun mit 4 ©djottifdjfjiipfen 4 ©djmenfungen auś: beim 1. 
©djottifd)l)upf auś Sinie in ©taffel mit ©djmenfen nad) ber Grften 
ber 9leifje ju, beim 2. auś ©taffel in ©taffel (30), beim 3. mieber 
auś ©taffel in ©taffel mit ©djmenfen nadj ber Sefjten ber 9?eilje, 
beim 4. mit 2ldjtelśfd)mcnfung mieber jur Sinie. SO?it 8 ®alopp= 
fjiipfen feitmartś medjfeln bann mieber 4 ©djmenfungen mie 
ermaljnt. ©ie jugfiiljtenben ©oppelpaare beginnen nun bie STette 
mit Salopptjiipfen feitmartś nad) innen, mobei itadj ber Sefjten Ijin 
angeljiipft mirb; baśfelbe mieberljolt fidj in gleidjer ,8cit, inbem bie 
Setjten beginnen unb nad) ber Grften Ijin anljiipfen. Dcadj 9SoK= 
enbung beiber Śfetten reiljen ficf) bie ©oppelpaare ju glanfenreiljen 
oon 2Sieren tjinter bie aufjeren giiljrerinnen unb beibe Sinien burd)= 
jieljen einanber mit ftcttc redjtś burdj bie Slbftdnbe ber Dieiljen. 
©arauf fetjen fidj bie SSiererreitjen in ©tirnreiljeit um unb freifen 
mit 8 ©aloppljiipfen unb eintreten nad) ber Grften Ijin um eine 
SRitte, bie bor ber 9łeit)e liegt. ©ie ©tirnreiljen fetjen fidj fofort 
mieber in glanfenreitjen um unb freifen itt gleidjer Ołidjtung mit 
8 ©djritten.

3. ©ie Sieilje ber i^aare jiefjt in ©tirn burdj bie SRitte beś 
Ubungśraumeś. SRadjbem fie biefelbe burdjjogcn Ijat, erfolgt ®egen= 
jug nad) aufjen, inbem bie gegenjieljenben guljrerinneit etma einen 
©djritt bon ber jiefjeitben ©aule entfernt bleiben unb babei eine 
Slufreiljung ju ifSaaren nadj innen gefdjieljt. ©iefe neuen $aare 
fetjen fidj nad; bollenbetem Segenjug mit einer 23iertelfdjmeiifung 
mieber jo in Sinie, bafj beibe Ołciljen ©tirn gegen ©tirn ju fteljen 
fommen unb fo bie „®affc" bilben, mie eś fdjon ©. 30 befdjrieben 
unb beranfdjaulidjt murbe. ©ie gleidjjdljligen ^aare fteljen fid) in 
einem Slbftanb bon 2 ober 4 ©djritten gegeitiiber. 3n biefer 2luf= 
fteUung beginnt nun ber fReigen an Crt jum Untcrfdjiebe bon bem 
im Umjuge. 3Bie friiljer ©aftfdjritte jmifdjen bie Słeigenmedjfel gelegt 
murben, fo tritt Ijier baś fdjon crmdljnte „23cgegnen" bajmifdjcn.
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©ie ^aare madjen mit gaffung Śłetjrt nad) innen unb gefjen mit 
8 Sdjritten auSeinanber unb mieber nadj einem Sefjrt auf iljren 
erften Stellungsort. ©iefe§ 316= unb Buriicfett tanu aucf) mit 
Sdjottifdjtjiipfen, ®aloppljiipfen, ©aloppmaljen, Sdjottifdjmaljen 
unb anberen SBerdnberititgen jur ©arftelluitg fommen. 3lr,ilc0en 
biefem SBegegneit in 16 $eiten fónnen nun Słeigenmedjfel von 8 
ober 16 Beiten auggefiiljrt merben.
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Slufjer ben fdjon genannten SSedjfetn: bem 9łing (1), bem 
Stern (2), bem Srijmenfen (3) unb Staffelfdjmcnfen ber 93iererreiĘjen, 
meldje burd) bic gegeniiberftefjenben f]8aare geb-tlbct merbeit, ntógen 
ttod) fofgenbe SBedjfel unb ®emcguttg§figureit genannt merben:

a) ©ag „Bmirbeln" ift eine SSerbiitbung beg Streujjmirbelng 
(mit Ijalber ober ganjer ©reljung) mit bem SBiegefjupf in 4 Beiten. 
23eim SBiegcljupf erfolgt ?(ufftreden ber 3lrme.

b) ffiei ber „Sette ini Sting" ftellen fid) bie 4 ber ©cgcnpaare 
im StreiS unb bie Sinjefnen jiefjeit mit 8 Sdjottifdjtjiipfen 2 9Jtal 
jur Slette, inbem fie beim SSoriiberjieljeit einmal bie redjte, einmal 
bie linfe §anb rcidjeit (4). ©iefelbe £tette mirb mit einer 2lb= 
anberuttg fo bargeftellt, bafj bie fidj SBegegncnbeit bei gaffung mit 
ben redjten §dnbeit ein Umfreifen redjtg unb fobann beim ©rfaffen 
mit ber linfen Ipanb ein Umfreifen tinf§ folgen laffen, fo bafj bie 
Sctte mit 8 Sdjottifdjfjiipfen nur einmal burdjjogen mirb; e§ tjeifśt 
baś „Sette mit Slab" (5).

c) SBeim „Slab ber 9tei(jeit" ftellen fid) nadj ber Segegnung 
bie 3t0c^tcn ber einen 9teilje mit fteljrt nadj innen, ma§ ebenfo 
audj bie Gśrfteit ber anbcrett Steilje tljun. 93ei gaffung mit beit 
redjten §ditbeit folgen 4 Sdjottifdjtjiipfe*  im Streife redjtg uitb nadj 
einem Setjrt gleidjfallg 4 ttadj linfg;

d) SBeitn „^rcifeit ber Steitjen" (7) bemegeit fid; erft bie Siiter mit 
8 ©aloppljiipfen ober 4 Sdjottifdjfjiipfen um bie Bmcier, bann biefe 
ebenfo um bie Siitcr. ©ie Sdjiilerinnen, meldje umfreigt merben,
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818. 51.

Silit Sdjottifcbljiipfen beWegen

ben, breljen fidj gleidjfalls ait Drt, baS ®efidjt ber Undreifenben 
jugeWenbet; baS flreifen iit beit Słottcu ift bem dljitlidj, wirb nur 
in ben jJJaaren auSgefuljrt.

e) ©er „gefdjloffenc 9iing" untcrfcfjeibet fidj bon bem 9ling 
baburdj, bafj bieSSiere nidjt mit gaffung ber crljobenen Slrme, fonbern 
mit tterfdjlungenen Slrmen, wie Bei gig. 32 ©. 314 oerbunben finb.

f) ®cim „Stnieen" (gig. 51) laffen fidj alle Siner ber <Stirn= 
fiaare auf bent linfen Śnie nieber, waljrenb bie groeier mit iljren 
redjten fpauben bie erljobcite redjte §anb ber Snieenben faffen unb 
biefelBe mit 4 <5djottifd)ljupfcn umfreifen.

g) ©en „fleinen Sting ber Dleiljen" bilben bie einjelnen fJJaare, 
inbcm fie mit gaffung ber geljobenen fpanbe mit 8 ©aloppljiipfeit 
linfS unb bann ebenfo redjtS im Slingc Ijiipfcn.

h) ©ie „fleine Sctte ber 
9?eit)en" Wirb gleidjfalls bon ben 
fidj in ©tirn gegeniiberftcllcnben 
©injelnen ber iĘaarc gcbilbet, 
meldje beim SSegegnen mit 2 ©djot- 
tifdjfjiipfen fid) bie jugefcljrtcn 
fpdnbe reidjen unb baSfelbe nad) 
einem Stcljrtmadjen wieberljolen 
(SluSfdjwenfen beim Soutretanj).

i) ©aS „Sdjieben ber 
9?eit)en" wirb nad) bem 93egeg= 
nen fo auSgefiiljrt, bafj fidj bie 
©injelnen ber j£aare ©tirn 
gegen ©tirn ftellen unb mit 
gaffung ber §anbe bei bor- 
gcftrcdten Slrmen oerbinben (6).
fidj bie j^aare auf ber StellungSlinie ber Sleilje nadj ber Srften 
uitb fobann nadj ber Setjten Ijiit. ©aSfelbe mieberljolt fid) auf 
ber ©tellungSlinie ber j^aare.

k) ©aS „Sreujcn ber Stirnpaare" ift fdjon crwaljnt. ©ic 
j^aarc erfaffen fidj ©tirn gegen ©tirn unb jieljcn mit ®alopp= 
Ijiipfen Ijin unb Ijer (45, 2).

l) ©aS „©djaufeln ber Sleiljen" befteljt in einem SBiegetjiipfcn 
ber mit gaffung ber §aube Oerbunbenen unb gegcniiberfteljenben

SHoff, KScibl. Sumlunft. 4. Slufl. 25 
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ifSaare. SStitjrenb be§ SBicgcIjiipfcnS nad) aufeeit Werben aud) bie 
nadj aufjen gefefjrten Slrme geftredt in bie Jpofje gefdjmungen, bie 
anberen im Slbljang gefjalten; beim SBiegeljiipfen nad) innen medjfeln 
bie Slrrne bie Slollcn. @3 wirb biefe Slrmbewegung jugleidj non 
Słumpfbeugen nad) linfS unb redjtS bcgleitet.

ni) S3eim „§albmonb" (8) fdjwenfen bie Stirnpaare gegen 
einanber unb bilben eine bogcnfórmige, burd) fźmnbefaffen berbunbene 
(Stirnreifjc, bie mit 8 ©alopptjiipfen juerft feitmartś redjtS unb 
bann feitmartś linfS um eine SreiSmitte DorlingS Oon ber Słeilje 
freiSt. SluS metjreren foldjer 2BedjfcI wirb ein Steigen in ber 
SSeife gcbilbet, Wic eS Scitc 24 bcfdjrieben Wurbe. ©ie Sang=, 
£auf= unb ^iipfweifen finb babci fo gu Derdnbern, wie eS beim 
Unterridjte gefdjalj.

4. (Sin „©oppelreigen" erljalt feine ©eftaltung burd) bie 9(uf= 
fteKung Ooit 2 Sieigcngliebern, inbem etwa bie 1., 3., 5., 7. i^aarc 
in baS eine Slieb, bie 2., 4., 6., 8. i£aare in baS anbere geftellt 
werben. 2Sie beim (Sontretanj bie einjelnen ©anjoeranbcrungen 
Oon ben einjelnen ©ebiertcn mieberljolt Werben, fo gefdjieljt eS 
aud) fjier. ©aS eine, bielfeidjt geiibtere Dieigenglieb beginnt j. £5. 
mit einem ber befdjriebenen SBecEjfel, Waljrenb baS anbere bie 
33eWegung auSfiiljrt, unb bann bie ©arftellung beS erften wieber^ 
Ijolt. Sladj einigen SBerfjfeln Wirb mit (Segeitjug ober 5?ette eine 
SBeranberung in ber Slufftellung bewirft, inbem baS eine @lieb 
nad) bem UbungSraume beS anbern jieljt unb Ijier iit anberer 
Słeifjenfolge bie Sleigenwecfjfcl beginnt.

5. SBie bie SleigenWedjfel in ber SluffteKung jur <53affe mit 
jmei gcgenuberftefjenben Sleifjcit auSgefutjrt Wurben, fo faitit aud) 
eine Slufftellung im Seoicrt ju ®runbe liegeit, WaS nad) bem 
bereitS Semerften feine Sdjwierigfeiteit meljr bietcn wirb.

6. 23ci ber Slufftellung ber Sieigenpaare in gebogener Sinie um 
eine ^treiSmitte (f. nebenfteljcnbe gtgur) be= 
wegen fid) bie einjelnen j^aare, wie erwafjnt, 
jum iBegegnen nad) ber SlreiSmitte unb bilben 
je nad) bem ^eitraume, ber baju erforberlidj 
ift, aud) bie erwdljnten gufammenfteUungen 
non angemeffenen SłeigenWeifen. Sladj ber 
©arftellung jiefjen bie gegeniiberftefyenben ^aare 
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luieber auf iljren ^3ta£ auf ber ^reiSlinie, um nun ben folgenben 
$la|3 ju madjen. gmifdjen bem ©anje ber einjelnen ©egcnpaare 
folgt bann eine 23etci(igung be§ ganjen 9?eigengliebe§ bei 2lu§= 
fuljrung ber einfadjen ober boppelten Stette.

©ic fdjon friiljcr auftretenben Słingelfpiele ertjalten nun iljr 
funftbollereS ®ef?rage im Slingclreigett, bei bem fid) eine beliebige, 
grofjere ober fleinere 3aljl bon ©eilneljmerinnen im Śtreife aufftellt. 
Buerft beginnt ba§ 9?eigenfpiel, ba§ audj im greiett auf SBiefeit 
unb SraSpIatjen jur ©arftellung fommen fann, mit Umjug ber 
Ginjelnen um bie 5trei§mitte, ma§ bann audj in ber 2[ufreitjung 
ju spaaren, ju ©reier- ober Siercrreiljen mieberljolt mirb. Seuadjbem 
Gkljen im 1/4= ober 3,/4=©aft babei ftattfinbet, ftimmt bie fReigenfdjar 
ein bem cntjprcdjeiibeS Sieb baju ait. Sludj berfdjiebene anbere 
©djrittmeifen, mie SBicgcgang, §opferfdjritt, ©d)ottifdj=, ©djritte 
medjfete unb ©aloppljiipfen, medjfeln mit bem ©aftgange. ftctten= 
burdjjiige, Orbnungen jum Diing unb Stern, ©djmcnfungen u. bergl. 
treten bei biefen Diingelreigen in freier 93erbinbung auf.

Scifyiele bon Sicberrcigett.
@0 niitjlidj unb anregenb bie 2lu$fuf)rung bon Dłeigen beim 

2J?dbdjenturiieu fidj ermciSt, fo mufj bodj in ber Slnmenbung berfelben 
9Jłafś geljaltcn merben; uamentlidj berfallen ©urnleljrer leidjt in ben 
geljler ber borjeitigen unb bormiegenben 9Iufnaljmc bon ©urnreigen. 
ftaum, bag ein ©urnleljrer ben ©urnunterridjt begoniten Ijat, beeilt 
er fidj, einen Dłeigeit jufammenjuftcllen, meil er gefeljen Ijat, mie 
einer feiner Siollegcn mit ber 93orfu£jrung eitteS ©urnreigenS mit 
feinen gefalligen gormett bei irgenb einer ©urnpriifung befonbercn 
Srfolg unb 23eifaH bon feiten ber^ufdjauererjielte. ©iefe§ Seftrebeit, 
bie ©urnubuitg fiir ben $medber óffentlidjen SSorfiiljruttg ju betreiben, 
ift immer bermerflidj uub fiiljrt jur ©berfladjlidjfeit. ©er 9?eigen 
ift nidjt ©elbftjmed, fonbern er foli ba§ 9?efultat einer forgfaltigen 
^Pflege ber grete unb ©rbnungSubungen fein. Ipabeit bie ©urn= 
fdjulerutnen eine Dteilje bon fjrete unb ©rbnung^ubungeit inne, fo 
mirb e§ bem nur einigermafjen mufifalifdjen ©urnleljrer nidjt fcfjmer 
fallen, biefelben im SInfdjluffe an ein geeignete^ Sieb fljmmetrifdj 
jufammenjuftcllen unb jum ©urnreigen abjurunbcn. @rft au§ ber 
muljfameit Slrbeit geljt bann ein geitereś ©piel Ijerbor.
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2Iuf foldze SSeife laffen fid) fiir bie berfdjiebenen Stufen be§ 
SJłdbdjenturnunterridjtcS einfadjere unb leidjtere, fdjioerere unb 
jufammengefe^tere 9i'cigcn geftalten unb fiir bic Sturnjioede oljnc 
biel 3citt1cr^uft berWenben.

mbgen Ijier nod) einige foldjer ®cfang§reigen folgen, nad) 
bem fdjon in ben uerfdjiebenen Seftioncn Seifpiele baOon gegebcn 
finb. 9?atiirlid) miiffen fid) bie 23etoegungen unb Sdjreitungen ber 
Surnfdjiilerinnen bem Snljalte bes £iebe§ móglidjft aufdjliefjen.

I.
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2. ©ie in fefł nerBunbner @cpar mit jum 9!eigeit gep.'n, 
®oU un8 9IIIe ntanrfjcS 3al?r engbereint nodj felpu. 
(Sin§ bem SInbern tren gefettt, italjcn mir bem ,3'd, 
SBerben tiidjttg fiir bie 5Selt, mie ęier in bem ©piel.

3. 8aib nereint unb balb getrennt un8 ber 9łeigen geigt; 
3ludj bie SBelt nur SSec^fel lenni, bi8 ba8 3'd erreicpt; 
Eocf; burdj aUe SBećpfel fcplingt ęarmonie it>r Sattb:
SSenn un8 2lUe £ieb’ burcpbringt, bleibt audj Saiib in §anb.

Dr. ę. 2BctSniann.

Se nad) bem Oerfiigbareit 9iaume mirb bie ©urnflaffe entmeber 
jur Sdule ber 23iererreiljen, ober jur ©oppelfaule ber Sldjterreiljen 
aufgefteHt, mobei bie ©injelnen nad) SRafjgabe ifjrcr 9teitjen= unb 
9iottenftellung tjalben Slbftanb netjmen unb fid) mit „Jpanb iit 
fpanb" berbinben, Slrme gebeugt, Jpdnbe in Sdjultertjblje.

9? ad) 23 e r § 1 beg iwrftetjenbcn Siebe§ erfolgt ju ben erften 8 ©aften 
beg SicbeS 93or= unb 9iiidmogcn unb ®cl)en im fireuj mit 2infg= 
antreten itnb Sinf§bret)en, mobei mit jeber ©reljung bie gaffung 
gelbgt unb je nad) fRotten ober 9ieil)en fofort mieberljergeftellt mirb. 
SBeim 9. ©afte beg £iebe§ gruppiert fid) bic ganje Ubung§fd)ar jum 
„Stern ber 23ierer", inbem @iner itnb 3meier unb ©reier unb23ierer 
ber nebeneinanberftetjenben 23icrerreiljen fidj fo aufftellen, bafj fie bie 
linfe ober redjte Sdjulter einanber jufeljren (gig. 52 S. 390), mobei bie 
geftredten Slrme geitau iiber $reuj fteljen unb bic §dnbe gaffung 
itepmen; bie freiett 2(rme merben mit móglidjfter 9łunbung aller 
©eleitfe iiber bem ®opfe gepaltcn, ober fie netjmen Stiitj auf ben 
fpiiften. Sn biefer SSerbinbung fiiljren alle bag ®rei§geljen bergeftalt 
aug, bajj 16 Sdjritte (ju bem 9. — 12. ©afte bc§ Siebeś) erfolgen, 
morauf fdjnelle llmftellung jum „Stern" mit 9Jed)tgfaffung erfolgt 
unb bag Śtreiggeljen fid) mieberljolt. ©abei ift feftjuftellen, bag bei 
?lrmfaffung linfg bag Ślretegetjen mit fRieberfjiipfen aller linfen 
©ritte, beim Slrmfaffen recfjtg mit 9iieberfjiipfen aller redjten ©ritte 
auggefiiljrt mirb. 9lad) biefem Streiggefjen im „Stern" erfolgt bie 
?(itfftellung mit „Jpanb in fpanb" mie ju Slnfang unb bag Sćfjreiteit 
„im fireuj" mieberljolt fid) mit 9łedjtgbretjen.

23erg 2. giir ben 2. SSerg ift bie ©urnflaffe ju gefdjloffenett 
23iererreit)en mit „?lrnt inSlrm" ober „?(rmVerfd)rdnfung" aufgeftellt. 
Wlit 8 Sd)ritten erfolgt ein 23or*  unb 9liidmogen mit Sinfgantreten, 
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morauf in 8 3e^en W V2 'Sdjmenfung linfg anfdjliefjt; in ber 
llmftellitng ber S^eitjen wieberfjolt fid) biefeg 23or= itnb 9iudmogett 
unb Sdjmeitfcn, luorauf ?(Uc mieber an iljrem erften 2lufftellungg- 
orte angelangt finb. ©en erften 8 ©aften fdjliefjen fidj biefe 
Ubungen an. 311 bem SNittelfafje: „Sing bem 2lnbern tren gefellt" 
medjfeln 4 Sdjritte an Drt mit 1/2 Sdjmenfung um bie 2)łitte 
(linfg) 2 HJlal Ijintereinanber, morauf fid) bagfelbe mit 9?edj-tg*  
antreten unb Słedjtgfdjmenfen miebertjolt.

3ig. 52.

$u ber Siebertjolung: „2Bie in fcftberbunbner Sdjar" mieber*  
Ijolt fićĘ) aud) bie Sdjreitung mie ju Slnfang beg 2. SSerfeS, nur 
mit OiedjtS antreten unb fRedjtgfdjmenfen. ©er Seljrer fann 
Ijierbei einige 93erdnberungen eintreten laffen, inbem bag Sdjmenfen 
ber 3łeiljcn mibergteićf) auggefiiljrt, ober bag Sdjmenfen um bie 
SJlitte mit 9?ieberljiipfen angeorbnet mirb.

®erg 3. giir ben 3. $er§ foli ber Sdjrittmedjfelgang nor*  
miegenb jur SSermenbuug fommen. SBei einer Slufftcllung mie ju 
93er§ 1 beginnen bie SSiertcn unb 3weiten bag SBorjieljett l. mit 
4 gemófjiilidjcn Sdjritten, um benfelben 2 ©efdjritte Sdjrittmedjfel*  
gang fjitt unb fjer aujufdjltefjen; ebenfo bemirfen bie ©ritten uitb (Srften 
bag 23orjietjen linfg. ©ag mcdjfelmeifc iBorjieljen redjtg miebertjolt
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fid) in gteidjcr SSeife. ffiei ber ©telle „bod) burd) allen SBedjfel 
fdjlingt" Oerbinben fid) bie Srften unb 31D(-dteii altm „drab ber 
j^aare" redjtś, alle ©ritten unb SBierten jum „9łab ber $paare" 
mit £infśfaffung, um baś ^reiśgeljen mit 4 ©efdjritten <Śd)ritt= 
medjfelgang ju ben 4 ©aften folgen ju laffen, mdljrenb ju beit 
letjten 4 ©aften baśfclbe in ber UmfteHung mibergleid) gefdjieljt. 
23ei ber 2Bieberf)oIung ju ben SBorteit „balb Oereint unb balb 
getrennt" beginnt baś medjfelmcifc fpinterjieljen mit angeljdngtem 
©djrittmedjfelgang, in berfelben golge baś 9?orjiet)en.

II.
©a§ SSolfślieb „Sorelet)" ift ju befannt, alś bafj eś nótig 

marę, Ijier baju 9cotcn unb ©ei't itodj befonberś einbruden ju 
laffen. ©ie beim Tfdbdjenturnen oorfommenben ©djrcitungcn eigncn 
fid) befonberś jum Slnfdjluffe an bie 16 ©afte unb ben °/s=©att 
biefer SJlelobie.

©ie iit ©aule geftcllten SBiererreitjen fteljen in geóffneten 
f}lantenreit)en mit einem Slbftanbc Oon etma 2 ©djritten, mobei 
eś ben Stnjeltten nod) móglidj ift, bie fpdnbe ber dladjóarin mit 
f)ocf)gef)obenen Slrmen ju erfaffen. ©ie SSiererreiljen finb in erfte 
unb jmeite 9ieiljexr abgcteilt unb bie ©djulerinnen fiitb barauf, mie 
auf iljre ©tellung in ben 4 9lotten, aufmerffam ju madjen, 
namentlid) menn eś gilt, bie iBcmegungen mibergleid) auśjufiiljreii.

SBerS 1. <5itr beit 1. SSerś fommt lebiglidj ber SBiegefdjritt 
jur Sermenbuug. fflci ftrenger Slufredjterljaltuiig ber 9ieiljen= unb 
SRottenridjtung nimmt bic ganje Ubungśfdjar 33or= uitb 9Judmogcit 
mit je 4 ©efdjritten SBiegegang auf = 2 ©afte. ©er 2. SBedjfel 
befteljt iit ber mibergleidjen Sluśfitfjrung biefeś 23or= unb 9liid= 
mogcnś, inbem bie erften SSiererreitjen mit Sormogen, bie jioeiteit 
mit 9łudmogett begiitncit — 4 ©afte; alśbann folgt ber ©egenfat), 
inbem nun bie 2. 9łeiljen baś SSormogen bcgiitnen = 4 ©afte. 3lt 
ben 4 uórigbleibenbeit ©aften folgt ©Siegefcfjreiteit an Ort gleidj 
ober mibergleid) nad) 9lotten, ober mit $u= unb Slbfeljrcn ber 
Ołeifjen.

93erś 2. 3tDC' 2Biege=®efdjritte ait Ort mit fiinfśantreten 
treten in ©Scdjfcl Oon ^reujjmiróclit mit fjalóer ©refjung uitb 
augeljditgtent SBiegefdjritt; baśfelbe mit 9i e dj t śantreten unb 
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SłedjtSgmirbeln = 4 ©afte; gu ben folgenben 4 ©aften ioirb bie® 
fclbe Sdjreitung nodjmals mieberljolt. gu ber Stelle: „Sie fammt 
es mit golbenem Jamnie" fiigt fidj einfadjeS 9Biegefd)rciten mit 
Slrrnfdjmingen ait = 4 ©afte, mdljrenb gu ben le&ten 4 ©aften 
2 SBiegefdjritte mit £iiif§antretcn itnb Sdjmenftjupf linfS mit ait® 
geljdngtem SBiegefdjritt, unb bcrfclbe 2Scćf)feI mit StecfjtS antreten fidj 
anfdjliefjen. Sllle SBedjfel finb erft gleidj, alSbann mibergleidj gu orbneit.

SBerS 3. „©cm Sdjiffer im fleinen Sdjiffe" erforbert eine 
anbere ?lufftellnng ber Sdjiilerinnen, inbem fidj bie Siotten ber 
@iner unb gmeier, fomie ber ©reier uitb 93ierer gu „Stirn gegctt 
Stirn" ftellen unb bie ®cgenitbcrftcl)ciiben fid) bie §dnbe reidjen 
(gig. 53). ?luf ben 53efeljl: „Sladj ber Srftcn I;in antreten!" be® 
giitnen Silić mit SBiegefdjreiten 4 £D?at (2 ©afte) bic Sdjreitung, 
um nad) ber entfpredjenben (Sangridjtung baS Sdjmingctt ber 
gefafjten firnie itt 3 $eiten bamit gu berbinben. ?ll§bann berbinben 
fid) bie ©cgcitiibcrfteljeitben mit gaffung ber redjten §dnbc gum 
„Slab ber i|Baare" (gig. 52), um mit einfadjem ©aftfdjritt StreiS® 
gefjen auSgufufjrett unb bie ©egcnuberftellung mit fpditbefaffcit mie 
borljer eingunełjmen = 2 ©afte. Sn 24 geiten mieberljolt fid) nun 

ba§ SBiegefdjreiten unb 9lrmfdjmingen, 
inbem 91 He nad) ber £et)teit Ijitt 
antreten, unb fobattn ba§ ^IreiSgcljeti 
im „91 ab ber i^aare" mit £inf§® 
faffen ber §dttbe. §ierauf netjmen 
2lHe ifjre iJBldtje mieber ein mie bei 
ben Sdjreituitgen gum erften SSerfe. 
?lllc Slotten erfaffen nim mit Ijodj® 
geljobenen Slrtnett bie <pattbe, um git 
ber Stelle: ,,$d) glaubc, bie SBellcit 
berfdjlittgen" guttddjft mit SinfS® 
antreten 2 ©cfdjrittc SBicgegaitg auf® 
guncljnteit, morauf bie Słeignerinnen 
ber Ijinterftefjenben 9lotten iljre ipanb® 
faffung aufgebcit, um mit 6 Sdjritten

gig. 53.

unter ben erljobencn Slrmett ber bornftcljenbcn Ołotten mit tiefem 
9fumpfbeugett burdjgufdjliipfett, fidj aber bor berfelben fogleidj mieber 
mit ljod)gef)obenen Slrtnen mie borljcr aufguftellcn. 9?adj ber
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(gintage bon loiebcrum 2 SBiegefdjritteit erfolgt baś ©uri^fc^Iupfen 
mit 9iumpfbcugen feitenS ber anberen 9?otten unb in gleitfjem 
SBedjfel nadj borljcrgeljcnbcm SBiegegange bas ©nrdjfdjliipfen 
riidmdrts.

SRatiirlidj miiffen bie Ijinten fteljenben Ołotten oor bem ®urcfj= 
fdjliipfcit auf Sdjrittmeite feitmiirtS getreten fein, bamit fie gerabe 
anf bie Dffnnngen ber 9łotten jit ftetjen fommen. Uberfjaupt miiffen 
bie Sńirnfctjiilerinnen biel ©cloanbtljeit jeigen, um bie beim 3. SSerfe 
beś SoreletyreigcnS borfommenben UmfteHungen fdjneH ju beiuirfcn.

III.
aBan&erfdjaft

SoIKweife.Shinter.

1. ©er 2Bai ift ge ■■ fonnmen, bie Saunne fdjia«geit 
©a blei« be mer fug fyat mit @or « gen

5 p 1
SBie bie SBotten bort mambern am tyimmdi « fdjen 3^/ i®

T 1 1■ i~i—P ■—— -r— .—i—
ho z -y—f . L4—r

fi 
u ti. -F *

1 1

fleljt au$ mir ber Sinn in bie wei te, wei te Sffiett.

2. j^rifcf} anf brum, frifdj auf im tjet(en ©onnenftraljf, 
SSoft iiber bie 53erge, iootit butrfj bag tiefe ©bat! 
©ie ©uetten ertlingen, bie SBaurne raufdjen alt':
2Jtein §erj ift mie 'ue ferctie unb ftimmet ein mit ©ctiatt.

3. © SSanbern, o SBanbern, bu freie Sugenbluft! 
©a meliet ®otte8 ©bem fo frifdj in ber SBruft; 
©a ftnget unb jaucbjet baS ęerj 
2Bie bift bu bodj fo fdjon, o bu
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3u bem Dorfteljenben Stebe eignen fidj SemeguugSforrnen, bie 
fid) bem 3/4= unb ^/s^^ciftc atipaffen laffen. ©ie in Sanie gefteUten 
Siererreitjen fteljen in Slbftdnben Don etma 2 ©djritt mit §anb= 
faffung mie beim Segimt beS 9?eigen§ „£>anb in Jpanb".

Sers 1. ©ie 9łotten ber @iner itnb ©reier beginnen mit 
91 edjt San treten in ber ©eitmartsbemegung 3 SDlal ©djmenfljupf 
mit aiigeljangtem SBiegefdjritt redjtS, um baSfelbe fobann audj nad) 
linfS auSjufiifjren, mdljrenb bie Dlotten ber $meier unb Śierer 
ganj biefelben Semegungen juerft nadj linfS Ijin beginnen, fo bafj 
biefe mibergleidjen ©arftellungen ju ben erften 8 ©aften beS SiebeS 
folgen fonnen.

Bu beit folgeitben 4 ©aften neljmen bie ©djiilerinnen ein= 
fadjeS SSiegefcfjreiten mit (Sfrufjfdjmenlen ber ?(rme auf, unb jum 
©djlufj fiigt fidj ben letjten 4 ©aften ein 9Jlal ©djmenffjupf mit 
angetjangtem ©Biegefcfjreiteit l. unb r. an, natitrlid) nadj ben 9totten 
ftetS iit mibergleidjer StuSfiifjrung.

SerS 2. §ier fommen folgenbeSerbinbungeit jur Slnmenbuug:
a) &reujjmirbcln mit tjalber ©reljung unb angeljangtem 

SBiegefdjritt linfS, barauf ebenfo Slreujjmirbelit unb SSiegefdjritt 
redjtS, meldjer SBedjfel fidj Ijiniiber unb tjeriiber ju beit erften 
8 ©aften 2 9Jlal mieberljolt;

b) SBiegegang I. unb r. mit B11' itnb Slbfefjren ber Sierer= 
reiljen ju 4 ©aften;

c) ^Ireujjmirbeln mit ganjer ©reljung unb angeljdngtem 
SBiegefdjritt l. itnb r. = 4 ©afte.

SerS 3. SSibergleidj nad) ben Dłeiljen folgt SBiegefdjreiten 
4 SDfal oormdrtS uub riidmdrtS, morauf bie 9lotten ©djrittjmirbeln 
mibergleid; Ijin unb tjer aufneljmeit, um ju beit iibrigen ©aften Ijin 
unb (jer ©djrittmedjfelgang mit angetjangtem SBiegefdjritt ju oerbinben.

SeWjaft. 21. SpieB.

IV.
3uS greie.

t I $iit«cm8 mit ®ang unb ttlang! S8 grafit am ójintntels > bo.-gen bie
■ | ®te SBobfeit nitmmer rut)’n, unb taft - (eS jietfn bie 2Bogen: io



VIII. SKaterialien ju einem rationcffen Sumunterri^te jc. 395

—1=—E -S \ ■ F—b-—-- —>—r
-------•— tti* —<— P H —P-. —0--- P J — -1 r "■

• •
hO * —•——<-------- 1— r—*i* ta

P P P 5 f T 
p u

P P p 1

, l ©on * ne nu « ferm ®ang, bie blau ■- e ger ne ladjt;
'• j mol «len wir aud; t^un, auf 2Ban s ber ■■ fdjaft be« badjt.

N

SraMa, Srał [a!

F2t* —•-—qq □ ..-1
O. 3 » < T-. zEE3==J

2. ©egriijjt, mein buntler 2Balb, mit beiiten buntleu ęaUen! 
iDiit lotfenber ®el»alt jie^ft bu unS ju bir Ijin. 
Serftoljlen nur tanu Vict)t burdj beine SBipfel faHen;
91 u§ fiifjer ®amm'tung fprićĘt eb ftiU ju unferm ginu.
Unb rulj’n mir gelagert an lii^Icnben OucHen,
Unb fdjaiten Ijinauf 3U bem ®ome boit 9iut>’:
Sann ftrbmet łjernieber auf luftigen SBeUcn 
(Srguicfitng unb fiimmlifdjer griebe unb ju. 
SraUa, SraHa sc.
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3. ©od) toeiter giet/n Wir fort; fc^t, Wie bte Serge Winien! 
SBeit ant erljatmen Drt ift’§ ?anb un8 aufgctljait.
itlimmt feften @djrttt'S eniftor! 9?idjt lafjt ben Wint entfinlen! 
©er ift ein feiger ©l)or, ber fliełjt bie fteile Saljn.
© SBonne, Ijinaf) in bie ©tjaler ju fc^auen, 
SBeit iiber bie Stabt itnb ba§ bliifienbe £*attb  
Unb bann )u bem Spimmet emfjor mit SSertrauen;
@r fiittrt un8 mit fidjerer, liebenber fbanb!
©raiła, ©raiła w. Itr. -S. SBetSntann.

©ag Oorftetjenbe £ieb jerfallt in 3 ©eile bon je 8 ©aften, benen 
fid) leidjt aud) 3 toerfdjiebcne ©runbformett ber Scwcgitng juorbnen 
laffen. ©cjt unb SDłelobie gebctt bem ©anjett ben Sljarafter eittcg 
frofjlidjctt ?lugjugcg inś SSalbeggriin unb jur Scrgegljbt)’, wobei Woljl 
an bie munteren Słingelreifjen ber SRabdjen gebadjt Werben famt, 
bie fidj bielleidjt auf griiner Ołafenmatte faft non felbft geftalten unb 
Ijier beim britten SłeigenWedjfel iljren unmittelbaren Slugbrud finben. 
©ie SIuffteHung ber fRcigncrinnen ift jituddjft biefclbe wie beim 
SBegittn beg fiorcletjreigcug; ?lUe itcfjmcit Stul) ber§anbe aufjpiiften.

25er§ 1. a) ©ie erften S3iererreitjen beginnen bag SBorWogcn 
mit 4 SJlal Sdjrittmedjfelwiegcn, Wdtjrenb bie jmeiten SSiererreitjen 
bag fRiidwogen mit berfelben Sdjreitung aufneljmcn unb fobatttt 
alle Ołeitjen burd) bie GkgenbcWegung fid) mieber auf iljren 
urfpriinglidjen Stanbort juriidbegeben. 3lt ^en erften 8 ©aften 
beg fiiebeg Wirb biefeg Wiberglcidje 23or= unb Siiidtoogen OoUenbet.

b) Sofort orbitcn fid) bie Srftcn unb jmeiten ber nebeneinanber 
ftetjenben 23iererrciljen eben fo mie bie ©ritten unb SSierten jum „9?ing" 
ber 23ierer (gig. 50) mit geftredten ober gebeugtcn Slrmen, um bag 
Umfreifen mit ^reujljiipfen augjufiiljren, wobei eg fid) empfieljlt, Ijier 
ttadj SJiafjgabe ber auf ben fdjwercn ©afttcil fallcnbcn 53iertelnote 
baS fpiipfen auf bett freujenben SRadjfteUtritt ju berlcgen. ©iefeg 
Ślrcujtjupfen Wirb gleidjfallg bett folgenben 8 ©aften angefcfjloffen.

c) Sine fdjneHere SeWegung tritt ein jit bett letjtcn 8 ©aften, 
iitbem fid) bie Sdjiilerinnen aug ber SluffteUung im Dling jum 
„Stern" ber SSierer (gig. 52) orbnen unb im SefdjWinbfdjritt bag 
Umfreifen ju 4 ©aften mit Ołedjtgfaffen ber§dubc(16 Sdjritte) 
augfiiljren, um bagfelbe mit fdjttellem Śłcfjrtmadjcn ju ben letjten 
4 ©aften mit Sinfgfaffett jtt Wieberfjolcn, bie gaffung fćtjncll 
aufjugeben unb bic erfte 5lufftelluitg mieber ju geminnett.
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$erS 2. a) ©tdtiben jetjt bie Ołotten ber @iner, BtóeH 
©reier unb SSierer Ijinter einanber, jo treten bie Btoeiten unb 
jBierten iljren SSorberleuten ein wenig nafjer, um baS $orjiefjen 
linfS mit 2 fflial ©djottifdjljupfen ju beginnen unb barait in 
gleidjfalls 4 Beiten baS ftreujfdjloenfen I. unb r. mit ©upf ber 
gufjfpifjen auf ben SBoben ju fdjliefjen; baSfelbe wieberljolen bie 
©injelnen ber iibrigen fRotten, SlUeS ju 4 ©aften.

Bu ben folgenbeit 4 ©aften erfolgt baS loedjfeltoeife §inter= 
jieljen redjtS ebenfallS mit ©djottifdjljupfen unb Śtreitjfdjloenfcit 
in 4 ©aften.

b) 9Rit 4 ©djritten an £>rt (bie einjelnen ber @iner= uitb 
©reierrotten treten redjtS an, bie iibrigen linfS) ioirb baS ©djritt*  
jioirbeln mit Sładjftcllen itt ber ©citiodrtSbeloegung oerbunben, loaS 
fidj 2 SRal mieberljolt, fo bafj fidj bie Dłotten ju ben folgenbeit 
4 ©aften in entgcgengefetjter Slidjtung fortbeioegen; burdj bie®egen= 
beloegung gelaitgen fie auf iljren erften ©taubort juriid = 4 ©afte.

c) Sm Glefdjminbfdjritt ioirb baS 23or= unb fRiidmogen junt 
„®eljen im Slreuj" loibergleidj mit I. ober r. ©reljeit an bic letjtcn 
8 ©afte gebunbeit. ©tatt beS „®eljenS im Śtreuj" fann audj baS 
(Setjen im SSiered mibergleid) uitb mit ber ©egenbemegnng ange*  
ioenbet ioerben.

23erS 3. Butn 3. ®erfc ge= 
ftaltet fidj bie Drbnung ber ©urn- 
flaffe ju einem IRingclreigen, inbem 
fief) bie Siitjelnen ber beiben neben*  
einanberftetjenben SBiererreitjen ju 
ipaarcn alS 1. 2. 3. 4. j£aar um 
eine ślreiSmitte einanber gegenitber 
aufftcllen, um ben Oleigen Oon 4 
$£aaren in ber 9łingauffteHung ju 
beginnen.

a) ©ie erften ber gegenitber*  
fteĘjenbeit ipaare a unb c beginnen 
ben 9ieigeit, inbem fie mit 2 Wiat 
©djottifdjtjiipfen bie URitte beS SłreifeS burdjfdjneiben, fidj beim 
IBegegiieit flitdjtig bie Ijodjgeljobette rećfjte Jpaitb rcidjen unb fidj 
fofort mit ben bereitfteljenbeit ,3iueiteit ber Segenpaare jum „9?ab
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ber ^Saare" (gig. 52) mit SinfS faffen berbinben, um baS Umfreifen 
mit 4 ©djritten gu bewirfett. ©iefem SSecEjfel fdjliefjt ficfj unmittelbar 
unb in berfelben SBeife baS 3llr“<^f)upfen an, Wobei jebodj beim 
Segegiten bie linfen §anbe fidj ffiidjtig faffen unb baS Umfreifen 
ber ^aare mit i)i ed)tS faffen ber §anbe bargeftellt wirb. 23ier 
©afte unfereS SiebcS werben mit biefem SBedjfel auSgefiillt, ber in 
berfelben SBeife unb golge nun aud) bon ben (Jrfteit ber ijjaare b 
unb d burdjgefiiljrt wirb. ©er Slbwedjfelung wegen treten baiut 
aud) bie ^weiten ber ©egenpaare in biefe 9?eigcnfd)reitung ein.

b) Bum 2. SBedjfel berbinben fid) alle i£aare mit ?lrmbcr- 
fdjranfung, Worauf bie i^aare a unb c mit je 4 5D?al SBiegeljiipfen 
einanber natjerii, unb ebenfo mit 3Biegel)iipfen riidwdrtś wieber 
auf iljren ©tanbort gu gelangen. ©aSfelbe wiebertjolen gu 4 ©aften 
aud) bie j^aare b unb d. 2Bill man bei biefem Ś?or= uitb Buriid> 
gel)en mit 2Biegel)iipfen gleidjgeitig alle $aare fid) beteiligen laffen, 
fo bleiben nodj 4 ©afte iibrig, gu weldjen nad) Jluflófung ber gaffung 
baS 2Biegel)upfen nad) aufjen unb innen (bon ber ftreiSmitte 
gercdjitet) mit ©rufjfdjwenfen ber ‘drme georbnet werben fann.

c) Bum 3. SBedjfel ftellen 
S’r ....\ fid) bie 9łeignerinnen paarweis

i : ©tirn gegen ©tirn, um baS ©urd)=
X*  fdjlangeln gur 3?ette im ®efdjwinb=

i / i ! \ i fdjritt auSgufiifjren.
''••-Jk' fpierbei berfolgen bie 9teigner=

Q \ /' innen bie Oiidjtung ber ®reis=
\ i i / i linie, weldje burd) iljre SluffteUung

. . .\angebeutet wirb; naturlidj gefjen 
i ; bie Srften unb Broeiten in ent=

. . . . .■■■' \. . . . . gegengefe^ter 9iid)tung. SSafjrenb 
ber ©serfolgung biefer SreiSlinie 

l)at aber jebe Singelne beim Segegnen mit ber iljr Sntgegen= 
fommenben in fleinen ©d)ldngelliuieit l. unb r. auSgubiegen unb 
gugleid) ber Segegnenben bie iljr gugefełjrte §anb mit ertjobenem 
Slrme fludjtig gu reicfjen. Bum ©ctjfujj wirb fdjnell bie erfte 2(uf= 
ftellung Wie gu Slnfang beS SteigenS eiitgenommen. £Bei bem 
©urdjfdjlangeln beS StreifcS unter c) ijat ber fietjrer borl)er gu 
beftimmen: weldje §anb beim Sfeginn guerft gereidjt werben foli.
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47.
@ś War fcfjon bie 9?ebe Oon ben jWedma^igen Ubungen mit 

gegenfeitiger £)iilfe, Weldje bie fdjwebifdje ©urnfdjule ju einem Oolb 
ftanbigen ©tjftem auśgebilbet tjat. ©odj fonnen biefe bitplijierten 
(nad) Sleumann) ober ©tutjbcWegungen (nad) Słottjftein) Ijier nur 
in befdjrdnftem SRafje unb meift nur fiir baś reifere Sllter jur 
SlnWenbung fommen. ©er SSollftanbigfeit Ijalber mbgen einige ber 
einfadjereit SBiberftanbśbeWegungen angefufjrt ioerben.

1. ©ie Ubenben fteljen in glanfenreilje, orbiten fid) linfś ju 
j£aaren unb fetjen fid) mit Sinfśum in fteinfte glanfenreiljen um, 
fo bafj bic Srfte unmittelbar Ijinter ber $weiten fteljt. ©ie einjelitcit 
f^aare neljmen burd) ©ffnen ber fRotten nad) linfś Ijin 3 biś 
4 ©djritte Slbftanb oon einanber. ©en Bioeiten ioirb geboten: 
Slrme jur SBagljaltung feitioartś (gig. 8), loaljreitb bie Srften mit 
SSorfcIjrittftellung linfś fid) iljren SBorberleuten ju ndljern unb iljre 
§anbe an ber oberen ©eite beś fpanbgelenfś anjulegen Ijaben. ©er 
Srften ioirb ferncr geboten, bie Slrme ber .gweiten langfam jum 
§(bljange (gig. 6 a) itieberjubriiden, waljrenb bie $weite mit Ooll= 
ftanbig geftredten Slrmen mit Slufwenbung Oon berljdltniśmdfjiger 
Sraft bem wiberfteljt, bocfj fo, bafj fie Ijarmonifdj nadjgiebt. Sft 
bie Ubung Oollenbet, fo ioirb Ijalbe ©reljung recf)tś geboten uub 
bie Srfteit Ijaben nun bie Slrme jur SBagfjaltung aitfjunefjmen; 
iiberljaupt wieberljolt fidj biefelbe Ubung nur mit SSertaufdjen ber 
fRollen. fRadjbem aud) bie (Srften bie Ubung oolljogen Ijaben, ioirb 
naĄ einem Seljrt bie erfte ©tellung eingenommen, bie gweiten 
wieber mit SBagljaltung ber Slrme. Seijt l)at bie Bweite iljre $raft 
barauf ju OerWenben, baji fie felbft bie Slrme jum Slbljang fenft, 
Waljrenb bie @rfte mit Srfaffen beś ^anbgeleitfeś oon ber unteren 
©eite angemeffen erfdjwert. Sm SSecIjfel gefdjieljt baś bann aud) 
bei ber Srften, fo bafj jebe ©djuleriit bei bont Slrmfenfeu einmal 
SBiberftanb leiftet, baś anbre SRal SBiberftanb ju iiberwinbeit fjat 
(buplijiert fonjentrifdj unb epjentrifdj). Sn biefem SBedjfel unb iit 
angegebener SBeife folgen mit geftredten Slrmen etwa biefe Ubungen:

a) Slrmljaltung jum Slbljang unb Ubergefjen jur SBagfjaltung 
in ber erlodljnten boppelten SBeife;

b) Slrmljaltung jur ©enfelljaltung (gig. 9) unb Ubergefjen 
jur SBagfjaltung ober jum Slbljang;
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c) Slrmljang jur SSagljaltung borlingg mie bei ber Sdjulter- 
|jrobe unb SBctoegung ber ?lrme jur SBagljaltung jcitlingS. ©ie 
Ubenben ftellen fidj babci (Stirn gegeit (Stirn.

2. SOiit 33eugctt unb Streden ber Slrme gefdjeljen folgeitbe
Stiitjiibungen:

Stfl. 54.

a) ©ie jmeiten fteljcn mit gebogenen 
Slrmcit (gig. 10) nor bcit Srften, meldje 
Don aufjen bie §aitbgelcnfe ber jmeiten 
erfaffen, mdljreitb biefe beit Sefefjl erfjalten, 
bie Slrme nadj oben ju ftreden (gig. 54), 
mag Oon ber ftiifjenben (Sdjiilerin am 
gemeffen crfdjmert mirb. Sług ber Stred= 
Ijaltung fann audj mieber cin Scugeit ber 
Slrrne erfolgen, mcldjeg bic Srften ju 
bemirfen Ijaben, mdljreitb bie ^nteiten 
Ijarmonifdj itadjgebeit. Seitgeit unb (Strecfen 
ift nun audj unigcfeljrt augjiifiiljrcit;

b) aug ber (Stellung (gig. 10) folgt 
cin Strecfen jur SBagljaltung feitmartg 
unb cin gurudgefjen in bie SSeugtjaltung 
mit SBiberftanb iit bierfadjer SSeife;

c) aug einem Slnjieljeit ber Slrnte,
mobei bie §dnbe big unter bie Sldjfelljóljle ju fteljen fommen, 
folgt ein Ubergeljcit junt geftredten Slbljang.

3. 93ei ber erften Slufftelluug neljmen bie gmeiten Stiitj ber 
Jpdnbe auf fpiiften, maljrenb bie Srftett iljre §anbc bon aufjen 
ait bem unteren Sube beg ©berarmeS attlegeit. ©ie Slufgabc ift 
nun bie, bie Sllbogcn fo meit alg mbglidj ttaclj bont unb ebenfo 
nadj Ijiitten ju fiiljren, mobei bag SSerljaltcn ber cinjelnen 
Sdjiileriitneit in gebadjter SBeife medjfelt.

4. Sin IBeugen unb ©reljeit beg Śtopfeg unb-fRumpfeg unter 
angemeffener Srfcljmcrutig miirbe gleidjfallg mie bie borigen Ubungen 
ju geftalten fein.

5. £Bei ber erften Stellung berfdjrdnfen bie jmeiten beibe 
SIrme auf bem Słiideit, bie Srftcn neljmen Stutjung am Dberarnt. 
@g erfolgt nun ein mdfjigeg SBeugen beiber gefdjloffenen ^nicc ber 
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Bweiten, tuobei bie CSrften nur baS ©leidjgewidjt ju unterftiitjen 
Ijaben; beim Slufridjten burd) ©treden feiften jebodj bie Srften 
angemeffenen SBiberftanb. ©iefeS SBeugen unb ©treden ber Śnieć 
ioirb bann audj in ber ©tellung auf einem SBeine geiibt, jebodj 
nur bis ju einer majjigen SluSbetjnung. ©djwieriger ift eS, Wenn 
babei gleidjjeitig bie Slrme jur ©enfeltjaltung aufgeftredt finb unb 
bie ©tiifungen am §anbgelenf erfolgen. ©er SBiberftanb ift bann 
nur feljr fcfjwadj anjuwenben.

6. SJteljr ju gegenfeitiger Unterftiitjung bienen folgenbe 
Ubungen:

a) ©ie $aare fteljen Stirn gegen ©tirn unb erfaffen ficf) 
mit fgafelgriff ber gebogenen ginger. ©ie gweiten geljen langfam 
jum Sniebeugen ein= unb beibbeinig wie bei 5. nieber, WaS bie 
Srften burd; Dladjljelfen namentlidj beim Slufjieljen ju unterftutjen 
Ijaben; baSfel6e gefdjieljt bann audj umgefeljrt.

b) ©tellung unb gaffung Wie bei a), wobei bie gufje fo 
geftellt Werben, bafj fie fidj gegenfeitig mit ben ©pitjen berutjren. 
Wit Oollftdnbiger ©tredung beS ganjen SorperS neigt fidj jebe 
©djiilerin in gleidjem Wafje langfam nadj riidroarts, WaS burd) 
allmdtjlidjeS ©treden ber ?lrme erreidjt wirb. ©urdj 23eugen ber 
?lrme naljern fidj bie beiben ©djulerinnen einanber unb burd) 
©treden entfernen fie fid) wieber.

@S ift wotjl ju beadjten, bajj eS bei biefen SBiberftanbS*  
bewegungen burdjauS nidjt auf baS UberWinben einer Sraft, 
fonbern nur auf eine UerljdltniSmafjige Steigerung berfelben an*  
fommt. ©aS SreScenbo unb ©ecreScenbo ift Ijier ganj befonberS 
ju beadjten, namentlidj muf ein ftojj*  ober rudweifeS SluSfuljreit 
Oermieben Werben. Wan laffe jeber Ubung ein ftdrfereS ©itatmen 
tjorfjergefjen. ©ie SBirfungen biefer 23eWegungen erftreden fidj. 
Wie fdjon erwaljnt, teilś auf eine IBelebung beS arteriellen ®(ut*  
ftromeS unb ber Oenbfen unb Sijmpljgefdfje, teilś auf eine Srregung 
beS WuSfel*  unb SfłerbenfijftemS. Dr. Słeumann betjauptet, bafj 
einmalige buplijierte SBeWegung eineS WuSfelS ber Ijunbertfadjen 
(?) aftiOen bcSfelben in ber 9ład)Wirfuug baS (Sleidjgewidjt Ijdlt. 
Sludj bie refpiratorifdje ©tjatigfeit ber Sungen Wirb burdj foldje 
Ubungen wefentlidj gefórbert. ©aburdj, bajj mit biefe 
eine genauere SinWirfung auf einjelne ©rgane unb

SSloff, SSetbI. Surntunft. 4. Sufi. 26 
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moglidj ift, finb biefelben namentlidj fur §eiljtoede ioidjtig unb 
begfjalb biel bon ber fogenannten fdjioebifdjen tpeilgljmnaftif am 
geloenbet ioorben.

SBeniger fiir grbfjere Slbteilungen, alg bielmetjr fiir fleinere 
Sreife bon SJlabdjen ober Sungfrauen eignet fid) bie ber borigen 
aljnlidje DJietljobe ber SBeloegung, wobei ber SBiberftanb nidjt burdj 
bie SJiugfelfraft eineg anberen Drganigmug geleiftet ioirb, fonbern 
burdj bie ^eberlraft bon ftarfen elaftifdjen (Staljlfeberfetten. 
©urdj Bietjen ioerben bie mit ©riffen berfeljenen Staljlfeberfetten 
in eine folcfje Spannung berfefjt, ioie eg bie ilraft ber Ubenben 
gerabe toiinfdjeitgioert madjt. Sm ganjen ift bie Slnioenbung biefer 
(Staljlfeberfetten aljnlid) jener ber <S. 328 erloatjnten Slrmftrongg. 
©er eiitfadje Slpparat befteljt aug 4 (Sliebern, bon benen jebeg

8iS. 55.

etioa 30 cm laitg ift unb aug elaftifdjen fpiralformig geiounbenen 
(Staljlfebern befteljt, bte fidj beim Slnjieljen augbeljnen, beim 9ładj= 
laffen ioieber jujantmenjieljen. ©ie 4 (Stieber finb burdj Słinge 
mit einanber oerbunben. Sin bem einen Gnbe finb Ołinge junt 
SSefeftigen an irgenb einem tpafen angebradjt, wdtjrenb bag anbere 
@nbe mit Ipoljgriffen an (Surtbanbern junt beguemen Slnfaffcn 
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Derfeljen ift Seber gefc^irfte 2Kedjanilu§ ift im ftanbe, einen foldjen 
Slpparat fiir 9 9J?arf Ijerjuftelleit. Sn bem SBudje: „Manuel 
de gymnastiąue bygienique et medicale du gymnase de chambre 
Pichery. Paris, chez J.-B. Balliere. 1857“ ift bie Dielfdltige 
SSermenbung biefer Staljlfeberfetten fiir 9lrnv, Sein= nnb Stumpf- 
ubungen bargelegt morben. gur unferen .gmed neljmen mir bie 
cinfadjfte Slnmenbung bicfes SlpparateS im Sebraudje be§ ein = 
fadjen unb boppelten ,Qugapparate§ auf, mie ba§ burdj bie 
giguren 55 unb 56 Derbeutlidjt mirb. ®ie Oieljanbluitg be§ ein = 
fadjen SlpparateS (gig. 55a) ergiebt fidj au3 ber iBefdjreibung <S. 332.

gig. 56.

©ie boppelten Staljlfebertetten merben etma in iłopfljblje 
eingeljdngt unb fann bie Ubenbe ©tellung fo nepmen, bafj fie bem 
Slnfjeftcpunfte ber Setten entmeber ba§ ©efidjt, ober ben Dtiideit 
juteljrt. Neljmen mir junadjft ben (etjteren gaU an, fo geljt bie 

26*
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Ubenbe mit Slnfpannung ber Słetten mittelS ber fganbgriffe fo meit 
oor, alS iljre Strdfte bie ©pamtung bemaltigen fonnen. Sn biefer 
mit einer SInfpannung ber 5Dlu§feln be§ gefamten DberfórperS 
Oerfmnbenen §aftung fommen nun folgenbe Ubungen jur Slu§= 
fiiljrung:

1. ©ie Slrme finb mie bei gig. 56, f ait ben ©eiten ber 
23ruft getragen ju Ijalten, morauf ber eine Slrm langfam jur 
SBagljaltung feitmdrts auSjuftreden unb babei ber Bug nadj Ijinten 
ju iiberminbeit ift. ©em SluSftreden folgt baS fBeugen; baSfefbe 
mieberfjolt audj ber anbere Slrm, bann beibe Slrme gleidjjeitig.

2. 23on ber Seugfjaltung ber Slrme au§, mobei bie Jpanbe 
fid) iiber ben Sldjfclit befinben, erfolgt in berfelben SBeife medjfeU 
unb beibarmig baS Slrmftreden jur Senfelfjaltung (mie bei gig. 56).

3. SSon gebadjter SBeugf)altung au§ ift ba§ Slrmftreden ebeiu 
fallS nad) Dorn jit geftalten, mobei jebocf) bie Slnjpaiinuiig ber 
ftetten eine mafjige fein mufj.

4. ©ie Slrme merben Don ber iBeugfjaltung (gig. 56, f) au§ 
f)odjgeftredt, morauf ber Dollig geftredte Slrm auf bem SSege g 
jur 38agl)altung feitlingS iibergefjt unb mieber burd) Settgen in 
bie 3lnjiel)!jalte fommt. Sn 3 Beiten erfolgt biefe Ubung erft 
medjfet, bann beibarmig.

5. SBei fjodjgeftredten Slrmen erfolgt §eben unb Senfen ber 
gerfen (gig. 56), aud) Senfbeugen unb Streden ber Sfniee.

6. SSon Derfdjiebenen Slrmljalten au§ finb Slrmubungen Dor= 
junefjmen; j. ®. SIrmfreifen (gig. 56, c).

7. (Sine feljr jmedrndfjige Ubung ift bie ©djulterprobe, mobei 
bei nidjt ju ftarfer Slnfpamtung fid) bie Slrme juerft in ber §altung 
mie bei gig. 56, f befinben. Sluf (SinS! merben beibe Slrme 
(Jpdnbe nalje ait einanber, ©aumen nad) oben) mageredjt oor= 
geftredt, auf Bmei! in berfelben §bt)e feitlingS jur SSagfjaltuug 
gefufjrt, auf ©rei! mieber beugenb angejogeit. Sludj fann biefe 
Ubung in 4 Beiten fo ermeitert merben, bafj auf ©rei! bic 
geftredten Slrme auS ber SBagfjaftung feitfingS mieber jur 2Sag= 
I)altung DorlingS gefiifjrt unb bann erft mieber gebeugt merben.

8. (Sine gute Ubung fiir SBetl)dtigung ber SłudenmuSfeln ift 
ba§ burdj gig. 55, b Deranfdjaulidjte Unterminben, mobei bie Sd)uleriit 
bie eine ftette erfjoben, bie anbere in §iiftf)ól)e l)dlt. Skibę §ditbc
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btetben auf berfelben Stelle, maljrenb bie Ubenbe eine Ijalbe ©reljung 
bornimmt unb fo ba§ ®efitfjt balb nadj linf§, balb nad) redjt§ menbet.

gaft ganj biefelbe Slnmenbung erleiben bie Staljlfeberfetten 
boit ber Stellung au§, bei loeld)er bie Ubenbe ber Sln^eftfteUe ba§ 
©efidjt jumenbet. Sine anbere ©eftaltung erljalteii biefe Ubungen, 
rnenn bie Ślettcn etma an ber ©ede eine§ gimmetó angebradjt 
finb. ©od) laffen fidj bie UbungSfalle bann leidjt jufammenftellen, 
loenn man erft bie bon 1—8 burdjgenommen Ijat.

©iefe§ jprinjip ber SBiberftanbSbemegung fann ber Seljrer in 
einem gemiffen Umfange aud) bergeftalt jur Slnmenbung bringen 
laffen, bafj er bie furjen Stabe (Seft. 8) baju Oermenbet, namentlidj 
menu biefe nidjt ju fdjioadj gcarbeitet finb. ©ie Sdjiilerinnen ioerben 
ju biefem gmede ju ©reien Ijinter einanber aufgeftellt unb erfaffen 
in ganj gleidjen Slbftanben mit llntergriff 2 Stabe, bie aufjen 
Steljenben am Snbe, bie SJfittleren genau audj in ber SUłitte bes 
StabeS GJriff neljmenb. SSorn Slbljange ber 3lrme au§ (gig. 6 b) 
loerben bie Sdjiilerinnen junadjft an gleicfjjeitige ffletljdtigung geiobfynt, 
inbem fie in 4 geiten: Slrmbeugen (mobei bie fpanbe in Sltfjfelfjó^e 
fommen), Slrmftreden jur SBagfjaltung feitlingS, Slrmbeugen itnb 
fbodjftreden ber Slrme folgen laffen; im 253ecf)fel bon iBeugen unb 
Streden ber 3lrme erfolgt bann audj mieber baS guriidgeljen in 
ben Slbfjang. Sinb bie Sdjiilerinnen erft an biefe forrefte Stab= 
fiifjrung geloóljnt, fo mirb ba§ iBeugen unb Streden ber Slrme in 
je 4 geiten langfamer unb in ber SBeife burdjgefiiljrt, bafj bie in 
ber SJlitte Steljenben burd) Segenbemegung ftet§ SBiberftanb am 
menben. Sft bie Ubung in ber erften Slufftellung einige W?al burdj= 
genommen, fo tritt ein SSedjfel bamit ein, bafj nun eine Slnbere 
in bie SUłitte tritt unb SBiberftanb leiftet, fo bafj alfo ein breimaliger 
SBedjfel erfolgt. Soldje SBiberftanbSbemegungen mit Staben fann 
ber Seljrer Oon berfdjiebenen 2lu§gang§fteHungen auS uornefjmen 
laffen. So eignet fid) j. 33. audj ber SBedjfel in ber 9Trmfutjrung, 
mie er beim ®ruf;)djmeufen eintritt, ju bergleidjen Ubungen.

48.
©ie 9)ietljobc ber ©emeint^dtigteit beim ©itriteit ait bett ©untgerdten.

Soli ber ®?abdjenturnunterridjt fiir§ ®rofje unb ®anje etma§ 
leiften, fo mufj er eine foldze ©eftaltung erljalten, ioonadj audj alle
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©urnfdjiilerinnen in auggiebiger 2Beife fid) an ben ©urnubungen 
beteiligen fbnnen unb fontit in jeber ©urnftunbe auf jebe Singelne 
bag iljr bienlidje ®?afj ber Seibegiibung mit allen iljren woljl® 
tfjatigen <$olgert fomme. ©afiir ift bie SJlaffen® ober ($emeinubung 
mefentlidj niitje, unb Wenn e§ in ber 9£atur 3. 93. ber grciiibuitgen 
liegt, biefer gemeinfdjaftlidjen Setljdtigung unferer ©urnfdjiilerinnen 
bamit Ołedjnung gu tragen, fo fonnte jener Srunbfatj bod) bei ben 
Okrćitubungcn fdjon meniger befolgt Werben; obgleidj Wir eingeltte 
©urnborridjtungen, wie ben Sangbarren unb bag ©tangengeriift, 
aud) fiir bie ©emeintljdtigfeit augniiijen fbnnen.

©er SSerfaffer biefer ©djrift War begfjalb immer barauf aug, 
beim (iierdtturnen ber 9Jidbdjen eine SJfetljobe anguwenben, Wobei 
móglidjft ©Sicie in ben toerfdjiebenen §ang®, ©tii£® unb ©prung® 
tfjdtigfeiten gleiefjjeitig gu tnrnen im ftanbe Waren, um bem 93or= 
Witrfe gu begegnen, alg fei bag moberne W?abdjenturuen ein 
gefdjaftigeg SRidjtgttjun.

©a bie ©erdtubungen ber SRabdjen fid) im allgemeinen auf 
eiitfadje gormen befdjranfen, fo ift audj eine iiberfidjtlidje ©rbnung 
biefer iibungen unb ein genaueg gufammenwirfen babei redjt Woljl 
gu ermóglidjen. ©iefe SSeftrebungen fiir bag ©urnen einer 9J?cf)r= 
gatjl an ben ©erdten Wurben mefentlidj baburdj itnterftiiijt, bafj eg 
fid) an bie ©afte eiueg ben SOfabcfjeit bereitg befannten Sieber® 
reigeitg fniipfen liejs, unb felbft bie beim Sieberreigen auftretenben 
iBetocgitnggformen teilmeig aud) beim (SJeratturnen iljre 93ermenbung 
ertjalten fonnten. @g mag biefeg SSerfaljren Ijier an einigen Unter® 
ridjtgproben Derbeutliefjt Werben.

I.
©er ©urttfaal geftattet, bafj an 2 3?unblaufoorrid)tungen mit 

je 4 ©traugen 8 ©djiilerinnen, gwifdjen je 2 fenfrecfjten Stangen 
beg ©tangengeriifteg ebenfallg 8, unb am fiangbarren in an® 
gemeffeuen 9lbftaitben ttńeberum 8 ©urnfdjiilerinnen fidj auffteUen 
fbnnen. ©o finb 24 ©urnerinnen auf einmal gum ©urnen an 
ben Okrdten bereit. ©ie iibungen am Slunblauf finb meift bie 
fdjttnerigeren unb gufammengefefeteren, Wegljalb biefelben audj iit 
ben SSorbergrunb geftellt werben, inbem iljnen fidj bann bie anberett 
Ubunggarten leidjt anfdjliejsert laffen.
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SBir Dergegeumdrtigcn un§ gunadjft baS £ieb: „§anb in fpanb 
mit Sang unb ftlattg", nad} meldjem unfere Sdjiilerinnen bereitS 
itjre IJleigenfdjreitungen (S. 389) georbnct Ijaben, unb teileit ben
3 Geiten be§ SiebeS mit je 8 Staften bie iierfdjiebenen SBedjfel an 
ben 3 Xurngeraten ju.

Krfter SBedjfeL

a) IRunblauf. Bu ben erften 4 SLaften beginnen bie 2 
©egenuberftetjenben im ©teidjgriff an einer ber oberen Sproffett 
bie libung mit 4 SCaftfcfjritten an Drt mit SinfSantreten, um fidj 
mit 4 Spriingen auf bem linfen gujje mit fpiilfe ber Slrmttjatigfeit 
im fpalbfreife auf ben Stanbort itjrer ©egnerin 311 fcfjmingen, 
meldje jttjdtigfeiten audj biefe gleidjjeitig Don itjrer Stelle au§ 
beginnt. 2llle biefe Ubungen oolljietjen fidj genau in 8 Seiten, 
morauf fidj biefetbe golgc mit benfelben Sdjiilerinnen in berfelben 
Beit mit 9ł edj t § antreten, Ujitpfen unb 'auSmeidjen miebertjolt. 
©enfelben Stellunggmecfjfel fiiljren ju ben folgenben 4 Saften audj 
bie beiben anberen (Segnerinnen au§.

b) tBarren. 2Sie fidj am fRunblauf bie Srfteit unb britten, 
mie bie 3lt,c^cu unb SSierten in ber ©enteinubuttg abmedjfelten, fo 
gefdjieljt ba§ audj am Sarren. ®anj im Slnfdjluffe an bie 9tunb= 
laufiibung neljmen bie 1. unb 3. ber 93iererreifje 4 ^aftfdjritte unb
4 Spriinge l. mit §iilfe ber Stiittftjatigfeit auf beiben fpolmen 
auf, ma§ fidj ebcnfallś mit 9?edjt3antreten non ben Ubungen unb 
ebenfo 511 ben folgenben 4 SDaften miebertjolt.

c) Stangengeriift. ®ie STurnerinnen neljmen fefteit ®riff 
iit ^opftjbfje an beiben Stangen, um biefetbe Springttjatigfeit mit 
tpiilfe beS Seugetjangś ber 5lrme mie am Sarrcit au^ufiiljren.

gweiter SSettjjd.

a) Slunblauf. iDiit bemfelben ®riffe mie bei a) bes 1. 
2Sectjfet<S neljmen alle Sdjiilerinnen mie beim Słeigeit im „Stern" 
ba§ Sreujtjiipfen linfS tjerum iu ber SBeife auf, bafj ju jeber 
SBiertelnote eiit tpupf erfolgt unb baS freujettbe ®eiit abmedjfelnb 
bor= unb jurudgeftellt mirb; baSfetbe ^reujtjitpfen gefdjieljt ju bett 
folgenben 4 laffen redjtg tjerum.
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b) ffiarren. Sm Slnfcfjluffe an ba§ Ślreujljupfen am 9?unb= 
lauf neljmen bie ©djiilerinnen ben Ałreng fr u n g mit gnilfe ber 
© tem m tljdtigfeit auf ben 23arrenljolmen in ber SBeife auf, bafj 
mit medjfelnbem 23or= unb giirudfteUen beS I. unb r. Seineś jmei 
Śłreujfpritnge auf einen $aft fommen.

c) ©tangengeriift. fpier mirb ber Śtreujfprung in berfelben 
SBeife mie am Sarrcit auśgefiitjrt, nur burd) Unterftu|ung burdj 
bie § a u g tljdtigfeit ber Slrme.

Sritter SBedjfel.
a) Słunblauf. 2Bie ber ©tellungSmedjfcl ber 2 ®egemiber=

fteljcnben beim 1. SBcdjfel burdj 4 ©priinge Oermittelt murbe, fo 
erfolgt er nun burdj §imiberfliegen im freien £>ange burd) 33eitgc= 
Ijang an ber Sproffe, unb jmar fo, bafj fid) bie Ubenben beim 
£inf§au§meidjen einen fraftigen Slbftofj mit bem redjten gufje 
geben, bamit biefe§ §inuberfdjmingen im §albfrei§ gefdjelje unb 
bie SBeiben nidjt jufammenrennen. ift babei barauf ju fetjen,
bafj SBeibe „©tirn gegen ©tirn" fliegen, bie giifje gefdjloffen tjalten 
unb regelredjt nicberfpringen.

b) 23arren. ®a§ iEaftgeljcn medjfelt Ijier mit ©tredftutj 
auf beiben fpolmen in 3 feiten, mdljrenb in ber 4. 3eit ba§ 
Slbfpringcn gefcfjiefjt.

c) ©tangengeriift. fpier tritt mit ben 4 ^aftfdjritten ber 
©tredljang in berfelben SBeife mie ber ©tredftiitj am JBarren in 
SBedjfel.

©inb biefe 3 2Bedjfel erft einmal an jebem Gierat einjeln 
burdjgenommen, fo tritt ba§ tutti im genauen Slnfdjluffe an ba§ 
genannte Sieb ein, ba§ bann aud) mofjl, menn bie ^urnubungen in 
aUen©tiiden gut auSgefiiljrt merben, Don ben ruljcnben ©djiilerinnen 
baju angeftimmt merben fann.

ift augejeigt, bafj bei SSieber^olungen ber Sefjrer alsbamt 
einige 23eranberungen eintreten lafjt; j. 23. am Sarrcn im Slnfdjtufj 
an ben ©tredftiitj bic bei ben 23arrenubungen unter 4—7 befdjrie= 
beneit Ubungen aitfneljmen lafjt; fenter fonnen am ©tangengeriift 
im Sliifdjlufj an ben ©tredljang Ubungen eingelegt merben, mie 
fie unter biefen Ubungen mit 8—11 aufgefiifjrt fteljen; aitdj fann 
Ijier ftatt be§ ©tredljangeS 93eugefjang eintreten.



VIII. SDZateriaticn ju einem rationellen SurnunterrtĄte ec. 409

§abett fidj biefe 24 ©urnfdjitlerinncn mit §iilfe ber iljnen 
jugetcilten Ubungen genugfam betljatigt, fo tritt eine UmfteUung 
bergeftalt ein, bafj bie 8, tuebcfje am fRunblauf arbeiteten, fidj jum 
9(uSruljen bei ©eite ftellen ober feljen fónneit. ©ie 8 bont 
SSarrcit geljctt jum 9łunblattf iiber unb 8 9lette riicfen in baś 
(Stangengeriift ein.

©ie ©emeinubung mieberljolt fidj nun in borgebadjter golge 
itnb SSeife, Ioobei fid) IjerauśfteHen mirb, bafj bie Siunblaufubungeit 
jebeśmal eine Steigerung in ber Slnftrengung jttmegc bringen, 
meśtjalb eben nad) itjnen bie Siuljepaufe gegónnt mirb. Jpalteit fidj 
?(lle mit biefem breifadjen SScdjfel burdjgeturnt, fo treten bie erften 8 
mieber unten an, inbem fie am Stangengeriift bie Ubungen aufnefjmen.

©urclj biefe ^ufammenftellitng ber Ubttngen mirb jugleidj bic 
ridjtige SDUfdjuttg ber §ang*,  Stemm*  uitb Sprungtljdtigfeiteit ber*  
mittelt, mornit eine mbglidjft aUfeitige Scibeśubung jtt erreidjen ift.

II.

fpdtte man eś mit einer nidjt ju ftarfen ©urnflaffe ju tljun, 
fo mdre e§ bielleidjt geraten, baś gleidjjeitige ©itriteit auf eine 
geringere ?(njaljl ber ©urnfcfjitlerinneit ju befdjranfen. follett 
jetjt eiitntal nur 12 ©urnerinnen jufammenarbeiten, bon beiten 4 auf 
bie 4 jpaar ©djaufelrittge, 4 auf ben Warren unb 4 auf baś Stangen*  
geriift an je 2 Stangen berteilt merben. @ś feien bie ©aftber*  
Ijdltitiffe beś fioreleljreigenś ju (Sruitbe gelegt, inbem mit 2 9JiaI 
SSiegefdjreiten im 6/8*©aft  ftetś bie Jęaupttljdtigfeiten an ben 
Serdten medjfeln.

(yrftcr SBetbiel.
a) ©djaufelringe. ©ie 4 Ubenben erfaffen je 2 ©cfjaufel*  

ringe unb treten etmaś tjinter bie §orijoittale berfelben. 9ładj 2 
©efdjrittcn SSiegegang junt 1. ©afte erfolgt ein Slreiśljupfen auf 
einetn gufje mit 6 ©priingen, menu linfS angefdjritten murbe auf 
bem linfen gufje linfś fjerum unb bei Dledjtśanfdjreiten auf 
bem redjten gufje redjtś fjerum. (Sś mirb biefeś Streiśljitftfcit 
mibcrgleidj auśgefiiljrt, inbem 2 linfś unb 2 redjtś antreten. $u 
beit erften 8 ©aften mieberljolt fidj biefe ©Ijatigfeit 2 S)?al nadj 
beiben Slidjtuitgcn.
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b) 8arren. Sluclj am 8arren medjfeln 2 ©efdjritte 2Siegc= 
gang mit 6 fDłal Slufljiipfeit mit fpiilfe be§ Slufftu(jen§ auf beiben 
fpolmen I. unb r. in mibergleidjer 8eteiligung ber 4 Ubenben.

c) ©tangengeriift ©a§ mit bem 2Biegegang aud) Ijier 
medjfelnbe Sluffjiipfen mirb burd) ba§ Slrntbeugett ber Slrme im 
®riff an beiben ©tangen unterftiitjt, glcidjfaUś mibergleid).

Bweiter SBedjfel.
a) ©djctufelringe. SlUe ©urnfdjiilerinnen neljmen mie beim

1. SBedjfcl mibergleid) 2 SJZal SSiegegang auf, um jeneit Sreiś, ben 
fie oorljer mit 6 ©pritngen burdjmafjen, nun im freien Ipange 
(8eugeljang) gu burdjfdjmeben, mobei ein Slbftofj mit bem einen 
gufje biefen SreiSflug gu nnterftii^en Ijat, ber iiberbieś burd) 
frdftigereS Slngiefjcn mit bent einen uub fobann mit bem anberen 
Slrme gu regcln ift, bamit ba§ SreiSfdjmeben audj in einer fdjónen 
SreUlinie erfolge. SllleS mieberljolt fidj gu 8 ©aften 2 I. unb r.

b) 8 ar ren. Sllle neljmen mibergleid) 2 SJial SBiegegang auf, 
um fobann ©tredftu^ auf einem Jpolm eingunefjmen (gig 41 b), 
mobei 3/s auf ben ©tiitj unb 3/s auf ben Slbfprung geredjnet 
merben; in ben folgenbeit 2 ©aften mirb ber ®cgenfatj bargeftellt. 
Bu ben letjten 4 ©aften tritt ber SBiegefdjritt mit bem ©tredftiifj auf 
beiben Jpolmen ober nadj ben anfdjliefjenben Ubungen in SBedjfel.

c) ©tangengeriift. ©er mibergleidje SBedjfel mirb aljnlidj 
mie ant 8arren Ijergcftellt, guerft fo, bafj g. 8. nadj einem £infg = 
antreten mit SBiegefdjritt eiit freier £iang an 2 ©tangen bergeftalt 
eingenommen mirb, bafj fidj ber linfe Slrm im ©tredljange, ber 
linfe im 8eugeljaitge befinbet, ober umgefeljrt gu ben beiben erften 
SSecfjfeltt. Sllsbann fdjliefjt fidj bem SBiegegang guerft ber ©tred= 
Ijang, guletjt ber 8cugefjang beiber Slrme an.

III.
gur ein britteś 8eifpiel feien bie fReigenfdjreitungen gu ®runbe 

gclcgt, meldje fidj ait ba§ £ieb: „§inau§ mit ©ang unb Slang" 
.(©. 394) fniipfen. SJłit ber 8cfdjreibung fonnen mir ttnś Ijier 
furg faffen, ba bie 8erbinbuitg ber ©urnubungen ttadj bem bereitg 
(Segebeneit leidjt oerftdnblidj fein mirb. GS follen babei mie bei I 
3 Slbteilungeit git je 8 ©urnerinnen am Olititblauf, 8arrcn unb 
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Stangengeriift gleidjjeitig iiben. Sm Slitfcfjluffe an bie 3 SLeile 
beg Sieberreigeng orbnen mir audj bic iSurnubuitgen nadj einem 
breifadjen 9Sedjfel.

Srfter SBedjfel = 8 f Talte = 32 geiten.
a) Ołunblauf. 2(He Sdjiilerinnen neljmen an einer oberett 

Sproffe beg Diunblaufg Dbergriff (gig. 43) redjtg, um jum 1. 
£afte 2 5D?al Sdjrittmedjfelgang boit Drt ju iibett, morauf jum
2. Stafte 4 Sdjritte Sdjnelltauf (grofje Sdjritte mit fliidjtigem 
Auftreten ber gujjfpitje beg einen gttfjeg, mdfjrenb ber anbere 
fcfjnell unb fraftig borgeftredt mirb) folgen. mufj biefer gtug= 
lauf (bon unferen Sdjulerinnen „englifdjer Sdjritt" genannt) mit 
energifdjem Seugett unb Streden bormiegcnb beg redjten 9trmeg 
unterftiitjt merben; jum 3. unb 4. £aftc miebertjolt fidj biefelbe 
libung. Sdjnell mirb nun fiinfgobergriff eingenommeit unb 
Sdjrittmedjfelgang unb gluglauf merben mit bormiegenber 
fSettjatigung beg linfen ?IrmeS ju 4 SDaften fortgefetjt.

b) SBarren. 5D?it 2 9Jlal Sdjottifdjtjiipfeti medjfelt 4 SDlal 
medjfelfufjigeS 9luftjupfen, unterftiitjt bitrdj bie ftemmenben Slrme.

c) Stangengcriift. ©iefelben Ubungen mie am SBarren, 
nur unterftii^en Ijier bie in Stopftjofje grifffeften tpanbe bie Sprung= 
meifen burdj SBeugen unb Streden ber Slrme.

Bweiter SBedjfel = 8 £a!te.
a) 91 unblauf. 9J?it ©leidjgriff an einer oberen Sproffe 

neljmen 9llte SBiegeljiipfen (fBagfenfprung) mit Sinfgbortjupfen auf, 
mag unter fraftigem Slrmbeugen ju jebem Xafte 2 9Jlal erfolgt 
unb ju 4 Siaften fortgefe&t mirb. $u beu folgenben 4 Saften 
tritt baSfelbe SSiegeljiipfen in ber SJerbinbung auf, bafj eg mit

unb Slbfetjren gefdjieljt, inbem bie (Sine einmal itjrer SRadjbarin 
jur Sinfen, bag anbere 9Jlat ber jur fRedjten bag <53eficljt ju= 
menbet. 9ludj fann bag SBiegetjiipfen im Ślreife I. uitb r. bon Drt 
erfolgen, inbem j. ®. itadj einem SBiegetjupf littfg bon Drt ein 
©rcitritt redjtg an Drt in berfelben 3eit eingelegt mirb ie.

b) tBarren. Tlit Stiitj ber fpanbe auf beiben §oltnett mirb 
audj Ijier mit fliidjtigem Sluftjiipfen bag SSiegeljupfen l. unb r. 
mit 2 ftreujfpriingen in SSedjfel gebradjt.
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c) SBiegeljiipfeit ttttb ^reujfprung, Wie ant 93arren, werben 
Ijier burdj fliidjtigen 93eugetjang ber ?(rme untcrftiitjt.

®ritter 2Bcdjfcl = 8 Kntte.
a) Siuitblattf. SDłit ®Icidjgriff an einer obereit ©proffe 

erfolgt Oon 3IHen ait ©rt £inf§antreten mit 4 SCaftfcfjritten, morauf 
ba3 ^reisfdjwingeit linfg in ber Slugbeljnung auf */s  ®rei§ erfolgt, 
fo bafj ttad) 4 Jalten 9llle wieber auf iljren erften ©tanbort ge= 
laitgen, worauf ber ©egenfatj mit 9? edjt§ antreten uitb $rei§= 
fdjwiitgen redjtS eintritt.

b) 93 ar ren. Silit 4 ‘^aftfdjritten Wedjfelt ©tredftiif): auf 
lin tent Jpolnt — auf red) tern Jpolm unb 2 SJlal auf beiben 
Ipolmen.

c) ©tangengeriift. Sladj ben 4 ^aftfdjritten 1. folgt freier 
Jpaitg an ber einen ©tange jur Sinfeit mit tinfs§odjgriff; ebenfo 
batut 9ledjt§f)odjgriff an ber ©tange jur 9ledjtcn; 3: Stredljang 
an beiben ©tattgen; 4: 93eugeljang an beiben ©tangen; juerft mit 
feftem ®riff beiber §anbe, batut audj mit (Sriffwedjfel ber §anbe. 
©ber e§ fann audj fo georbnet Werben, bafj ber biermalige ©tred= 
Ijattg Oiermal ait ben in 93ruftWcite fteljenben ©tangen mit bem 
©tredtjange ait beit Weitfteljenben ©tattgen „iiber @d" I. unb r. weefjfelt.

Sladj ben gcgebcneit 93eifpielen Wirb ber Seljrer ju ben 3 SBedjfeln 
audj ttodj anbere 93eluegung§formcn jufammenfteUen fbnnen; j. 93. 
junt 1. SBedjfel am 9łunblauf: ©djrittmedjfelgang an ©rt Ijin unb 
Ijer unb ©teUungSWedjfel ber (Segenpaare mit 4 ©priingen I. unb r. 
9luSweidjen; 2. SBedjfel: Ślreujfjiipfeti I. unb r., ober aud) ©djmenf- 
Ijiipf in 2 Beiten; 3. 2Sed)feI: ©aloppljupfen I. unb r., Waljrenb aud) 
fiir 93arreit unb ©tangengeriift entfpredjenbe 9Serdnbernngen eintreten. 
9Bare ©elegentjeit jum §ang am 9łed ober an ber wageredjten Seiter 
Oorljanben, fo fónnten audj boran entfpredjenbe Jpangitbttngen fiir 
ben Bwecf ber Semeiniibung jugeorbnet Werben, ©elbft ber 9(nfdj(tifj 
ber ®ef)iibungen auf ben ©djWebefanten an biefeg gemeinfdjaftlidje 
Smltturnen mirb ju ermbglidjen fein.

@rfaf)rung§gemdfj finb bie ^urnfdjiilerinnen bei biefent Sentcin- 
turiien gern babci; eg madjt iljnen greube, ficfj ait biefem gemein= 
fdjaftlidjen Sturnwcrfe fiir Storperfrdftigung ju beteiligen unb Ijieriit 
mit einanber ju loetteifern.
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49.
^nbeit unb SĄwimmen.

©ie §aut ift eineś ber midjtigfteit Drgane beś ŚJbrperś, in= 
bent fie unaufljbrlidj burtf; iljre Dffnuugen ober iporeit eiite SJłenge 
abgeuutjter unb Oerborbener ©eile Oerbunftct, unb bagegen auś ber 
umgebenben Suft braudjbare gaśfórmige ober tropfbarfliiffige <Stoffe 
eintaufdjt. Bu0le^ fW f’e ‘5lirc^ iĘjren Bufamntenljang mit bent 
DlerOcnftjftcni iit einer SSedjfelmirfung mit ben ^auptorganeit beś 
Siorperś, mie mit beit Sungen, bem §crjen, bem ©eljirn unb 
Ołudenmarf, fo baji ficlj bie SSicljtigfeit einer geregelten fpautfultur 
leidjt begreifen Idfśt. „Silan mafdje fidj taglidj mit frifdjent SBaffer 
ben ganjen Sorper unb reibe jugteidj bie fpaut ftarf, moburdj fie 
aufjerorbentlidj oiel Seben unb <55aitg6arfeit crljdlt", fo Ijeifjt beś= 
Ijalb ber Diat §ufelanbś, bem alle Slrjte audj Ijinfidjtlidj beś 
meiblidjen ©efdjledjteś beipflidjten.

©ie ©riedjen maren nidjt blofj baS fdjbutjeittiebenbfte, fonbern 
audj baś SBolf, meldjeś burdj eiit jmedmdfjigeś bidtetifdjeś iBerljalten 
beibeś, ©efunbljeit unb Sdjbnljeit, am beften ju fultioieren Oer= 
ftanb. Slufjer iljrer preiśmiirbigen Stjmnaftif, meldje in ©parta 
audj baś meiblidje ©efdjledjt iibte, maren bie SBdber, taglidj au= 
gemenbet, iljr erprobteś ©efuubljeitśmittel.

93ei uitś fjat man itanieittlidj feit ber SIlitte beś 16. Satjr*  
IjunbertS im ©ebraudje biefeś einfadjen uitb natiirlidjen ©efunb*  
Ijeitś= uitb (Sdjbnfjeitśmittelś SJiidfdjritte gemadjt. Silan fonnte 
beśfjalb moljl mit Słedjt beljaupten, bafj ein ©eil ber ftraufljeiteit 
unferer ©age, mie bie gaftrifdjen gieber, Jptjpodjonbrie, £ungeit= 
fudjt, §dmorrljoiben, Śtatarrtje te., Oon ber geringeit Sorgfalt 
Ijerriiljre, bie man auf Oicinigung unb ©tdrfung ber §aut burdj 
SSaben unb Sdjmimrnen jtt Oermeubcit pflege. ©rft in ucuerer 
Beit ift eS alś erfreulidje Grfdjeinung bemerft morben, bafj man 
an oielen Crten bie bebedten f5lufj= unb ©troinbdber beim Sintritt 
ber fdjbncn Saljreśjeit aud) Oon feiten beś meiblidjen ©efdjledjteś 
Oielfadj beiiutjt. ©ar ju Ijdufig traf man baś SSorurteil an, alś 
fei baś falte 23aben unb ©djmimmen nur ©aclje beś mdnitlidjen 
©efdjledjteś. SBaś giebt ben SOcitśfeln meljr ©efdjmeibigfeit unb 
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mag meljr geftigfeit, oljnc tyartanifdje §arte, alg falteg SSaffer 
itnb (Sdjmimmen ? 2Bag giebt bem £eibe eine leicĘjtere, ge= 
fdjmungenere, anmutigere Seftalt, alg bie SBemegungen beim 
©djmimmcn? „Safj man bie ftnabcit ebenfo gut fdjmimmen mie 
lefeit lernen lafjt", fagt eine gemidjtige mebijinifdje Slutoritat ber 
9?eujeit*),  „ift eine ber motjltljdtigften unb erfolgreicfjften SDłaf3= 
rcgeln einer berniinftigen ipdbagogif, unb aud) bie SJidbdjen miiffen 
iljre Sdjmimrnanftalten Ijaben." Sie nJłdbdjen lernen audj biel 
fdjneUer bag Sdjmirnrnen alg bie Słnaben unb unleugbar ift eg, 
bafj bei bieleń Ijalbmilbcn SSolfern graucn unb iDtdbdjen eine 
aufjerorbentlidje gertigfeit barin befigen. 2Bir fonnten bie ganje 
(Sjefdjidjte anfiiljren, itm ju bemeifeit, mie bag falte 33ab unb 
(Sdjmimmcn bem meiblicfjen ©cfdjledjte nićf)t fremb maren, unb bafj 
gegenmdrtig in bieleń Stdbten (Snglanbg, iit jparig, §amburg, 
Sregben u. a. £). bie SRabdjen fdjmimmen lernen. Safj babei auf 
bie ©igentiimlidjfeiten beg meiblidjen ®efdjlecl;teg Ołiidfidjt genommen 
merben rnufj, berftel)t fidj bon felbft; man finbet audi an grofjeren 
Crten jetd fdjon berftdnbige unb umfidjtige Sdjrnimmlefjrerinnen 
unb SBabeeigentumerinnen.

*) Dr. §. Mentfe: „SatedjiSnutó ber SOłatrobiotit". Setyjtg, 3. 3. SSeber.

§óren mir, mie fidj ber beriiljmte Sireftor ber Sntbinbungg= 
fdjule unb ^Srofeffor ber Gjeburtgljidfe Dr. @rebe ju Seipjig iiber 
unferen ©egcnftanb augfpradj: „SBoIjl begegnet man liaufig bem 
SBorurteile, bafj bag Sdjmimrnen fiir bie grauen, mcmt nidjt nadj= 
teilig, minbefteng iiberfliiffig fei. Sleine Slnfidjt fann irriger fein, 
alg biefe. Slbgefeljen bon bem praftifdjen lUuijen beg Sdjmimmeng 
bei llugliidgfdllen finb bie beim Sdjmimmen augjufiiljrenben Slórper= 
bemegungen fiir bie ffjrauen ganj ebenfo fraftigenb unb bic (jkfitnbljeit 
befórbernb, mie fiir bie SJidnner. Sie fo iiberaug berbreitete 23lut= 
armut unferer jetjigen grauen unb SJidbdjen, bie baraug Ijerbor*  
geljenbe iRerbenerrcgbarfeit unb ftórpcrfdjmddje bebarf bringenb ber 
Slbljitlfe burdj bie berfdjiebenften jmedmdjjigen forperlidjen Se*  
megungen unb Ubungen. Sag Surnen unb @d)Iittfdjuljlaufen ber 
grauen Ijat fid) feit Saljrcn in Seipjig 93atjn gebroc^en, in bieleń 
grofjeren Stabten ift aber aud) bag Sdjmimmen ber grauen bereitg 
ein uitentbeljrlidjer Seil ber fórperlidjen Srjieljung geioorben. <So 



VIII. SWaterialien ju einem rationeKen XurnuntertiĄte :c. 415

Werben fjoffentlidj aHerWartS bie etwa nod; befteljenben SSorurteile 
gegen baS SdjWimmen ber fffrauen fallen".

SS fommt feljr Oiel barauf an, bafj bie ffjlufjbdber in ber 
redjten 2Beife benufet werben, namentlidj in unferem Mima. Sin 
93aben ju einer ^eit, 100 freien (SeWaffer nur 8 ober 9 Srab 
2Barme Ijaben, ift fdjablidj unb madjt iterbdS ftatt ju frdftigeit. 
§at baS SBaffer 15—18 ®rab SBarme, fo merben bie glufjbabcr 
jebem SDldbdjett unb jeber Sungfrau befommen, wenn fie babei 
folgenbe Dlegeln beadjten:

1. 9J?ait watjle eine paffenbe $eit jum SBabett, am beftcn 
fitrj bor bem SRittagS = ober Slbenbeffen, babę aber nie mit 
gefiilltem SIJagen, nadj bem SJenuffe geiftiger ©etrdnfc, beS Mtffee k., 
nadj ftarfen ®emut§bewegungen ober Srljitjungen. ®aS 93abcit 
beS SJiorgenS ift beSljalb borteiltjafter alS baS beS SlbettbS, Weil 
bann ber Mirper uub namentlidj bie Mpffjaare OoUftanbiger 
abtrodnen fónneit. Sm anberen jytlle wiirbe man fidj leidjt 
©djnupfen unb rljeumatifcfjc 93efdjwerbeit jujicljett fbnnen. Sin 
iBenetjeit beS bidjten MpfljaareS bor bem Sabett namentlidj jur 
Ijeifjen SCageSjeit ift befonberS ju raten, Wie baS Umlegen eineS 
HopftucfjeS, eineS iRcijeS ober einer Mtppe bon SBadjStudj fdjoit 
ber Seąuemlidjfeit Ijalber bei ben grauenjimmern im Slebraudj ift.

2. Sfiatt jctje fidj bor bem SBabeit augefleibet etwa 8 bis 
12 SOłinuten jum Slbfufjlcit Ijin, bamit bie borljer nidjt ju ber*  
tneibenbe Slufregung ber Sungen fidj wieber legt. Sft baS gefdjeljen, 
fo fleibe man ficlj fdjnell auS uitb -begebe fidj fofort mit bem 
gatijen Seibe in baS SSaffer. ©aS jimperlidje §ineintaudjen ber 
gitfj= ober gingerfpitjen unb baS angftlidje lattganbaucrnbe Urn*  
Ijergetjen am SBafferbaffin jieljen oft gcnug Srfaltungen itadj fidj. 
Sili SRdffen ber Śruft, beS MpfeS unb ber Slrme ift unmittelbar 
bor bem fpineingefjen in baS SSaffer julafftg.

3. Sm Slnfange bleibe man gar nidjt lattgc im 3&affer; 2 bis 
3 SRinuten reidjen auS, unb erft nadj unb nadj fetje man einige 
SOGinuten ju. Sludj bei Ijóljerer temperatur barf ein ®ab fiir 
meiblidje jperfonen nidjt iiber 10 Włinuten auSgebeljnt Werben. 
Sm allgemeinen fdjabet man fidj nur ju Ijaufig burdj ein ju 
langeS iBerbleiben im SSaffer.
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4. SOZcirt btei&e im SSaffer nidjt ftille fteljen ober liegen, 
fonbern bemcge feine ©lieber naci) allen 9iićEjtungen f)in nnb felse 
alle 9J?u§feln in ©Ijdtigfeit, reibe audj im Sabę ben Slorper.

5. 9?acĘ) bem Sabę folgt Slbtrocfnen unb ^rottteren ber Ipaut, 
fcfjnelleś? Slnfleibcn unb mafjige Semegung burdj ©eljen, um bas 
Slut im freien Umlaufe ju ertjalten.

SteUt fidj nad) bem Saben eine angeneljme SBarme ein, bie 
fić^ nad) unb nad) bem ganjen Slbrper mitteilt, fo ift bas ein 
geidjen Don ber ridjtigen Slnmenbung beSfelben.

Sei llnmotjlfeiit, namentlid) jur geit periobifc^er Slut= 
entleerungen, ift baś Sab auśjufefcen.

©a§ Sdjmimmen gcmdljrt aufjer bem frdftigcnbeit unb be= 
lebenben ©influffe be§ SSafferś auf bic §aut unb baś 9?erbenft)ftem 
nod) befonbere Sorteile alś gljmnaftifdje Ubung. ©ie einfadjfte 
Sdjmimnunetljobe ift bie, meldje mit bem (Sd)ioimmen ber grófdje 
auf bem Saitd)e ubereinfommt. ©abei merben bie ©lieber balb 
gebeugt, balb auśgeftredt, inbem man fie bom Oiumpfe entfernt, 
balb mieber itdljert. Sci ber mageredjten Sagę fommen §alś= uub 
Slacfenmuśfeln in beftdnbige ‘©Ijdtigfeit, um ben ®opf iiber bem 
SBaffer ju Ijalten. Bugleid) bient bic bamit oerbunbene ?ltmungś= 
bemegung ju einer trefflidjen ©ijmnaftil ber Sltmungśmuśfeln. @ś 
erfafiren beśljalb ®inber unb jungę 9Jidbd)en, meldje Slnlage ju 
fRiidgratśberfriimmungen Ijaben, nidjt meniger foltfje, meldje eine 
fdjmadje Sruft bcfiljen, eine fjodjft mofjltljdtige SBirtung bom Saben 
unb Sdjmimrnen. ©od) rat Dr. Sdjreber, bafj man Sinbern mit 
fdjmadjer Sruft, namentlid) anfaitgś (biś man burd) bie Seobadjtung 
baS inbioibueU jutrdglirfje SOłafj gefunben Ijat) baś Sdjmimmen 
nur mit Sorfidjt unb Scfdjrdnfung geftatten foli. ©aś Sdjmimrnen 
auf einer <Seite ift namentlid) bei nod) nidjt ermadjfcncn 9J?abdjen 
ber einfeitigen Semegung fjalber ju bermerfeit.

50. 
@ i ś1 a u f e n.

©aś ©djlittfdjuljlaufen ift im SBinter eine auśgejeicfjnet niii)= 
licfie CeibeSiibung audj fiir baś meiblidje ©efdjledjt. Śdjon beśljalb, 
mcii eś im greien unb in einer Saljreśjeit ftattfinbet, meldje bie 
Seibeśbemegung fo feljr befdjrdnft, mufj iljm eine Ijljgienifdje Scbeutiing 
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Suerfannt Werben. ©aś (Siitatmeit ber reinen, frifdjeit Suft uub 
bie (Sinwirfttng berfelben auf bie §aut finb bon ruoljtt^dtigeni 
(Sinfluffe. Snbeffen muffen eigentlidje SdjWadjbriiftige nur bor- 
fidjtig jugelaffen werben. (Sine aUjuftarfe Sungenanftrengung ift 
Ijier 511 bermeiben, namentlidj ift baś Saufeit gegen ben 2Sinb 
nadjteilig.

©aś ©teljen unb (53ejeit auf beit Sdjlittfdjuljeit bringt bei 
bent 93eftreben, baś (SJIeidjgeiuicjt §u er jalten, eiit bielfeitigeS 
SJluśfelfpiel, namentlidj ber unteren ©liebmafjen, jutoege, moratt 
audj bie 2lrnv unb fflruftmuśfeln teilueljmeit. fflei jungen SD?dbćjeit 
Wirb namentlidj ein ridjtigeś 9(uSWdrtśftellen ber giifje burdj baś 
©djlittfdjuljlaufcn geiibt, ba oljne biefe gufjfjaltung bie gan^e 
Ubung gar uićjt bor fidj getjen faun.

Sluś allen biefen (Sritnben ift biefe Ubung fiir bie tueiblićje 
Sugenb nadjbriidlidj 511 empfeljlen. Sś wirb baś benen flar fein, 
Weldje bie pljijfiologifdje 93egriinbiuig ber bem Weiblidjen ©efdjledjte 
jutrdglidjen Ubungen fenneit lernten, 5. 93. beadjteten, Waś ^Srof. 
fRidjter bariiber bemerlt. ©einerjeit beridjtete 93ietlj in feiner 
„(Snctjflopabie berSeibeśiibungen": „(Sin gemeineś 93orurteil unter= 
fagt bem Weiblidjen Sefdjledjte biefeś SSergniigen alś unanftdnbig; 
aber mir beudjt, oljne ®ruitb. Sdjeint irgenb etwaś unanftdnbig, 
fo ift eś baś Oleiten ber ©amen; bennodj trifft man nidjt felten 
^Jerfonen beś fdjdneit ©efdjledjteś, bie fidj nidjt baran ftojśeit, unb 
benen baś Sleiten ein befonbereś 93ergniigen 311 gewdljren fdjcint; 
(Siślauferinnen Ijingegeit felten ober nie. Sit §ollaub ift eś feljr 
gewóljnlid), unb nadj meinem ©efiiljl ift ein IjoUaitbifdjeś SDłdbdjen 
auf ©djlittfdjuljen ein Wcit aiigcneljmcrcr 9lnblid, alś eine 9lmajoue 
311 ipferbe. (Sin 9J?dbcjen fann in ben 93eWcgungen beś (Siślaufeś 
oiel ®rajie cntwidcln, unb eś ift 311 beWunbern, bafj unfere ©amen, 
bie fonft iljren 93orteil fo gut berfteljen, biefeit uitbeuuijt laffen".

Seitbem ift baś fdjon anberś unb beffer geWorben. @0 be= 
ridjtete 3. 93. bie Sheffield Times Oor Sajreit oon einem ^aar 
©djlittfdjitfjeit, Weldje eine bortige gabrtf fiir bte Śtónigin bon (Sng= 
lanb berfertigt Ijatte. ©iefelben Waren bom feinfteit ©taljl mit 
©iiber eingelegt, bie ©pitjenben ftelltcn beit Slopf uitb fpalś bon 
©djwanen bor. ©aś §olj War ©atinljolj mit feinftem ^eljWerf 
belegt, weldjeś alś @ojle 311 ben boit ipatentglanjleber gemadjteit 

Slloff, SBeibl. Surnlunft. 4. 27 
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<Stiefelcf)en bicnte. ©ie§ ift ber befte 23emei§, bafj bie Sónigin bie 
Slbfidjt Ijegte, eine fo grajiófe unb gugteicf) gcfunbe 23ergniigung§art 
fidj anjueigncn unb iljren Untertljaninnen mit einem guten 33ei= 
fpiele praftifdj ooranjugefjen. Sn jebem SBinter faun man jetjt 
ait allen Drten jaf)lreicf)e SKabc^en unb Sungfrauen, felbft graueit 
bemerfen, Weldje fid) auf ben Stóbaljncit mit meljr ober meniger 
(SJrajie in ber fróljlidjen ftunft be§ @i§laufe§ iiben. ©ie fper*  
ftellung ber SdjlittfcEjufje ift befannt genug; biejenigen mit Ijalbeit 
Stiefeldjen jum gufdjniiren finb bie geeignetften fiir grauenjimmer. 
3um 33ermeiben eineS ©ritdenS ber gufje, mie audj jum Sdjutj 
gegen ®alte bient ba§ (Sinlegcit oon giljpantbffeldjen, mie fie bei 
jebem fputmadjer ju Ijaben finb.

®a§ Sdjmierigfte ift im Slnfange immer baS ©teljeulernen 
mit ben Sdjlittfdjutjen auf ber SiSfladje, ma§ bie Wiabdjen am 

geeignetften erft an abgelegenen 
©rten auf fleinen ®i§flddjen, auf 
SBafferrinnen unb bergl., felbft auf 
ben ©ielen in ber ©tubę, lernen 
fónnen. Ungeiibte miiffen fid) ba*  
bei Dor einem Umfniden bes ?}uf?: 
gelcnfes fjiiten. ?(uf freier @i§*  
batjn giebt bann ba§ Sdjiebcn 
eine§ <Stuljlfcf)litten3, ber GScbraitdj 
oon (Steftadjeln (in jeberfpaitb eine) 
meljr Sidjerljeit, bi§ ber freie Sauf 
gemagt merben fann.

93ott allen ben mannigfadjen 
Siinften be§ (SiSlaufeS famt Ijier 
fitglidj nidjt bie 9?ebe fein. ®a§ 
meiblicfje Oefcljledjt mirb fidj auf 
ben einfadjen geraben £auf be*  
fdjriinfen miiffen, mobei bie Ubenbe 
abmecbfelnb mit einem gufje nad)

8i0. 57.

linfs unb red)t§ auSfdjreitenb fid) fortbemegt, maljrenb ber anbere gufj 
burd) ftemmenbeS gortfd)nellen bie Semegitng unterftiijjt ($jig. 57).

greilidj ift biefe fdjóne SeibeSbemcgung nur felten unb auf furje 
$eit auSfuljrbar; bod) lafst fidj ein fiinftlidjer, menu audj biirftiger
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Grfap bafitr bieten. Sefaiintiicp tjat HJłeljerbeer in feiner ©per „©er 
iffroppet" ein Siplittfipupballett auf bie Siipnc gcbracljt. ©ie pier 
angemenbeten Surrogate ber Sdjlittfcpupe Ijaben bie fonftige @in- 
ricptung berfelben, nur finb ftatt be§ StapleS jmei SJłeffingleiften 
angebradjt, jmifdjen benen fleine glatte Olabdjen eingelegt finb. 
Ubungen bamit, in ben fogenannten Sfatingringś ober aućfj im 
3immer, finb bem meiblidjen Giefcfjlecfjte gutraglicf).

51.
3ugettb= nnb iBewegungśfpiele.

®łit jeber gebilbeten ©pmnaftif finb audj bie Spiele al§ ein 
SBeftanbteil berfelben aufgetreten unb eś lafjt ficf) fjiftorifctj nacp= 
meifen, bag bie 23eritadjlaffigung unb Serfiimmcrung berfelben §anb 
in ipanb gegangeit ift mit bem 23erfalle ber Sbrperbilbung im aH= 
gemeinen. ©ie Grneuerer unb ipfleger ber ©urnfunft Ijaben fidj 
audj aHermartS unb einbringlicp ber Spiele priifenb, fórbernb unb 
befdjuijenb angenommen. <So maren eś oornepmlidj ®utś®iutpś 
unb Safjn, meldje an ben ©urnunterridjt aud) bie Sugenbfpiele 
anfdjloffen. ®ut§2Jłutp§ miirbigte ben pdbagogifdjen 9?upen ber= 
felbeit juerft in feiner iiberauś trefflidjeit Sammlung Don Sugenb= 
fpiclcn*),  beren fgerauśgeber bie neuefte ?luflage mit ben SSorten 
einfiifjrt: ift eine fepr ernfte Sacpe um bie mapre greube,

*) „©te Sugenbfpiele", toon 3. S. <Siit§90rtntp&. 9?eu eingefubtt son 
iprofeffor Stumpp Stuttgart. — ,,©a§ ©urnen in ben ©pieleń ber 2Wab$cn." 
(Sine 3iu8n>a[;l itiiijlidjer unb paffenber Sugenb= unb 53emegung§fpiele. Bur geiftigen 
unb torperlidjen (Stpoiuug be? jiingeren SlRabdjenalterS. SBon Dr. 2Jt. Moff. ©reSben, 
©cfibnfelb.

fagt ein rdmifcper SBeifer". 2Sir gepeit nodj meiter unb fagen: 
„Sś ift eine fetjr ernfte Sadje um baś ©piel unb befonberś? um 
baś jugenblidje; ernft fiir bie Sugenb; ernft aber aucp unb nod) 
mepr fiir ben Orjiepcr, meil baś ©piel ein Srjiepungśmoment bilbet, 
beffen pope 23ebeutung immer nodj nicpt genug anerfannt mirb". 
Sap bie greube ipre erjiepenbe Ślraft pat, mirb man aucp fur bie 
meiblidje Sugenb gelten laffen, uub in ber ©pat ift bie grbplicpfeit 
bie unmittelbare grucpt ber fdjneHeren gemanbten unb fiinftlicpen 
Sbrperbemegung auf bem UbungSplape megcn beś eitgen unb not= 
menbigen 3ufammenpangeś ber ®emiitścrregiiug mit bem Seiblicpen.

/

27*
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SBoIlte man bag ©urnen nur immer alg anftrengenbe Slrbcit 
unb ftreng gemeffene libung bepanbeln, fo miirbe man bie Sugenb 
balb unjugenblicl) macljen unb bag eigentlićpe Seben ber ©pmnaftif 
ertbten; „unfdjulbige greitbe mufj alleg burdjgliipen", fo beftatigte 
Sing, unb nad) Sapn „geporen bie ©urnfpiele feljr mefentlid) jur 
©urntunft unb fcpliefjen ficp genau an bie ©urnubungen an, mit 
benen fie jufammen eine grofje Dłingelfette bilben". Sm gemeim 
fdjaftlidjen ©piete merben bie Sinjeltten mie bei ben Drbnung§= 
ubungen an bag SSemufjtfein ipreg notmenbigen SSerpalteng junt 
©anjen ober an ben fid) felbft flaren unb freimilligen ®eporfam 
gcmbpnt. fpat bic (Sinjelne gelernt, bie Ubungen im ricptigen $eit= 
mafje augjufiipren, fo mirb fie nun mit Seib unb ©eele bei ben 
©pieleń &lieb eineg grofjeren ®anjen, meldjeg alg ein belebtcg unb 
begeiftigteg 3Befen in ber Scmcgung mieberum ©cpbnpeit unb 3eit= 
mafj entmidelt, aber mit mepr SJlitteln alg borpcr im Sinjelnen. 
fpier bietet fid) eine gute ©elegenpeit, nebeu allem Stinblidjen unb 
®emutlid)en eine gemiffe greipeit unb ©clbftanbigfeit ju jeigen, 
unb eg bebarf nur einer meifen Seitung, um bie Spicie alg @r= 
jiepunggmittel jur ®eltung ju bringen. SJłan glaube ja nidjt, 
baf) bie Sugenb iprcn Dlefpeft bor bem Seljrer berliere, menu ber= 
felbe mitfpielt. 28 ie fepr bie ©elbftteilnapme beg Seprerg an ben 
©pieleń jur SBelebung berfelben beitragt, mirb jeber beftatigen 
fónnen, bem bic freubigen Slfflamationen nicpt entgangen finb, 
meldje bic muntere Sugenbfcpar laut merben lafjt, menn ipr Seljrer 
fid) alg ©pielgenoffe unter fie begiebt. Sin befonberer ©aft mufj 
freilidj beim Seprer borauggefept merben, unb bag ®utg5Ututpgfd)C 
3Berf bejeidjnet aud) mit brei midjtigen ifJuutten bag 23erpdltnig, 
in meldjeg ber Seprer fid) ju bem ©piele ber Sugenb fepett folie: 
1) er foli fie fittlicp ubermacpen; 2) bie ©piele fbrbern unb leiten; 
3) ben 3bglingen beim ©piel bic mbglidjfte greipeit unb ©elbftanbig= 
feit ber 23emegungeu geftalten. 2Sir fcpliefjen an bag, mag don 
Sugenbfpielcn ©. 145 ff. bereitg gefagt unb geboten murbe, nod) 
folgeitbc pierper gepbrigc Sugenb^ itnb fBemeguitggfpiele an:

1. ©ie 23allfpicie ftellen mir obenatt, mcii ber Dittpen ber= 
felben megen ber Derfdjiebenartigen Semegungen unb SBcitgitngen, 
mornit ber Stopf, bic Slugen, ber fpalg, bie Senbcn, 9lrme unb 
giifje in Slnfprud) genommen merbeit, ebenfo befannt ift, mie bie 
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Srfyeiterung unb Srfjolung, bie fie getodtjren. ©djott ®alenu§ 
empfiefjlt ba§ 93aUfpiet fomotjl jttr Srtjaltung bet (Sefitnbtjeit unb 
ber (Sefdjmeibigfeit aller (Stieber, alś audj jur Srljoluttg -beś (Semiitś 
unb um ber ©eelc metjr' trafie ju berfdjaffen. • 93on ber geiftigen 
9?egfamfeit unb 9lufmerffamfeit mirb baś (Selingett beś Spieleś 
mefentlidj mit abtjangen; ein guter gttfj unb ein guteś Sluge muffen 
babei mit gemanbter Strmfertigfeit in fdjnelle SBedjfelmirfung treten. 
Bu bem fdjon genannten ^artgbaltfpiele fommen nodj:

a) ©aś 93 a 11 o n f pi et, moju eine mit Suft angefullte <Sdjmeinś= 
blafe mit meidjcitt Seberiiberjuge gebraudjt mirb. ©ie Spielerittnen 
teiten fid) in jmei gtcicfje ^artcien, meldje aitf bem Spielplafjc 
burdj eine (Srenjlinie non einanber getrennt finb. ©er 93allott 
mirb ber einen ^3artei jugemorfen, meldje iljn mit Sdjlagett burdj 
bie §anb nad) bem gelbe ber (Scgcnpartei befbrbert, bie mieberum 
ein (Steidjeś jit tljun tjat. 23ci biefem §iiv itnb §ermerfen Ijaben 
bie i|5arteien barauf ju adjteii, bafj ber 93aIIon nidjt auf itjrem 
(Sebiete ben 93oben erreidjt. (Sefdjieljt baś, fo mirb ein jĘunft 
gejatjlt; 60 jpunfte madjen eine partie auś.

©ie fonftigen 93altfpie(e mit 2 ^arteien, meldje ju fcfjtagen unb 
ju laufeit Ijaben, finb megen beś Sdjnelllaufenś unb ber fonftigen 
©Ijdtigfeiten Ijalber nicEjt fiir baś meiblidje (Sefdjtedjt paffenb.

b) ©a§ alterticbfte geberballfpiel giebt eine tiidjtige (Stjm= 
naftif, bie iit jebem grbfjeren Bintmer auśgcubt merben fann. ©er 
einfadjften (Seftaltung beSfelbeit gebadjten mir fdjoit friitjcr. Jpier 
mirb ttun ber 93al( mit einem bedjerartigen Snftrumente an einem 
leidjteit langen Stiele gemorfett unb aufgefaitgeii. ©ie Spielerinnett 
fteljen einanber itt einer Sntfcrnnng non 3—3>/2 111 gegenubcr 
unb Ijaben barauf jtt feljeit, bafj ber 93alf in fdjbnent 93ogctt 
gemorfen mirb, moju ber 93edjer bor bem Stbmerfen etmaś itadj 
Ijintett jtt menben ift (gig. 58 a u. b). ©aś Stuffangen berlangt 
nidjt meniger Slufmerffamfeit uitb (Sefdjid.

2. ©aś Slugcljdjmiitgeit dfjnelt bem Seilfdjmingeit. ©ie 
Spielerittnen gebraudjett baju iljre ©tabe, bie fdjoit ju mattdjerlei 
Ubungen bcitufjt miirben. Sine gembfjttlidje nidjt ju fdjiocre 
ftegelfugel mirb mit einem fpafen berfeljcn unb ait ber ©ede beś 
Ubungśraumeś in $opftjbfje ber ©pielenbeit an einer Seiite befeftigt. 
Sin jdjmarjer jpunft fann bie SJfitte ber Sugel bejeidjnen. ©ie
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Srfte nimmt ben Stab mit Spcidpgriff jur SBagpaltung feitlingS 
Dom Słopfe unb bringt mit einem gelinben Stop bie fiugel in 
^enbelfcpmingungen, bie ficp mit jebem Stop etma§ Dergrópern. 
©er Stop barf nicpt ju peftig unb bie fpenbelfcpmingung nicpt ju 
fcpneU gefcpepcn. tommt barauf an, je nacp Slbfommen 3, 4, 5 
unb mepr ^enbelfcpiuingungen pcrauSjubringen. SSetćper eiit Stop 

gig. 58 a. gig. 58 b.

in ber Derlangten fReipenfolge mipgliicft, bie mufj abtreten. ©a§ 
Stopcie gefcpiept ebenfo mit bem reepten mie mit bem linfen Slrme 
©iefeS ^ugclfpicl pat ber SSerfaffer mit SSorteil aucp Don eng= 
bruftigen 3J?abcpen in fotgenber SSeife treiben laffen. ©ie Sugel 
pangt an ber Scpnur in ber SUHtte be§ UbungSraumeS fenfreept 
perab, fo bafj fie faft ben S3oben beriiprt ©ie Ubenbe erfafjt 
biefelbe unb gept bamit fo mcit juriief, bafj bie Scpnur Dollftditbig 
angcftrafft ift, mdprenb bie ^itgel in ber Stellung mie bei gig. 9 
pocpgepalten mirb. Snbcm bic pocpgeftrecften Slrme glcicpjeitig ficp 
Don einanber entferneit, fommt bie Stugel ju galle unb rupiger 
jpenbelfcpmingung. ©itrcp SBeugen be§ ©berfbrperS gept bie Scpiilerin
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ber ®ugel entgegen, um fie mit beiben Jganben ju erfaffen unb 
bamit mieber bie Stellung mie bei gig. 9 einjuneijmen. Sine 3Scr= 
dnberung tritt fobann in ber SBeife ein, bafj ^aHenbaffen unb ?litf= 
fangen ber Sługet je nun mit ber linfen ober ber redjten §anb 
ober im SBedjfel mit beibljanbiger SEfjćitigfeit ftattfinbet. SBefentlidj 
ift eg, baji ftetg bie aufredjte Stellung mit Ijodjgeftredten Slrmen 
mieber eingenommen mirb. ^ugleić^ fann bie &uget fo im Ureife 
gefdjmungen merben, baji fie mit ber redjten §anb 0
nad) linfg abgeftojjen unb mit beiben aufgcfangen 
mirb, bann ebenfo burd) Slbftofjen mit ber linfen 
Jęanb nad) redjtg. Ser Seljrer mirb bie Sdjming®
fugel audj fo jmedma^ig aumenben fónnen, baji '. . . .
er fie felbft in fdjnelle ipenbelfdjmingitng berfetjt, maljrenb bie 
Sdjulerinneit auf geraber Sinie, eine nadj ber anberen, bei jeber 
Sdjmingung bor unb juriid fdjnell unb leidjt burdjjulaufen ijaben.

3. SBurfubuitgen nadj bem SBallforb unb mit 2Burf= 
reifett. 2?on ben SBurfiibungen, bie in ben ®ang ber Gjljmnaftif 
aufgenommen merben, eignen fid) fiir SJłabdjen ganj befonberg bie 
Ubungen im 93all= unb 9łeifenmerfen. Sin Sali Oon 12 cm 
im Surdjnteffer (mit ftdlbcrljaaren geftopft unb mit Srildj iiber® 
jogen, ober Ijotjl oon ©uttaperdja) eignet fidj fiir Tłdbdjen befonberg. 
Sntmcber nimmt jebe Sinjelne einen Sali in ©ebraudj, ober eg 
merben fiir eine Slbteilung je nad) (Srójje berfelben mefjrere Sdlle 
benutjt. Su ber Śtrcigauf ftellung erfolgen junddjft einige Soriibungen.

1. 2lufmerfen unb gangen mit beiben §anben — Slufmerfen 
mit einer Ipanb unb fangen mit beiben Jpanben — Stufmerfen mit 
beiben Jpanben unb fangen mit einer §anb — Slufmerfen mit ber 
linfen unb gangen mit ber redjten fpanb unb berartige Serbinbungen.

2. SBerfen beg Salleg nadj ber 3)?itte beg SUreifeg.
3. (gegenfeitigeg gumerfen unb gangen nadj Drbmtng ber 

(SJegeniiberftefjenben.
4. SBerfen in bie SBeite uitb Jpófje.
5. gielmurf nadj bem Sallforbe. Ser SaUforb mirb 

juerft auf bag niebrigfte 5Dlafj geftellt. Sie Ubenben fteljen nadj 
einer beftimmten fReiljenfolge um benfelben. Sic Srfte fteljt bor bem 
23aHforbe, bie 3'oeite baljinter (gig. 59 S. 424). Sie Srfte beginnt 
bie Ubung, inbem iljr 3 SBiirfe geftattet merben, um ben SaH im 
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Sogen in ben $orb ju werfen. Sie $weite ber 9iei(je ftellt fidj tjinter 
ben SBaUtorb, um ben etwa baitebenfliegcnben ®al( aufjufangen unb 
juriidjuWerfen. 9tt§ Sreffcr in ben iłorb gitt ein 28urf nur banu, 
Wenn ber Slorb jitm Umfippen gebradjt unb ber auSgefdjiittete 93alt 
aufgefangen wirb. giir jeben Sreffer erłjatt bie SBerfcriit einen grei=

gig. 59.

Witrf, jo bajj fie bei 1 Sreffcr unter 3 SBiirfen 4 ®?at, bei 2 Srefferit 
5 SUM, bei 3 Sreffern 6 W?at werfen fann. Śtam unter 3 SBiirfen 
tein Sreffer bor, fo tritt bie {Jolgenbe jum SBcrfeit an. Sabci 
tanu angeorbnet Werben, bajj entWeber nur mit ber redjten ober 
nur mit ber linten §anb geWorfen, ober ber Salt mit beiben ober
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nur mit einer fpanb aufjufangctt ift. DJlit juneljtttcnber f ertigfeit 
ber ©djiilerinnen mirb ber SBaUforb nadj uitb ttadj Ijbljer geftcllt.

©ie Ubungen mit bem SBitrfreifctt bebitrfen feiner umftdnb= 
lidjett Srldutcruitg. dleifen unb Sieifcitftdbe finb bei jebem fi'orb= 
madjer ju Ijaben. gunddjft empficljtt fićfj aud) Ijier bie $reiS= 
auffteUung iit meiten Slbftdnben. fiinfs ober redjtS Ijerum merben 
bie SJeifen bon ber Srfteit jur 3luc^cnz óur ©ritten ic. geioorfeu, 
mobei jebe ©djitlerin iljren SBurfftab in ber ipatib Ijat unb eine 
geniigenbc $aljl bon 9ieifen itt ©ebrattdj genommen merben. ©aS 
Slóniginreifenmerfen mirb fo georbnet, bafj ettoa 12—14Ubenbe 
jufammentreten. ©ie .Sóitigitt ftellt fidj in cinigcr Sntfernuttg beit 
Ubrigen gegemiber, morauf biefe ber Oieilje ttadj iljren Dieifen ber 
^óttigin jumerfen. §at fie alle fReifen aufgefangen, fo teilt fie 
biefelbcn itt berfelben Steipenfolgc mieber auS, bis fie einen Sicifcn 
nidjt fdngt ober breimal alle 9łeifen gefangen fjat, morauf fie ber 
folgeitben ifSlatj madjt unb felbft jule^t autritt. Sludj baS Uieifen- 
merfett ttadj einem ^Sfaljl ober einem ©priiigftditber, ober nadj 
einem Spafett geljórt Ijierljer.

4. 93ei ber fogenannten „ruffifdjett Tlotion" fteljen bie 
©pielerinnen im Streife, ber W?itte baS ®efidjt jufeljrenb. ©ie 
Sine geljt um ben Slreiś? Ijerum unb fudjt fidj eine iljrer ®efpielinnen 
auS, meldje fie mit einem ©upf auf ©djultern unb SJudctt beriiljrt. 
©obalb baS gefdjeljen, mufj bie Setroffcuc nadj iljrent Skliebcit 
littfs ober redjtS Ijerum um bett AtreiS laufen, bamit fie iljren 
fruperett ©teKungSort mieber geminne. ©ie Slnbcre Ijat baSfelbe 
ju tfjutt, mufj jebodj Oott ber entgegeitgefejjten ©eite nadj bem 
leerett ipiatje eilen. 2Ber Oon ben Scibctt jtt fpdt fommt, mufj 
mieber bett Umgaitg Ijalten uitb Oott neucm burdj iBcritljren mit 
einem ftlapS eine (Śefpielin jum SBettlauf beranlaffen.

5. ©aS ©piel „ben ©ritteit abfcfjlagen" Oerlangt eitte 
gerabe ?lnjaljl Oon ©eitneljmern, meldje fidj ju i^aaren um eine 
itreiSmitte bei einem Slbftanbe Oott etma 5—6 ©djritten aufftellcn; 
bie jpaarnnmmern Ijinter einanber. Sin i|3aar teilt fidj itt bie 
Slbfdjldgeritt mit bem jum jfJIumpfatf lodcr gebreljten ©udje unb 
in bie ©ritte, meldje einftmeilen itt ber SRitte beS SreifeS fteljen 
bleibt. ©ie 2lbfd)ldgerin umgeljt bett SreiS unb bie ©ritte ftellt 
fidj unbcrmcrtt nor einS ber $aare. ©ofert eilt bie ©djlageritt
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ju biefem ifSaare, um ber fpinterften einen Maf)§ ju geben, melĄe 
bann baś 2Imt ber 2lbfdjldgerin iiberneljmen mufj. Sobalb biefe 
e§ mertt, bafj fie bie ©ritte ift, Iduft fie fcEjnell bor ein anbereS 
ipaar, beffen ©ritte nun in bie ©efaljr fommt, abgefdjlagen ju 
merben. ©ie iJIbfdjldgerin barf nidjt burcf) ben ®rci§ taufen; aud) 
beim SSedjfel muffen bie ©ritten iljren 2Beg aufjerljalb beś &reife§ 
nefjmen.

6. ©eim „(SJuirlanbenfpiel" fbnnen fidj 20—30 beteiligen, 
meldje iljre ©erbinbung bei ber ^reiśbilbung burd) @tabe tjerftellen, 
bon benen eine Sebe ein Snbe erfafjt. ©ie §alfte biefer Stabe 
ift mit ©lumen, Saubmerf, ©anbcrn u. bergl. urnmunben unb bie 
anberen nidjt. Sm Słreife felbft medjfelt ein gefdjmiidtcr <Stab 
mit cinem ungefdjmiidtcn. .gmei ber ©eilneljmerinneit merben 
burdjś £o§ alś ©erfolgcrin mit bem jpiumpfad unb alś ©erfolgte 
beftimmt. ©ie Se^tere ift innerljalb beś $reifeś, mdljrenb bie 
Srfterc aufjerljalb martet unb iljrer ©egnerin einen Slapś ju geben 
ucrfudjt. ©odj barf bic ©erfolgerin in ben Sreiś nur unter einem 
©uirlanbenftab bringen unb nur unter einem leeren mieber fjerauś, 
mdljrenb fiir bic ©erfolgte baś umgefetjrte ©erłjdltniS gilt. ©er 
Mapś ift nur bann giiltig, menn fidj ©eibe entmeber inner= ober 
aufjerljalb beś ŚlreifeS befinben; ein ipiniiberfdjlagen iiber ben ^łreiś 
ift nidjt geftattet. GJelingt eś, bie ©erfolgte ju treffen, fo iiber= 
nimmt baśjenige ^3aar bie beibeit OłoUen, jmifdjen bem bie ©er= 
folgte juletjt burdjlief.

7. „$at>e unb SDlauś" ift bem borigen afjnlidj. ?(llc fteljen 
mit gaffung ber Jpanbe im Sreiś; bie ©łauś innerljalb, bie Satje 
mit bem ipiumpfad aufjerljalb beś StreifeS. Snbem bie Setjtere bie 
9Jlauś ju fangen fudjt, lann eś bie 'Spielfdjar balb ber Satje, 
balb ber SJlaus crfdjmeren, inbem fie baś ©urdjlaufen burdj £>odj= 
Ijeben ber fpanbe erleidjtert, ober burdj Slieberljalten mit 9?iebcr= 
fauerit crfdjmert. §at biefeś ©erfolgen einige $eit gebauert, fo 
fbnnen auclj alle im Śtreife ©teljenben bie Slrme Ijocfjftredeii, ba= 
mit bie ©lauś nun enblidj abgefangen mirb. ©er Dieilje nadj 
ubcrneljmen bann ein paar Ulnberc bie fgauptrollen.

8. ©ci „£5ancf)on" ift eine unpaarige (Spielfdjar notig. 
2IHe ftellen fidj ju jfSaaren tjinter einanber auf, an ber (Sj)itje 
<3?andjon, melclje ber Dleilje ben ©iiden jufefjrt unb fidj nidjt umfeljen 
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barf. Sie giebt bnrcf) §anbeftatfdjen ein $eid)en, morauf ba§ letde 
ifjaar feinen i]3latj berlajgt, bie (Sine redjt§, bie Slnbere linf§, um 
fid) bor ber Steilje mit §dnbereidjen mieber ju fdjliefjen. ©a§ tjat 
gandjon ju berljinbern, inbem fie eine bon fBeibeit ju erljafdjen 
fudjt. Selingt ifjr ba§, fo tritt fie mit ber Slnberen al§ erfteS 
©pielpaar ein, maljrenb bie Okfaitgene al§ gandjon tljdtig fein mufj.

9. „Safob mo bift bu?" ift ein beluftigenbeS ©piel, bei 
meldjem jmei SRitfpielerinnen mit berbunbenen Slugen in ber SJtitte 
eitteS SreifeS ftetjen, ben bie ltbrigen burd) fganbefaffen bilben. 
Safob ftellt einen ££nećf)t bor, ber bon feinem erjiirnten §errn 
gefudjt mirb, um ©trafe mit bem ifjlumpfad ju empfangen. ©er 
§err fragt: „Safob mo bift bit?" unb biefer mufj mit „§ier" ober 
mit einer fleinen fpfennigpfeife antmorten. ©ogleicfj eiit ber Jgerr 
nad) bem ^la^e, mo er nad) bem geljórten JRrtfe ben Safob ber= 
mutet. ©iefer Ijat aber fdjnell biefen 5piat) mieber berlaffen unb 
ber §err fdjlagt mit bem ©udje in bie Suft. Oft mirb aber Safob 
unbermutet bon ben Sdjldgen feineS fperrn getroffen, oft laufeit 
fie miber einanber, ftetjen, ofjne e§ ju miffen, ganj naf)e bei ein- 
anber unb mie bergleidjen erljeiternbe SBedjfelfdHe alle fein mbgen.

10. ©ie „Slinbefuf)" unb'„ipiumpfad geljt tjerum! fefjt eudj 
nictjt um" finb ju befannte ©piele, al§ bafj Ijier eine Sefdjreibung 
notig marę.

11. ©as „óldmmerdjenbermieten" ift am geeignetften iit 
einer tBaumallee ober in einem Dbftgarten borjuneljmen, mo bie 
tBaume in einem Slbftanbe bon 8 bis 10 ©djritten bon einanber 
ftetjen. Sebe ber SJtitfpielenben mdljlt fidj einen 23aum, an ben fie 
fid) ftellt; nur Sine Ijat feinen i£lat) unb fidj auf folgenbe SBeife 
einen ju berfdjaffen. ©ie geljt jur Slnberen unb fragt: Sft nitfjt 
ein ^dmmerdjen ju bermieten? 233irb iljr mit „Stein" geantmortet, 
fo geljt fie meiter; Ijinter itjrem Stiiden fucfjen aber jmei ber nafje 
bei einanber ©teljenben burdj fdjnelleS fperiiber= unb fpinuberlaufen 
itjre Śfdmmerctjeit ju medjfeln. Oelingt e§ ber Eiuartierfudjerin, 
maljrenbbem fdjnell Ijinjujufpringen unb einen ber leeren ^Sldtje ju 
geminnen, fo tritt nun bie friitjere SSefifjerin al§ ©udjenbe ein. 
3umeilen ruft audj eine au§ ber ©efeUfdjaft: SBedjfelt bie Spidtje! 
unb Sllle tljun ba§ ju gleidjer 3eit, mobei bann oft Sine iibrig 
bleibt, bie e§ gar nidjt bermutet.
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12. (gin unterljaltenbeś unb iibenbeś Spici ift baś fogenannte 
„ iĘarabieSfpiel", luctcfjeś etiua 8 biś 10 ©cilneljmcr erforbcrt. 
£>n bem ebenen 33oben mirb bic beiftefjenbe gigttr gejeidjnct, im 

fjreiett im Sanbe, im 3immer mit Słreibe. 
Bebe SRitfpielenbe befitjt einen glatten 
runblicfjen Stein ober einen Sc^erben, 
ioeldjen bie Srfte in baś gelb 9ir. 1 mirft 
SRit Skrfdjrdnfctt ber Slrme auf bem iRucfen

Ijiipft biefelbc nun auf einem 23cinc in baś erfte 3felb, um mit bem 
§upfbeiitc ben Stein in baś 2., 3., 4. getb uitb fo fort biś jum
8. ju ftofjcit. ©er Stein barf babei nidjt auf einen ©renjftridj 
ju liegen fommen. ®efd)iet)t baś, ober oerliert bic Spieleritt beim 
§iipfen baś ©leidjgemidjt, fobafj fie mit bem anbern $ufje auf= 
tritt, fo Ijat fie berlorcn unb mufj ber folgeitben ifSfatj madjen. 
9lud) mirb baś Spiel fo Oerdnbert, bafj ber Stein in baś erfte 
gelb gemorfen uub bon ber nadjfjupfcitben Spielerin mit bem £>iipfc 
fiifee mieber nad) bem Slbgangśorte bor bctn erften gclbe gefdjleubert 
mirb. ©ann folgt §ineittmerfen beś Steineś in baś 2. gelb, Sladj= 
tjiipfcn unb fperauśftofjen mie borljer. So geljt baś fort biś jum 
8. gelbe. ©er Spielorbner fel)e barauf, bafj baś §iipfett ab= 
medjfelnb linfś unb redjtś gefdjetje.

Db Scljiefjubungen mit ifSfeil unb 33ogen fiir Włabc^eit jmecf*  
ntdfjig unb paffenb finb, mirb ganj bon ben llmftdnbcit abljangen, 
unter bencn fie borgenommen merben. Sit (Snglanb unterljalten 
ficf) bie graucn bamit unb legen ju bem $mcde einen langen 
§anbfd)id) an bic linfe Jpanb, bamit Slrm unb §anb gegen baś 
Slnffdjttellctt ber Sogcnfcljnc gefdjiitjt finb. SJeuerbingś Ijat man 
fiir fiingere SRdbdjen paffettbe SJorriĄtungen itt bett §anbcl ge= 
bradjt, mit meldjett ber ifjfeil burd) baś Slnftraffen eitteś ®nmmi- 

ftrangeś fortgefdjnellt mirb. ©er ąjfeil 
ruljt in einer gtocfenartigen fpoljróljre 
unb mirb auf ben an ber meitcn £)ff== 
mtng angebradjten ©itmtniftraitg gefetjt,

burd) beffen SdjneUfraft er iiber 25 SReter ioeit fortgctragen 
merben fann. Unter Umftdnbeit fann baś eine ganj jmedmdfjigc 
unb angeneljme Ubung fein, bie jugteidj baś Sluge iibt unb burd) 
baś SSieberfjolen beś ipfeileś te. ntandjerlci niiftfidje Skmegung
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beranlafjt. ©a§ befannte ©tedjbogelfdjie^eit fjat im ganjeit Wenig 
gtjmnafłifdje Sebeutung.

52.
3>ie iibungen ait ber Srfjaufeltiiele.

©rfafjruitgSgemdfj turiien bie SOiabdjen feljr gern ait ber 
©djaufelbiele, unb wir gbnneit iljnen biegrcube ait biefenUbungen 
um fo metjr, al§ wir biefelben gerabe fiir ba§ meiblidje ©efdjtedjt 
jwedbienlidj eradjten. ©etttt eś liegt auf ber §anb, bafj biefe 
iibungen eine 3)?u§fcltljdtigfeit beranlaffen, Weldje in birefter Q3c= 
jieljttng jur regelredjten oollcit rdutnlidjeit ?luSbilbung ber 23edett= 
fdjale fteljt, bie fiir bie ftbrperijaltuttg im allgemeinen, Wie fiir bie 
Seftimmung beś weiblidjen ®efdjledjtś im befonbcrn eine widjtige 
©tellung betjauptet. 9ln biefem ©. 184 befdjriebenen ©djwebe*  
gerate laffeit fidj fiir DJtdbdjen etwa folgeitbe Ubungen jWcdgcntdfj 
DerWenben.

1. 9luffteigen auf baś ©djaufelbrctt Oon ber einen ©djmal= 
feite (jer unb Oeijen ober Saufett iiber bic Sdttgc beśfelben jutn 
?(bfpringen am @nbe.

2. Sluffpringen auf baś ©djaufclbrett, locldjeś burdj beit Seljrer 
mit ©djieben an ben .‘gdngeftdben iit ifjenbelfdjwingungen berfct.it 
wirb, bie anfangś nur iit mdfjiger 9luśbcljmtitg gcfdjeljcn, fidj aber 
allmdtjlidj biś ju grdfjerer §ólje fteigern laffeit. ©er ©djiilerin fdllt 
fjierbei bie Slufgabe ju, batut auf baś ©djaufelbrett ju fpringcit, 
wenn eś iljr entgegenfdjtoingt, um fobatttt iiber baś fdjaufelnbe 
®rett fjurtig ju latifcn unb am @nbe regelredjt abjufpringen. 
©er Setjrer fteHt fidj ait ber 9lbfprungśftelle auf, um beim SSer? 
(ieren beś ©leidjgeloidjteś Ijelfett ju fbnnen.

3. ^tx>ei ©djulerinnen ftellen fidj an baś (Snbe ber ©djaufeU 
bicie, erfaffen bie beiben §dngeftabe uttb bringen baś ©djaufelbrett 
baburdj in SdjWung, bafj fie abwedjfelnb mit ber redjten unb 
linfen gufjfpitje einen ©rud auf baśfelbe auśiiben, mobei bie iBeibeit 
fidj gegcnfeitig baś ©djmuugbrett gleidjfam jufdjiebctt. ©ttrdj ab= 
wedjfelnben ©egenbrud bringen bie Ubenben bic ©djaufelbielc 
ebenfo wieber jur bólligcit 9fJufje.

4. (Stwa bier, ober je nadj ber Sditgc beś ©djaufelbretteś audj 
fedjS ©djulerinnen ftellen fidj in mdfjiger ©djrittftellung auf bic

berfct.it
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Wlitte bes 23rette§, fid) untereinanber mit iganbefaffen oerbinbenb, 
Wdtjrenb bie an beiben Gilbert ber Słeifje Steljenben fidj an einem 
ber Jpdngeftdbc fefttjalten. ©urdj gleidjmafjigcS ^ttiewippen I. unb r. 
Wirb bie Sdjautelbiele in SdjWung Oerfetjt, wobei fidj ba§ $nie== 
beugen unb ba§ Ubertteigen be§ DbcrfórperS nad) ben SdjaitfcU 
fdjwiingen ridjten miiffen. Jpauptfadje bleibt eS, bafj jebe ber

SiB- 60.

Ubenben babei bie giifje feft auf bie ©iele ftemmt, ba ba§ ®Ieic£)= 
gewidjt fofort iterloren ift, wenn ein gufj nur mit ber Spi^e auf= 
tritt ober ben Stanb ganj aufgiebt. SSie bie ©iele burd) Uereinten 
gleidjmafjigen ©rud mittelS bcS StnieWippenS in SdjWung gebradjt 
lourbe, fo Wirb fie audj wieber jum 9łnljen gebradjt, inbem baS 
Slnicbeugeit mit traftigem Slufftemmen ber giifje nidjt mit bem 
SdjaufelfdjWungc, fonbern gegen benfelben auSgefiifjrt wirb.

5. ®ei freiem Stanbe auf ber SJłitte ber ©iele Wcnbet eine 
Sdjiilerin bie unter 4. mit SSerbinbung geiibte ©tjdtigfeit in ber 
SBeife an, bafj burd) ©rud unb ©egenbrud beim ^niebeugen unb 
mit §in= unb §erneigen beś ©berfbrpets bie ©iele abwedjfelnb in 
SdjWung ober jur Oblligen Slu^e gebradjt wirb (gig. 60). Sebe
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(ginjelne fjat es in ber fpanb, bie gmpe ber Sdjmingungen je ttacp 
itjrer gertigfeit ju fteigern ober 311 oerringern.

6. Sn Seitfcprittftellung ant @nbe ber ©iele bringt bie 
Sdjiileriit biefelbe junacpft wie bei 5. in Sdjmung, um fobann 
mit KadjfteKgang fid) iiber bie Sange ber ©iele fo fortjubemegeit, 
bafj ju bem einen Scpaufelfcpmunge 33orftcllen, jum jmciten Kacp=. 
ftellen erfolgt. Sini anbern @nbe gefdjieljt ber Slbfprung.

7. ©urdj ®epen unb Saufeit bor= unb riidmdrtS nadj ber 
Sdnge ber Sdjaufelbiele mirb biefelbe ebenfallS in Sdjmung Ver= 
fe|t, inbem bie Ubenbe bei jebem 33orfdjmunge rudmdrtS, beim 
Kiidfcpmitnge ber ©iele DormdrtS gept ober Iduft unb burdj ben 
©rud ber ftemmcnben giifje ben (Sdjmung regelt, ober audj burdj 
(Segenbemegung bie ©iele jum Kupcu bringt.

8. Sin ba§ 2Sor= unb Kiidlanfen unter 7. fonnen fid) audj 
palbę ©repungen anfcpliefjen, bie audj mit Sprung auf beiben 
gufjfpitjen ju bermitteln finb.

9. ©cm Sluffpringen auf bie fdjmingcnbe ©iele fdjliejjen ficp 
beliebige fpiipf=, Sauf= unb Sprungubungen an. Sludj fann, itadj- 
bem bie Sdjaufelbiele in Sdjmung gebracpt morben, ein rupigeS 
Stepen in ber SdjlufjfteHung mitten auf ber ©iele erfolgen, inbem 
bic Scpiilcrin burcp Kor= itnb Kudneigen be§ geftredten DberforperS 
ba§ ©leidjgemidjt mit ben Sdjaulelfcpmiiiigeii itt ©nflaiig bringt.
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liegt attf ber .fjanb, bafj fidj jeber iEurnfefjrer einen 
fpejieffen llnterridjtsplan cntwcrfen mufj, nadj wefdjem mit 9Jud> 
ftdjt auf bic berfiigbare $eit, auf bie fbrfierlidje OSerfaffung uub 
bie geiftige gaffuitgSfraft ber betreffenben ©djulerinnen ber UmfrciS 
berjenigen iturnubungen 311 beftimnien ift, weldje fiir jebc§ §albjafjr 
burdjjuarbeiten finb. greilidj Idfjt fidj bafiir fein aUgemein giiftiger 
jRormaflefjrpfan aufftellen, ba bie SŚerljdftniffe ber bcrfdjicbeneit 
OJidbdjeiifdjufeit, bie Sefjrmittcl uub bic fiir ben £urnunterridjt 
berfiigbare gcit nidjt iiberall bic glcidjert finb. Sn einem jpunfte 
aber ift weiiigftenS anndfjernb eine ©leidjljeit beim SJfabdjenturnen 
fjerjuftcffen, ndntlidj in betreff ber ®feidjafterigfeit ber ©djulerinnen.

Oki orbentliĄ gcgfiebertcn ©djulett ift biefe Ubereinftimmung 
mcift fdjon burdj bic Slaffencititeifung fjergeftellt uitb ber Xurn= 
unterridjtgfeljrpfan fafjt fidj baitn nadj ^laffenjielcn orbitett. 2Sir 
fjoffen nidjt fefjl 311 gefjen, Wenn wir im £>inblicf auf bie ©. 154 
bi§ 165 gegebencit (Srórterungen beit jturnnnterridjt§ftoff nadj toicr 
©tufeit gliebern, woitadj bie I. ©tufe fiir 9Jiabdjen bon 8—10 
Safjren, bie II. ©tufe bon 10—12 Saljrett, bie III. ©tufe boit 
12—14 Safjren unb bie IV. fur reifere OJidbdjcit bon 14—16 
Safjrcit ober bariibcr IjinauS ju beredjnen mdre.
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$tan jut SSerteitung be§ UnterridjtSftoffeS nacf) ben Sllterśftufen. 435

9J?it borfte^enber 3ufatnmenf^ull9 ber fiir bte betreffenben 
9(ltergftufen geeigneten ©urniibungen ift nidjt gemeint, bafj bic 
einjelnen Ubungen nur an ber bejcidjnctcii Stelle auftreten miifjten. 
©er Seljrer wirb Ijaitfig in ben gali fommen, 3. 93. auf ber 3. 
unb 4. Stufe audj Ubungen ber uorljergcljcnben Stufen mit 511 
berWenbcn. ©enu gang beftimmte ©renjen fiir bie Slugwaljl ber 
Ubungen laffen fidj nidjt fiir alle $alle jietjen.

DJleljr Ijat man fidj nor einem SSorgreifen ju fjiiten, inbem 
man 23eWegunggformen unb Ubunggarten fdjon fiir bie unteren 
Stufen in ©ebraucfj uimmt, benen bie 2(nlagen unb ftrdfte ber 
Sdjiilerinnen nod) nicfjt gewadjfen finb. @g tudre ttjoridjt, wenit 
man fogleidj alle Ubunggarten aufnefjmen uitb immer neue Ubungen 
in ben Surnftunben uorfutjrcn wollte, Weil bie Slnfangerinnen bag 
SSielerlei beg Ubunggftoffeg bod) nidjt bewdltigen fonnten unb 
fomit nidjt ben redjten (SJeWinn fiir itjre ^orperentwidelung Ijdtten. 
©od) blcibt eg fiir einen gut geregelten SBetrieb beg Surnunterridjteg 
immer geraten, jeber neuen Stufe aud) etwa§ 9?eue§ 311 bieten, 
aber fo, bafj fid) ber 9łeij ber SlbWedjglung an bie genaue unb 
fidjere Siniibung ber borljergc^enben Surnarten fniipft. 9?atiirlidj 
miifjte aud) fiir crWadjfene Sdjiilerinnen, bie alg Sieulinge jum 
Surnunterridjte fommen, erft mit ber 1. Stufe begonnen werben. 
®łit jeber Stufe ift ein gewiffer Slbfdjlufj in ber turnerifdjen ?lug= 
bilbung ber Sinjelnen ju geben. giir woljlgegliebertc Sdjulen 
Wdre bie SJfóglidjfeit geboten, ben fiir bie bier Stufen bejeidjncten 
llbunggftoff iit je einem Saljre 311 berarbeiten. ©er borfteljenbe 
j^lau giebt bie nbtigen 9lnbeutungcn iiber bett geeigneten geitpunft, 
mann biefe ober jene Ubunggart itjre paffenbe SSerWenbung ertjalt. 
2Senn fidj ber Seljrer l)ier burdj bie Stngabe ber Seitenjafjl iiber 
ben Slnfang ber einjelnen libung unterridjten fann, fo wirb iljm 
bie Seitertgatjl beg SnIjalt§ber3eidjniffeg iiber bie ^ortfefjung 
ben nbtigen Sluffdjlufj geben.

©ie Ubungen ber I. Stufe biirften bie auggebilbetfte $orm 
ber iBerbinbung berjenigen Surnubitugen be^cidjnen, big ju weldjer 
bag Suruen ber Sftabdjen iiUerljaupt gn entwideln ift.
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