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iJorwort

jur crftcn Sluflage.

®ie nortiegenbe Sć^rift foUte in etoa gletdjent dufern Unt= 
fang unb gletdjent gorutat, lnie bie bereits norangegangene 
unb in betnfelben tBerlage erfĄienene <5d?rift „®ie gi?m= 
naftifdfen {^reiiifcungen, nad? $. £ing’a ® liftem bargeftellt. 
(Srfte Sluflage 1853, jweite Sluflage 1855" — nurt audj 
bie fRiiftubungen in foldjer SBeife jur ©arfleUung brin= 
gen, bafj banadj bet ber Seitung gtymnaftifdjer Uebungen 
nerfalfren ioerben tbnnte.

3ene ćtufere, burd? nteljrere prattifdje Orihtbe geforberte 
9Ibgrdnjung ber nortiegenben Sdjrift bebingte naturlidj aud? 
eitte 23egrdnjung itt ber ©arfieUuttg ber oerfdjiebenen Uebung8= 
arten. ŚteineStoegS aber ftnb non bett lentem felbft mefentlid? 
jtt eittent noHftanbigen gtyntnaftifdjen Unterridft gebjcrige fort= 
gelaffen; nur in ber 2lu8Wa^l ber einjelnen Uebungen inner= 
l? alb berfelben Sblaffe non Uebungen, fo wie in ber 53e= 
fdjreibung ber 23etoegnng8fornten trat jene befcfjrdntenbe 
SRudfidftnafyiue ein. 2Sa§ bjierbei bie SlugtDalfl ber Uebungen 
betrifft, fo lourbe baS in §. 2—5 Oefagte al8 ntafśgebenb 
betradjtet unb fefłgeljalten unb in SBetreff ber 93efdjreibung 
ber SBewegunggfortnen glaubt ber unterjeidjnete SSerfaffer,
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baf? biefelbe burd) bte beigefiigten ertauternben ^tguren fiir 
einen 3eben, ber iiberlfaupt jur Seitung gtytnnaftifdjer tlebun= 
gen qualiftjirt ift, cottig Berftdnblidj fet.

2Bie bie erWafynte friiljere <Sdfrift iiber bte greiitbuttgen, 
fo ift audf bte Borliegenbe al§ ein Suplement ju beS 5Ser= 
faffer§ grbfjerem, wiffenfdfaftlidj geljaltenem SOSerfe „©te 
©tjmnaftif, bargefłeUt nad) ip. §. Sing’8 (Softem" — ju be= 
tradjten, waS fyier fyauptfadjlidj beSwegen bemerft wirb, Weil 
iiberaU ba, Wo e§ auf eine rićfytige Oefammtauffaffung beS 
ganjen g^mnaftifc^en Uebung8betrieb8, fo wie auf bie eigent= 
licfjen (Subtilitdten beSfelben anlommt, ein griłnblidjeS <Stu= 
biutn jetteS .gtymnaftifdfen StyftentS BorauSgeforbert werben 
muf?.

SBerlin, im 3uni 1855.

jluetten Sluflctge.

3n ber Borliegenben jweiten Sluflage ift bte iparagrappu 
rung biefelbe geblieben Wie in ber erften; aud) ber eigentlidje 
©e;ct an ftdf ift nidjt Berdnbert worben; jebocf> Ijat berfelbe 
einige Srganjungen erfyalten, Bon Weldien ju erwapnen fłttb: 
(©. 14 ber 3ufaf5 unb <S. 47 bie 33efcfjreibung eine§ befon= 
beren ©ieffprunggefteUS.

33erlin, im Suni 1861.

^g. Hotljflein.



3 n I) a l t.

(Stnleitenbe Grldutcrungcn. 
Seite 

©efinition ber SRuftubungen, 3tt>ecf unb Sluabeljnung berfelben, 
termindogifdje (Srlauterungen u. f. n>. (§. 1 —14.) . . 1

Uebungen.

I. Sin bem Salancirbaum (§. 15 — 20.) ©eite 9 k.
a) SBetfdjiebene Slrten bed ^inauffommenś auf ben 58 a=

lancirbaum itnb be$ ^erabfommenź won bemfelben . 9
b) Uebungen auf bem Salancirbaum.............................11

II. Sin bem duetbauni (§.21—36.) ©eite 15 ic.
a) Uebungen im Unterljang.................................................. 17
b) Uebungen mit unb im ©tu^ang................................. 20
c) Uebungen junt unb im ©i(5.............................................23
d) Sluffdjtounge unb Slbfdjtuiinge........................................ "26
e) ©tuljfebluingfprunge ic...........................................................29

III. Sin ben HIimm=, Jtletter*  unb ©teigegeruflen
(§. 37 — 46.) ©eite 34 ic.

A. Sin ben Sauen................................................................... 34
B. Sin ben Hletterfłangen unb (Blafłen.................................39
C. Sin ben ©teigegerufłen........................................................40

IV. Sin ben ©prunggeftellen (§.47—52.) ©eite 47 ic.
Slnt ©djnitrfprunggefiell............................................................. 50
Sin ber ©prungtreppe.........................................................51



VI

©eite
Slnmenbung ber fdjtefen Sbene.............................................53
5ln bem ®prungta(łen.............................................................55
5ln bem ®prungboct...................................................................56

V. 51 n bem ®oltigitb«d (§.53 — 59.) ©eite 58 ic.
a) SUIgemeine Srlauterungen..................................................58
b) Uebungen bei ®teUung bes SMtigirboch im Huerflanb 61
c) s « s s s s Sangśftanb 72

VI. ®pecia(bei»egungen (§.60 — 73.) ©eite 77 ic.
a) Stlauferungen...................................................................77
b) (Sinige SBeifpiele...................................................................84

VII. @d)lu(ibemerfungen.
A. JBemerfungen uber Sinridjtung unb SluSrujtung ber

Uebungaptafce (§. 74—79.)........................................ 99
B. fflcmerfungen uber ben SBetrteb ber fflufłubungen im

Sldgemeinen (§. 80—86.)........................................ 105

91 n 1j n n g.

A. Ueberfi^t uber bie (Kufiubungen nad) ben brei Uebungsflufen 115
B. Ueberftdji uber bie ertauternben giguren...............................128

5Jladpvei3 ber bis jeft von bem 93erfaflet be« Uotliegenben Seit- 
fabenS serćffentlidjten ®d)riften uber ®pmna(łif, gpmna* 
flifcfje Uebungen k.......................................................................... 133



(ginleitenbe (Mduterungen.

§. 1. llnter ben fRiiftubungen oerfłeljt ntan in bet 

rationcllen ®ęmna(łif folcfje fieibeSitbungen, bet weld>tn ber 

Mbrper beS Uebenben roabtenb bet fBeroegung feinen ©tut;*  

punft nicfjt auf bem ©rbboben, fonbern an ®erii(łen u. anbern 
fefłfłebcnben tecfjnifdjen aipparaten, beren (Sinricfjtung fur bie 

9Irt ber fBeroegung roefentlicb bebingenb ifł, bat ober fudjt.

SIU etne Snńfdjengattung jtoifĄen ben tRujlubungen u. ben gtei= 
ubungen ftnb trodj bie®eratbubungen ju erioabnen, bet tr>etcfjen 
ber Jtórper jtoar, wie bet ben greiubungen, feinen gtufcpunft auf 
bent Srbboben bat, bie <>anbe jebodf irgenb ein ^anbgeratb (3. ffl. 
bie ©pringfłange) erfafśt baben u. fubren, burćb beffen £anbttrung 
bie ©ewegung ttteifs tbrer Sortu nad? naber befłimntt, tbeiU qitan= 
titatip uerfćbarft ober erfdjwert iuirb. — Sn ber Bortiegenben S^rift 
finb bie fur bie rationeHe ®i?mnafłif geeigneten ©eratbubungen nid?t 
mit aufgenommen.

§. 2. $ie iRujłiibungen foUen in ber rationeHen ©tjmnaflif 

1. tbeilś baju bienen, bie elementare SluSbiibung ber »erfdjie« 

benen SeibeSglieber u. beren Jtrdftigung ju fótbern, tbeiid

1
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ftnb fie 2. unmittelbar auf bie pbtfifdje u. pft)d)ifd)e Sefammt*  

bilbung beS iibenben ^nbioibuttmS u. auf allgemein bidtetifdie 

Sroecfe geriditet, tbeilS enblid) foUen fie 3. jur Seilbtljeit in 

foldjen ftertigfeiten filbren, teren ber Sftenfd) ais (Kenfd) in 

ber aUgemeinen SebenSprayiS bebarf.

3ur naljeten Srlauterung bel Ijier ®efagten wurbe auf Slbfdjn. II 
beS „SijfłentS ber ©ijntnafłiE, 2. Sluftage" ju oerweifen fein u. jwar 
auf §. 1—10 (natnentlidj §. 5 u. 6). — ©te Otufłubungen fónnen 
ber SDIóglidjfeit nadj, wie eS j. 33. bte Sur uf u tlił beweifł, bis jn 
einer foldjen ettblofen SJiannigfaltigfeit ausgebeljnt werben, bag barin 
aller reale 3toed uerfdjwinbet unb ttjeils ganj leere, tljeils offenbar 
fdjdbtidje tBewegungSforuten junt SBorfdjein fontmen. — 3n ber 
rationellen ©yntnafłtf wirb nidjt gefragt, was atfeS ntóglidj fei, 
fonbern was oernunftig unb insbefonbere burd? bie eigentlidje 
Slufgabe ber ©gtnnafłif geforbert ifł.

§. 3. SfBcnn Ijiernad) nun bie fDbannigfaltigfeit ber 33e« 

roegungSformcn u. UebungSarten im rationellen Setrieb ber 

gtufłiibungen nidjt eine enblofe ifł, fo ifł (te bod) immer nocf) 
eine fo iiberaus groge, bag es fur bie gijmnafł. iprariS cl) et 

barauf anfommt, eine gewiffe ©rdnje ju fe$en u. fefb 

jubalteu, ais jene ®iannigfaltigfeit bis an bie felblł nod) 

julaffige Srdnje ju oerfolgen.

@S gitt bies nanientlid) ba, wo bie Uebenben nidjt bios aus 
eignent Slntrieb u. auf eigene 33erantwortlidjfeit ftdj ju ben Uebungen 
einftttben, uietmetjr bent ©tymnafłen uberwiefen u. auf feine 53er= 
antwortlidjteit iljnt anoertraut werben, wie eS j. SB. bur^gangig in 
SBejieljung auf bie ©djuljugenb ber gali ifł. SBafjtenb es in atlen 
Sebenslagett, SljdtigfeitS = unb SBerufSfreifen fur eine Sljorljeit 
erfldrt wirb, einen befłinimten 3wetf butdj Slufgebot einer SJłenge 
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»on SWitteln erreid)en gu rooUen, menn man biefen 3»ed burcb 
wenige unb etnfadje SJlittel noUjlanbig ju erretdjen oermag: foli bas 
banu mdjt auty rudftdjtlidj ber @t)mna(tif getten? 3n ftjegie^uttg 
auf bie gtymnaflifcbe @rgiebung ber Sugenb aber ettceift 
ftcfj jenes turnerif^e Sururiiren mit ben Uebungen nidjt bios ais 
J^or^eit fcblidjtbin, fonbern gugteid? ais pabagogif^e ®unbe unb 
et^if^e ©efaljr, inbem es in ber 3ugenb bie <5utyt nadj fletem 
SBeĄfel unb nad) Dleuem unb immet mieber SJleuem reigt unb naljtt 
unb btefe 2Bedjfelfutf)t ftćQ ubertragt auf bieOefinnung unb bas 
ettyifdfe 53erljalten. — tfiei ben gt)mnafł. Uebungen ber Skuppen 
einer Slrmee tjl eine 53ereinfad)ung unb Segranjung ber Uebungen 
nodj uberbieS burd? wiele anbere ©riinbe bebingt.

§. 4. 5)a bie SJbenge ber oerfdjiebenen gfufłubungen mit 

ber SJbenge ber oerfcbiebenartigen UebungSgerufle roa^fł, 
fo ifł eine oetnunfttge SSereinfadiung u. angenteffene Sefdjram 

futtg ber 9tu|łiibungen jundcbft burd) eine paffcnbe 9Iu«roaI)l 

ber anjumeiibenben Uebungagcrufle gu beroirfen. — ®ie Slud= 
fdjliefiuitg einer ffllenge fonfł woljl gebrauct)lid)er Uebungg. 

gerilfte ifł bier umfomebr motioirt, ba in ber rattoneUen ®t>m» 

nafłif ber ®a§ fcflgebalten roirb, bab bie gpmnaft. Jrei. 
ilbungen ben eigentlicbeit Stern ober (Stamm bed ganjen 

UebungSgebieteg bilben unb bie 9bufłubungen niemała auf 

Stoften ber gretubungen betrieben werben folleit*).

*) ®S fei, lwie fdjon in ber ©arfletlung ber ^reiilbungen, Ijier 
wiebertjolt barauf Ijingeimefen, bafś bie mit bRedjt fo febr gerubmte 
unb fo fd)óne unb grafie Dłefultate ergielt Ijabenbe griedjifdje 
®!)tnnajlif, (id) gar ni^t mit fHiiflubungen befajjte.

©iejenigen fRufłubungen, welefje ju ben in §. 2 snb 1 u. 2 an= 
gebeuteten 3n>eden bienen, erforbern gar feine befonbern Uebungs= 
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gerufłe, inbem fur fie jugleicfj biejetiigen Serufłe bcnufct werben, 
weldje fur bie bort sub 3 erwaffnten Uebungajwecfe bienen unb fur 
weldfe bie in bem oorliegenben Seitfaben angenontmenen ooUfłanbig 
ausJreidfen.

SBeldfe son ben Ijier angenotnmenen Uebungagerufłen nodj al« 
bie entbeljrtidjeren anjufefjen ftnb, wirb Weiter unten sub VII. A. 
angegeben werben.

§. 5. Sie flłufłubungen ftnb in ber oorliegenben Darfłeb 
lung ber leidjten Ueberft^t u. SBefc^reibung wegen nacf) ben 

(Seriifłen georbnet, weldje fiir fie befłimmt ftnb. llcber bie 

gtei^enfolge aber unb ilberbaupt iiber bie Sbrbnung, in weldjcr 

fie geilbt werben foilen, wirb sub VII. B. fRabereS gefagt 

werben.

3nt SlUgemeinen fei Ijier nur nodj bemerft, bafś, wenn in einer 
Uebungafłunbe bie Jreiubungen sorljerrfdfenb betrieben unb bie 
gjujłubungen nut einfdjaltungSweiO uorgenommen werben, e« ge- 
nugen faun, SJefctere nur an einer Slrt von ©erufłen ootjune^men; 
wenn bagegen bie Ołufłubungen in einer ©tunbe bie sorlfetr*  
f^enben fein fotten, bann muffen audf oerfdfiebenartige ®erufłe in 
Sinwenbung fomnien.

§. 6. 9Bie bei allen gtjmnafłifdjen Sewegungen, fo geijt 
aucł) bei ben 9?ufłilbungen jebe Sewegung non einer befłimmten 

9lu«gangSfłellung au« unb jwar l>ier im 9XBgemeinen auS 
bem Stanb, bem <Si|, bem $ang ober auS ber Sagę.

Sebe biefer 3lu3gang«fłeUungen fann wieber Berfdjiebener ®Irt fein, 
je nadj ber befonbern SteUung ber £eibe«glieber ju bem ©erufł.

Slufierbem ifł nodj ju bemerfen, bafi gewiffc Uebungen audf nodf 
fo auagefufjrt werben, bafi ber Uebenbe fid? in einiger Sntfernung 
»om ©erufł auffłeiit, fidj bemfelben mit Sauffdjritten nafyert unb im 
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SSłoment be3 •geranfommenS bie eigentlidje 93ewegung bornimmt; 
man nennt bie8: bie Uebung „mit Slnlauf" au3ful?ren.

§. 7. gitr bie 9lu3gang8|łeIIung unb resp. fur bie ®ewe< 

gungen finb fdjon Ijier folgenbe bei ben 9łiifłubungen oft eon 
fommenbe 3Iu«bru(fe ju erldutern:

33otlin g3: wettn bie Sorberfeite, rutf ling8 ober fel?rling3: 
loenn bie SRucfenfeite be3 Jłórper3 bem ®erufłe jugewenbet ifł.

S5ie 9lu3brń(fe: oortoarts, ruefwarts u. feittvart3 werben 
bagegen in entfpredjenber SBeife jur SJegeidjnung ber głidjtung ge-- 
braud?t, nad? roeldjer I?in ber Jbórper ober ein befłimmtes ®lieb 
besfelben in Sewegung gefefct wirb.

®ie 2lu3brude: einlvdrt3 u. a u3 wart 3 Bejie^en ftd? l?aupt= 
fdcf?licf? auf bie ©teUung ber $anbe ober aud? ber gupe jueinanber; 
bei einwart3 finb bie ^anbe (gufje) mit iprer SDlittellinie nad? ber 
3nnenfeite, bei a u 3 wart 3 nad? ber Supenfeite ber resp. ©rtremitat 
geridjtet. 3»ifd?en beiben bHtc^tungen liegt bie par a Hele ©teUung 
ber $anbe ober gupe. — Snbeffen aud? fur ©reijbewegungen werben 
oft bie Slusbrucfe „einivart3" u. „au3Wart8" gebraud?t. —

§. 8. 2lDe Uebungen, bei weld?en bod eine 23ein ober ber 
eine 3lrme bas eigentlid? ober oorwicgenb beanfprudjte Slieb 
ifł, mitffen ebenfowoljl recfjtfeitig, wie linffeitig geiibt 

werben, unb ebenfo muf) bei aUen Uebungen, bei welcben 

fiórperwenbungen ober feitlictje Sreijungen fłattfinben, bie 

Sewegung gleidjernrafen naci) ber einen wie nad? ber anbern 
<Seite berum auśgefiiljrt werben.

®3 foU bie3 im nadjfolgenben Sert bejeidfnet Werben burd? t.1. 
ober aud? burd? r. u. I., je nad?bem bie SBewegung etfł einigemale 
red?t3, bann einigemale linf3, ober glei$ abn>ed?felnb re<f?t3 u. Iint3 
nadjeinanber borgenommen werben foli.
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§. 9. S5ie 9?ujłubungen werben nidjt nad? fpeciellen 6om= 
manbod audgefiibrt; tooljl aber fann in oielen Jalien feitend 

bed Spmnafłen ein paffcnber 3uruf eintrcten, wie 5. 25. 9Iuf! 
fiir ©mporberoegungen — 21 b! fur Slbroartdbetoegungen — 

SBorwdrtd! fiir 23orwdrtdbewegungen, ober aud) junt 9Ini> 

miren :c. — Sod! jum Soslaffen ber £anbe — Sinfd! 
9£ed)td! jur 25ejeid>nung ber ©eite — £alt! junt (Sinbalten 

ober 2Ibfd)lie(ien einer 23eroegung u. f. ro.

Sufammengefegte 23etoegungen ftnb in iljre unterfdjeibbaren Xem-- 
pod einjutfjeilert unb junadjfł, folbeit ii ftdj irgenb tljun lafjt, etft 
nadj Baljlen (@ind! 3tvei! u. f. to.) einjuuben.

§. 10. ®er metljobifcfje SBetrieb ber Dtilfłubungen forbert, 
baf, beoor man ju ben jufammengefetjteren SBeroegungen 
iibergebt, bie Uebenben erfł bie gebórige ©idjerbeit in ben= 

jenigen Slementarbctoegungen erlangt £>aben, aud roeldjen 

jene jufammengefegt ftnb unb bafj iiberljaupt bie einfadjeren 

Uebungen ben jufammengefegten oorangeben.

3n feljr bieleń gatlen bilben bie enoaljnten (Slenientarbewegungett 
jugleid) bie leidjt unterfdjeibbaren ^aupttempcd ber resp. jufammen^ 
gefegten SBeioegungen.

§. 11. 2lbgefeben eon bem aUmdblicfjen SSorfcftrciten ju 

ben jufammengefetjteren Seroegungdformen, fann aud) nodj, 

felbfł bei einer u. berfelben Uebung, ein ^ortgang in tein 

quantitatioer ©teigerung ber Uebung fłattftnben.

3. 23. bet Jbletterubungen burd) ©teigerung ber Metterljólje, Beint 
•Rlinintjieben burd) SBermeljrung ber .Rlinimjuge, bei bieleń S3oltigir= 
ubungen burd) ^óijerflellung bed 23ocfd u. f. w. — ®ergleidjen 
©teigerungen ntuffen aber audj nur allmaljlidj eintreten unb fłetd 
bem eben in Uebung begriffenen Snbioibuum angemejfen fein.
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§. 12. ®a ber Uebenbe bei ben Stuftubungen cielfad) in 
(Situationen fommt, in wel<f>en er fid) nur bei geniigenber 

fSeiibtbeit erljalten, t>or bem fąerabfturjen unb SBefdjabigun- 

gen :c. fidjern fann, fo finb biefe Uebungen fłetd mit ber 
nótbigen fBorjict)t ju betreibcn.

©tefe S23orfićf)t, bie jebodj nidjt in dngfłlidjeiS SBefen audarten 
muf;, wirb junaĄfł unb im iffiefentlićben fdfjon betljatigt burĄ 
5Bead;tung bed in beiben borigen §§. ©efagten; aufterbetn ober finb 
bei bieleń Uebungen, feitend beS ©pmnafłen ober ber fWitubenben, 
Sidjerungdfłellungen einjuneljmen unb resp. paflenbe £ulfen 
ju geben. —

ffleim Sluffangen eined gallenben ifł ju beadjten, bafj ber Sidjernbe 
nidjt nad; ben SBeinen ober nad; ben Unterarmen bes fJaHenben greift, 
fonbern beffen Dberfótper ober Dberarme erfafjt.

§. 13. Sn bem rationellen Setrieb ber ©tjmnafłif wirb 
geforbert, bab bie Jrciubungen ben fRufłiibungen oorangeł>en 

unb aucb mdljrenb beS fBettiebS ber £e|tern gleicbfallS nocf? 
fortgefe|t werben.

£iernad; wirb ooraubgefegt, bafi beim Seginn ber IRufłubungen 
wenigfłens bie freien ©lieberubungen auf ber Stelle (f. „greittbungen" 
sub I.), fo wie bie einfadfen ®ang*,  £auf« itnb Sprtngbewegungen 
(f. „greiubungen" sub II. A. C.) grunbliĄ burĄgeubt ioorben 
finb. — 2Iuf biefe IBorausfefsung Ijin werben baljer aud; in ber »or= 
liegenben ©arfłeUung ber fflufłubungen fotcffe IBewegungdformen ic., 
weldje Bereits bei ben greiubungen Oorfamen, nidjt wieber befonbers 
befdjrieben werben.

§. 14. SBei bieleń fRitfłubungen ifł eine naljere 23efłim> 

mung ber $6f>en erforberlidj, in weid>en ober bis ju welc^en 

bie fBewegungen sotgenommen werben folfen. $ie rationelle 
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Seflimmung btefer £óf)en erfolgt fo, ba? babei bie SJiafie bem 

Sfbrper beś Uebenben felbfl entnomnten werben; au?erbem aber 
mógen bie £6I)en aud) no$ na$ §u?< u. 3ollnta? angegeben 

werben.

9ladj ber erfłern fflefłimmung fommen folgenbe SJłafje Ijaupt*  
fadjlidj not: .Rnieljólje, pon Soljle bis Jbniegetenf, — ©palt= 
Ijólje, bis junt ©palt — ^uftljólje, bis junt obern ffianbe bet 
•&uftfnodjen — 93 r u fł Ij ó Ij e, bis jum untern (Snbe bes StufłbeinS — 
fetner: ©djulterljólje, Slugenljólje, ©djeitelljólje (ober .Rór-- 
perlange). — llnter IReidjljóIje wirb Ijter bie £ó?e oerjłanben, 
weldje man bei aufredjter ©teUung mit ben §anben ber oóllig 
emporgefiredten Sitnie erreidjt, unb unter ©prungreid)1jólje bie, 
weldje man mit ben •jjanben bei Slntoenbung bes „SĄlupfprungs 
auf bet ©telle" erreiĄt.



ttrfmngeth

I.

2ln iiem Salaneirbaum.

©er SBaIancir= ober (Sdjmebebaum, Fig. 8. A., ein »on Slefłen 
unb JRinbe befreiter unb fo jugeridjteter SBaum, bafj feine ©urdjs 
fdjnittdfladje eine ooale górni Ijat; nur fo »iel beljobelt, baji feine 
Cbetfiddje nodj einige Otauljigfeit bekali. — ©ie Sange rićĘjtet ftd? 
nacf) bem bidponibeln Oiaum; 28' fónnen ald genugenbed SMarimuni 
unb 18—20' ald nodj genugenbed Słltnimum ber Sange angenommen 
werben. — Sei 28' £ange iii ant bicfen (Snbe ber Cluerbm. 6—8", 
ber lottjredjte ©m. 9 — 10"; am anbern Snbe ettoa bie Ijalbe (St&rfe. 
— ©er SB a urn mit bem bicfen Snbe jtoifdjen jteei BóUig fefłfłeljenbe 
©tanber B. burd; einen (łarfen eifernen SBoljen befefłigt. 3ur jweiten 
Unterflufjung ein serfefjbarer SSocf C., mit ster gdjiebefiifjen (atjnlidj 
wie beim SBoltigirboct) jum fJćljer-- u. Sieferfłellen. — <SoU ber 
Saum eine mertlidj fd^rage Sagę erljalten, toirb fein bunncd Snbe 
unmittelbar auf ben Srbboben aufgeiegt.

a) Jpittauf: u. £»erabfontmctt.
§.15. 95erfd)iebene Slrten bed ^inauffomntend 

auf ben SBalancitbaum.
1. ®ad einfadje ^inauffleigen,

unmittelbar »om Srbboben mit einem gu|j nadj bem anbern (r. I.); 
geubt bei £age bed S3aumd bid jur ©paltfjć^e unb cljtie bafj bie 
§anbe babei gebraudft werben.
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2. ©urd) 2tufrid)ten au« Lent fReitfig nad) binten.

©et Uebenbe begiebt ftdj erft in ben fReitfitj (n. §.28); fłufct 
feine ^anbe fur; tor ben ©djenfetn auf ben S3aum, fdjtmngt beibe 
ffleine gleidjjeitig ruchuarttS fo Ijodj, ba§ bie giifje tjinter bet @ig= 
fłeUe auf ben Saunt fontnten unb ertjebt ftd) nun unter Sodlaffen 
ber fjdnbe in ben aufredjten ©tanb. — tSalancirbaum in $uftf)ó^e 
bid ©djultertjólje.

3. ©urd) 9Iufrid>ten auś Lem 9łeitft| nad) oorn (r. I.).

©er im SReifftg beftnblidje Uebenbe ertjebt, unter fłarfer .Knte-- 
beugung, ben einen guf> nad) bom auf bem ffiaum (Fig. 9) unb 
ridjtet ftdj unter atfmatjlidjem goślaffen ber ^ianbe, anfangtidj mit 
borgeneigtem Cberfbrper, in ben aufredjten ©tanb auf; bad aitbere 
tBein wirb traljrenb biefed Slufridjtend an ber ©eite be3 tSaumd 
anliegenb gelaffen unb gewatjrt fo einen erleidjternben SBiberljalt.

4. ©urd) itnieauffdjroung.
Sludgefuljrt bei Sagę bed tBaumed ubet ©djultertjólje. ©er 2luf-- 

fdjwung wie nad) §.31, 3, fobann ber Oieitft^ eingenommen unb 
aud biefem in ben aufredjten ©tanb.

5. ©urd) £inaufft)ringett.
33ei Sagę be3 23aumed bid tjódjfiend •ęiifttjólje. ©er ©prung 

erfotgt mit Stnlauf; ber Oijmnafł tjat jenfeit bed SBaumed eine 
©idjerungdfteUung einjuneljmen.

©er Stani), ben man auf bem 33alancirbaunt einnimmt, 
ifł entroeber ber Suerfłanb, roobci ®ct)ulter» unb .fjiiftlinie 
bie Suerridjtung gegen bie Sdngdlinie bed SSattmed fjaben, 
ober ber Seitfłanb, bei roeid)em jene Sinien in gleid)cr 
9łid)tung mit ber gdngdlittie bed SBaumed fid) beftnben. — 
©ie giifie floren in beiben gatten audwartd, im erfłen ber 
eine $ufś in etroa Ijalber ^ublange oor bem anbern. ©te 
©berarme ftnb feitrodrtd faft Ijorijontal emporgeluftet, bie 
llnterarme gegen fie etroad naci) oorn geroinfelt; bie $anbe, 
nid)t fłraff gefłrecft, mit ben Snóctjeln nad) oben; ber 25lid 
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gerabeauo. — Sie fo eingenommene ©teHung ifł ber eigent« 
lid)e SBalancirfłanb (Fig. 10).

§. 16. SBerfd)ie0ene 9lrten beS ^erabfommens 
son bem SBalancirbaum.

1. SaO einfacfje £erab|łeigen
mit einem gufj nad) bem anbern (r. I.); bet 8age bes SaumS bis 
©palt^ófje.

2. Sas ^erabforingen, unb jmar:
Sortuartsabfbringen, auS ©eitfłanb, mit ®d)tufifprung, 

mit ®d)reitfprung; Son ©palt; bis SdjeiteUjóIje.
(RudtsartSabfpringen, auS ©eitftanb; nur bis Srufłbóbe.
©eittuartSabfpringen, auS Huerfłanb mit ©eitfprung; bis 

©^utterbóbe.
©ie Slusfubrung bes SpringenS naćb §• 49, 2. — 53ei barfem 

SJoben unb b°bct Sagę bes SBauinS Slmsenbung son Słatva(jen. —
3. 9iieberfe|en in ben 9łeitfi§ u. 91bfi£ert.
Sei Sagę bes SauntO son bis ©cbulterbóbe. — Stan

neigt ftd) rubig uuter aUmabliĄer dbniebeugung auS bem ©tanb 
Boru uber, erfafjt mit ben •ganben ben Saum unb Idfit fid) in ben 
Ołeitftb nieber. 5lus biefem bas Slbftfjen nad) §. 28.

4. Jłieberfegen in ben gteitfig u. finieabfcbwung.
Sei Sagę bes SaumB uber ©djulterbóbe. — ©as Ołieberfebcn 

tsie sorbin; ber .Rnieabfd)toung nad) §. 32, 2.

b) Uebungen auf bem asalanctrbaum.
§.17. Uebungen im ®tanb auf bem 35aum.

1. ?Pofition8roed)fel ber Silfe, im Suerfłanb.
2. SSBedjfelfufiuften, b. b- abwedjfelnb fłeben auf einem 

ftupe.
3. SBenbungen, nad) red)t$ u. linfs, alfo SBedifel auO 

fiucrfłanb in (Seitfłanb u. umgefebrt.

4. Umfebren (jfebrtmad)en) red)t« betum «• linfs berurn.
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5. ©oppelfniebeugung, im Suerfianb u. (Seitftanb.
6. (Seitwartbbeben beS einen gefłrecftcn SBeinS (r. u. I.) 

bi« jum balben rccbten SBinfel.
7. StnieaufwdrtSbeugung (r. u. !.). — Unb nad) biefer 

Uebung aud) nocb bie $nieoorwdrtS|łredung u. firtierudwartS- 
fłretfung.

8. SBecbfelfniebeugung abwartS,
wobei ber freifcbwebenbe gup feitwarts be« SBaumeS Ijetabgefenft 
wirb unb fid) mit bem Sc^enfel leidjt anlebnt (Fig.il). ©iefe 
ffleugitng u. SEBieberftrecfung wirb mit jebetn JBeine einigemale 
ieiebertjolt.

9. SIrmiłrecfungen in ben fiinf ®runbrid)tungen.
9l(Ie biefe Uebungen sub 1 — 9 werben bei Sagę beS SBaumS 

in (Spaltbóbe begonnen, bann bei iwbettt Sagen beófelben 
wieberbolt. ®ie 9luSfiibrung felbfł ergiebt fid) auS ben Srei- 
ilbungen, jebod) werben bie SBenbungen (3) u. baS fiebrt> 
madjen (4) nictjt wie bei ben greiubungen burd) ein rafcbcS 
Sreben auf ber einen Jerfe bewirft, fonbern eS werben fjiet 
beibe SBeweguugen mebr fucceffio auSgefubrt.

§.18. Uebungen im ®eben.

1. ®ang twrwdrtb; aus bem fiuerfłanb unb mit bem 
bintern ftujie begonnen.

2. ®ang ritcfwdrtS; auź bem fiuerflanb unb mit bem 
oorbern ‘Jufe begonnen.

3. ®ang oorwdrtS (riidwartS) mit 91ad)(łeUtritten, wobei 
immer betfclbe §up fortfdjreitet unb ber anbere an ibn beran« 
gejogen wirb. 2lu« bem Słuerfianb.

4. ®ang feitwarts (r. i.); auS bem (Seitflanb unb flets 
mit 9tact)(łetttritten auśgefiibrt.

S3ei bem tBalancirgeben ift ber SBticf gerabeauS, nidjt nad) ben 
gufjen b'rab geridjtet. £ie Slrme wie im SBalancitfianb geljalten. 
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bienen Bei ©djwanfungen Ł>esS JbórperS jur ^erfłeUung beS ®leiĄ= 
gewidjts. — Kicfjt ju grojje ©djritte madjen; gujje auswarts fefcen; 
ntdjt mit fłeifen dbnieen geljen. — 99ei uólligem Serlieren beS ®lei<$*  
gewidjts entweber frei Ijerabfpringen ober fid) rafd) nieberbuden unb 
mit ben -^anben am Saum fejlljalten. — Sie ®angubungen burfen 
nidjt uberciit werben. — ©er Saunt ifł erfł fefł unb móglidjfł boru 
jontal ju legen; bann fefł unb fdjrag; bann in bie fdjwanfenbe 
Sagę, fflei ber Seatem Ijat man im @ang barauf ju adjten, baji 
bas Sluftreten mit bem fottgeje^ten gufje móglicbfł lottji-edjt Ijerab 
erfolge, Weil baburdj bas ©eitwdrtsfd)wanfen beS SaumeS bermin- 
bert wirb, weldjeS ben ©eljenben leidjt auS bem ©leidjgewidjt bringt.

®ie (Sangubungen fónnen nod) mattdjetlei Słobififationcn 
erljaltcn, j. 23.:

©as ®eljen SDtfeljrerer gleidjjeitig u. im ©leidjtritt, fowoljl frei, 
ais audj mit Sluflegen ber -§dnbe auf bie ©djultern beS Sorbers 
mannS.

©as taftmagige ®eljen mit 33ors unb Dlucffdpweben beS einen 
SeineS, j. ®. im ©reioierteltaft, inbem auf Sin! 3wei! ©rei! 
ber Ijintere guji erfł uorfdjwebt, bann rudfdjwebt, bann wieber bor= 
fdjwebt unb (id) nun erfł »orn feftfłeUt, worauf ber nun Ijintere 
Sufj in gleidjer SBeife fortfabrt u. f. w.

©as ®eben mit SBedjfellniebeugungen, wobei abwedjfelnb bas 
eine unb bann bas anbere Sein neben bem Saunie fd)Webetib rot; 
Beigefubrt wirb, aljnlidj wie in §.17: 8.

©aS ®eben mit befonbern Selafłungen beS Jłórjiers, j. S. mit 
einem ®ewebr in ber fjatib, mit einem ®efajj »oH SBaffer u, f. w.

§. 19. ®aS Ueberfdjreiten u, Odroeidjen.
1. ®as Ueberfcbreiten.
Sffiirb erjł baburdj »orgeubt, bafj ber ®i)mnafł furj twr bem 

auf bem Salancirbaum ®ebenben einen ®tab, etwa in dbniebóbe quer 
borbalt, uber weldjen Ijinweggefdjritten werben muf; (Fig. 14). — 
©emnadjfł fo, baji ftdj jwei Uebenbe auf bem Saum begegnen, ber 
Sine fid) in ben fReitftg Ijerablafjt, aus blefem ben ©eitftfj auf 
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einem ©djenfel einnimmt, ficty nieberbucft unb bet Slnbere nun tibet 
ifjn tyinwegfttyreitet, wie Fig. 13 jeigt.

2. ®aS UluStoeictyen.
3toei Uebenbe begegnen fttty auf bem 53aum; aneinanber ge= 

fontmen ergreifen fie fitty wectyfelfeitig an -£>uften unb ©ttyultern, 
fłetlen fttty fo in ©angfłetTung, baty bet sorbete guty eines 3eben 
jwifttyen ben gtityen bes Slnbern fłetyt unb btetyen fttty nun móglittyfł 
futj umeinanbet tyerum (Fig. 12).

®ei Sluefutyrung biefet Uebung ifł es taityfant, baty fie etfł auf 
ebenet @rbe sorgeubt, bann auf bem fflaunt in Kniei u. ©palttyótye 
unb bann etfł bet tyufti u. brufłtyotyet £age bes JSauntO geubt wetbe, 
wobei es immer gut fein wirb, wenn nocty auf beiben ©eiten bes 
SSauutS eine ©ictyerungajłellung son Slnbern eingenommen witb.

§. 20. ®er fBalancirbaum Iatyt fttty) nun autyerbem nocty 
ju manttyen anbern Uebungen benutyen, filt bte er junactyfł 
nictyt eigeno befłimmt ifł; namcntlicty laffen ftety an itym u. a. 
nocty folgenbe an bem Sluerbaum (f. sub II.) oorfommenbe 
Uebungen auOfutyren:

II. §. 25:1.2.3.4. — §. 26:1. 2.3.4.5.6.7. — §. 27:1.2. - 
§. 28. — §. 29: 1. 2. 3. — §. 30: 1. 2. - §.31:1. 3 (ant bum 
nern ®nbe be« fflaumb). — §.32: 1. 2. — §.33: 1. 2. 3. 4. — 
§. 34: 1. 2. -

3ufa£. — Stne befonbete, tyiet nocty aufjunetymenbe Slrt be« 
SalancirgangO ifł bas ®etyen uber ®(tyrittbfofłen, erlautert 
burćty Fig. XX ©afel I. ©ie 3' langen, etwa 6jóHigen, runben u. 
oben etwas abgefanteten ftyfojłen Werben 20" tief in ben SBcben fejł 
eingefetyt. ©er jweite ifł sont erfłen einen guten ©angfttyritt ent= 
fernt, jebet folgenbe som sortyergetyenben etwaS weiter, fo baty bet 
le^te sont sorlefsten etwa 4' entfernt unb nur mit ©prungfdjritt 
ju erreićtyen ifł.



II.

2ln iiem ffibuerbaum.

©er duerbaum an ftdj befleljt aus tinent 10 — 12' ober nodj 
ettoaS Idngerem, au« jdijer, fefter ^oljart gefertigten unb glatt ge- 
ijobelten •§otjfłućf A. Fig. 1, ba3 im duerburd)fdjnitt a: 3%—4" 
fyity unb 21/," bicE ift. ©ie obere SJangSftadje ift abgerunbet, bie 
untere etroa einen reid)lidjen Soft tief aubgefugt. Sin jebem (Snbe 
ift ein 2—2*/ 4" langer unb ebenfo Ijoljer 3apfen angefdjnitten. — 
©iefer Cuerbaum rnirb jioifdjen jtoei, mit 3apfenló$ern oerfeljenen, 
jłarfen unb feljr feftfte^enben ©tdnbern BB. angebradjt. ©ie corre-- 
fponbirenben 3apfenló$er ftnb abmedjfelnb fo eingeridjtet, toie e3 
ftdj in bb. jeigt, bamit ber duerbaum fid) leidjt ein*  unb auMegett 
tafie. ©ie Sapfentddjer Werben in folcfjen §ó1jen uber bem (Srbboben 
angebradjt, bafj ber ®aum ftdj auf .dnie*,  ©bałt*,  •fiuft*,  
®ruft*,  ©djulter*,  Slugen*  u. <Scl}eitelft6fje fo wie nodj 
auf iReidj*  u. ©brungreid)ljó1je einlegen lafjt. — Son ben 
beiben ©tdnbern ift toenigflens ber eine jugleidj alo ©proffen*  
ftdnber cinjurt^ten (sergl. III. C.). — Sn einer ooUfłdnbig au?-- 
gerufłeten Slnfłalt móge man brei duerbdume »on berfdjiebenen 
duerfdjnittdbimenfionen bereit tyaben; bie sorljin angegebenen ftnb 
bie mittlern ©imenftonen. — fiut gembljnlidj toirb ber duerbautn 
fo eingelegt, bafj bie abgerunbete Cdngsfiddje nadj oben Eommt; 
nur ju ben Uebungen im fiingerljang wirb bie audgefugte £dng«*  
ftadje nadj oben gelegt. — 3Bie ber ald ©proffenjldnber eingerićfytete 
£luerbaiiniftdnber jur Slnbringung eineA befonbern Sieffprunggeftelis 
(Fig. 1: T.) ju benufcen ift, baruber f. sub IV.
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§. 21. Ser Suetbaum bient bauptfdcblid) ju oetfdjiebenen 
£ang>, Stemm*,  Spring« nnb Sdjroingubungen; auf erbem 
aber aud) nod) ju einigen anbern. — folgenbe (Srlduteruttgen 
finb im 2UIgemeinen oorauSjuf^iden:

1. ftnb ju unterfdjeiben ber Unterbang (fd)tećfjtt)in: ^ang) 
u. ber Stemmober <S t u £ l; a n g (fdjledjtbht: ©tub). SBei ©rfłerem 
(f. Fig. 19—21) ber Jłórper mtt ben Slrmen unter bem SBaume 
bangenb; bet bem Slitbern (f. Fig. 33) fłemmen ftcf) bie fłtaffen 
Slrme auf bem SBaum, fo bafj ber ©berfórper fidj oberbalb beSfelben 
beftnbet unb bie dbórperlafł eigentlidj im ©djultergelenf t>angt.

2. ©er Unterfang ifł entioeber dłurgbnng (Jtlimmbang) 
ober SJangbang (głetUjang), je nadjbem bie Sitnie entioeber (role 
j. SB. in Fig. 19 b) im Slfenbogen geloinfelt ober oóttig aubgeredt 
ftnb (toie g. 29. Fig. 19 a).

3. SIU Huerbang bejeidjnet man ben •Sang nodj inśbefonbere,
wenn u. (juftlinie bes Uebenben in Sluerridjtung gegen
bie Sangblinie bea 23aums ftdj beftnben (j. SB. Fig. 21); mogegen 
man ben (pang ©eitbang nennt, toenn jene dbótpetlinien fidj in 
gteidjer Słić^tung mit bet Sdngbtinie beS SBaumS beftnben (j. SB. 
Fig. 19).

4. 23eint ©turjbnng beftnben ftdj bie SBeine nad? oben, £)ber; 
fórper u. dtopf nadj unten (Fig. 29. 30). — SBeim Siegebang 
beftnben ftdj bie SBeine u. resp. aud) ber ©bertórper in einer mebr 
borijontalen £age, wie j. SB. in Fig. 22 u. Fig. 24 a.

5. 3e nadjbem bet Jbórper an ben bod an ben SBaum angelegten 
$anben ober nur an ben borbern gingergliebern b«ngt, unter; 
fdjeibet man nodj ben ^anbbang u. ben gingerbang.

6. ©ie £anbe ergteifen ben Eluerbaum entioeber im Stoie; 
griff (Fig. 21), loenn fte bon beiben ©eiten ber entgegengefebt 
ben SBaunt erfaffen — ober im Slufgriff (Fig. 20), toenn fte nur 
bon oben l)er ben SBaum umgteifen, fo bafj bie Singer nad) unten 
»om Jtórper ab — ober im Untergriff (Fig. 19), loenn fte oon 
unten ber angelegt werben, fo bafj bie Singer nadj oben geridjtet 
ftnb nadj bem ^órper ju.
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7. ffierioeilt niati einige 3eit in einem befłimmten $ang, fo ljeifjt 
bieb fpangljaltung ober £angl)alte.

8. 3m @i(5 befinbet ftd? ber Uebenbe auf bem duerbaum, wenn 
er mit ®efa| ober ©berfdfenfeltt feine ©tiifjung finbet; u. jtoat im 
©eitfig, wenn bie ©diulter.- u. $uftlinie beS Uebenben in gleidfer 
(Ridjtung mit bem IBaurne fid) befinben (j. ®. Fig. 25a). 3m 
©palt= ober ŚHeitfig (aud) duerftfj), wenn ber Uebenbe im ©palt 
auffijt, alfo bie ffleine auf beiben ©eiten beb ffiaumb Ijerabljangen 
(Fig. 27) u. feine ©cfmlter» u. <£>uftlinie ftdj in duerridjtutig gegen 
ben ffiaum befinben.

a) Uebungen tm Unterijang.

§.22. ©tnne^men ber cerfcfitebenen Unterl>ang = 
Ijalten; alb Sang^ang.

1. Swiegrifftjang (Fig. 21 a) '
2. Slufgriffpang (Fig. 20a)
3. Untcrgrifftjang (Fig. 19a) )

erfł im £anbljang, bann 
im gingcrljang.

©et Uebenbe fłeUt fid) unter ben in ©prungreidjlfólje liegenben 
duetbaum, bei 1 im duerftanb, bei 2 u. 3 im ©eitfłanb — fpringt 
mit ©cfjlufjfprung auf ber ©telle empor, ergreift ben Saurn mit 
bem resp. ®rtff, fo, bafj bie ^ianbe bei bem 8Iuf= u. bem Untergriff 
in ©djulterbreite, beim Smiegriff bidjt aneinanber, bie eine »or ber 
anbern, ju liegen fommen unb bleibt an ben uóUig gererften Slrnien 
eine Heine Sffieile Ijdngen. ©ann 31 b! b. Ij. Soblaffen bet fjanbe u. 
fo lotljredjt «£>erabfinfen in leidjte Jbniebeugung u. Iffiieberauftidjtung.

4. Sangbliegeljang (Fig. 22).

Uebenber begiebt fid) in ben Bwiegrifffjang (1), ertjebt bab eine 
SBein u. legt eb mit bem Unterfdjenfel uber ben ®aum, toaljrenb 
bab anbere móglietyfł Ijorijontal gefłrecft wirb. — SRadj einigem S3er» 
toeilen jurutf in ben uorljcrigen Bwtegriffljang u. mit bem anbern 
®ein uber ben 33aum.

2

w Kraków:
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5. ©eitliege^ang (Fig. 24a ober b).
Uebenber begiebt ftćfj in ben llntergtiffljang (3), gieljt beibe ges 

ftrecfte ffieine empor in bie Ijorijontale Sagę wie gigut jeigt, ober 
audj bis jur lotljredjten Oiidjtung aufwarts. — ©iefe Uebung feęt 
fdjott eine betradjtlidje dbtaft oorauS.

6. ©turjljang oorlingS (Fig. 29).
£as (Sinneljmen biefes <£>ang6 beginnt wie bas bes borigen bis 

ber Jberper bie £altung Fig. 24 b Ijat; nun aber wirb, unter sJlacf)= 
geben ber Sitnie im Sllenbogengelenf, ber Dberfórper u. dbopf nadj 
unten gefenft, bas ®efap emporgeljoben u. ber ganje Jtórper (o in 
bie ^altung Fig. 29 gebradjt.

§.23. Uebungen in ben brei erfłen £atigarten 
auf ber ©telle.

1. Slimmjicfjen b. ł>. (Smporjieljen ani bem £ang> (5RetfQ 
bang itt ben Surjljaiig u. ©enten auś Siefem in yenen.

SluS bent Sangljang jieljt man ftdj bei oóllig gefłrecft erljaltenem 
Jlćtpef ruljig fo Ijodj empor, baj bie ©djultern in gleidje £ólje mit 
bem ISaume fornmen, erfjalt fidj einige Slugenbliefe fo u. fentt ftdj 
bann ruljig wieber in ben Sangljang Ijerab. — ®rfł im Swiegrijf 
(Fig. 21 b), bann im Untergriff (Fig. 19b), bann im Slufgriff 
(Fig. 20b). — ©pater wirb jebeS .Rlimmjieljen repetitorifcp meljrs 
mals nadjeinanber auSgefiiljrt. SBerwenbet man Ijierbei fowoljl auf 
bas jebeSmalige Smporjieljen, wie auf bas §alten unb auf bas 
fjerablaffen in ben Sangljang 1 ©ecunbe, im ®anjen alfo 3 ©ec., 
fo leijłen burdjfdjnittlidj im Untergrifffjang:

Jtnaben »on 12 —16 Saljten: 2’/,—4 1 
3unge Seute son 16 — 20 3-t 4—6 > .Rlimmjuge.
Jtraftige @rwadjfene: 6 — 8 )

2. ®riffwecf)fel im jturjfcang.
SJlan jieljt ftdj auS bem Sangljang wie borljin in ben Jburjljang 

unb wedjfelt nun, oljne ben .Rurjljang merflidj aufjugeben, auS bem 
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3tt>wgriff- in ben Untergriffbang u. auS biefem in ben Slufgriffbang, 
ober in anberet Slufeinanberfolge.

©ie Uebungen. 1 u. 2 werben fowobj! im ^anbbang, ale nadjber 
audj im gingerbang ausgefubrt.

3. S3orrodrtSf)ebcn ber gefłrecFten SBeine bei jeber ber brei 
Sriffarten.

(Simtebmen bes JtutjbangS; bann r. SBetn beben bis jur boru 
jontalen Sagę, wieber fenfen; bann ebenfo bas linfe SBein. — ©pater 
beibe SBeine jugleidj.

4. airntfeitrodrtsfubren (r. I.) im fidngsliegebang.
Sladjbem ber Siegetjang nadj §. 22, 4 mit ubergefdjlagenem SBetn 

eingenommen, wirb etfł bie etne £anb sont SBaum loSgelaffen, bet 
Slrm in bie ©eitjłreeftage gefubrt, nadj einigem SBetWeilen wieber 
an ben SBaum beran; bann ebenfo bie anbere ^anb.

§. 24. Uebungen eon ber ©telle im £ang bei ben 
oerfcbiebenen ©riffarten. — SBaum in ©pruitgreicbbób?-

1. £anbgang feitrodrtd (r. i.), erfł im 2Iufgriff«, banu im 
Untergriffbang.

Sinnebmen bes dturjbangs an einem (Snbe bes SBaumS, bann 
mit ber r. (I.) <f?anb feitwarts fortgreifen u. mit ber anbern <§anb 
na^greifen, u. f. f. bis an bas anbere (Snbe bes SBaumS.

2. $anbgang oorwartd, im Sroiegriffbang.
(5rfŁ mit SJładjgteifen: man greift mit bet sorbent jpanb fort 

u. mit ber bintern ^anb nacb u. f. f. ben ganjen SBaum entlang.
©anit mit Uebergreifett: man greift mit ber bintern §anb tiber 

bie Ootbere jjanb fort u. f. f. ben ganjen SBaunt entlang.
©ie Uebungen 1 u. 2 werben erfł im ^attbbang, fpater andj im 

gingerbang auSgefńbrt. — SBabrenb beS gortbewegenS ber -fpanbe 
unb fomit beS ganjen .RćtperS mufi Sefcterer móglidjfł gejłrecft er*  
balten werben, bie SBeine bleiben gefłrecft aneinanbergefdjloffen unb 
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burfen nid)t jabbeln. ©ie Slrme Bteibert in ber gortbewegung etWaS 
gewinfelt im (Stlenbogen, fo bafj ber Jtórper niĄt in ben fiangfyang 
Ijerabfinft.

3. §ortoolte, aud fllufgtiffljang in ben llntergriff^ang 

u. f. f. abwedjfelnb.
©iefe SBeteegung, angebeutet burd) Fig. 37 (in a son sorn, in 

b son oben gefeljen), befłeljt in fortgefe^ten llmbre^ungen beS juerft 
im Slufgrijf I)angenben ^órfjers son einem (Snbe bed SaumS nad) 
bem anbern l)in. — SBei SSolte som r. nad) bem l. ®nbe bed S8aum«, 
breljt man juerfl ben Jtćrper etwaS red)tSru(fwdrt3, gleid) batauf 
aber, unter SJoSlaffen ber r. ■Sattb, mit ®d)wung sorwart« = linfS- 
tjerum unb erfafjt mit ber loSgelaffenen, unter bem Saunie Ijinweg-' 
unb bie jur ©djulterbreite son ber anbern fortgefu^rten fjanb ben 
SBaurn mit Untergriff, in weldjen bie linie .§anb burd) bie llmbte-- 
bung beS ^orperS son felbfł gelangt. Sus bem fo geisonnenen 
Untergrifffyang breljt man ftd) nun otjne Serweilen rafd) u. in a()n= 
lidjer SDeife isie sorfjin, aber rucfwarts*  linMjerum, Weiter fort 
wieber in ben Slnfgriff^ang, auS biefen wieber in ben Untergrijftyang 
u. f. f. bis an bas anbere ®nbe bed Saumd. 93ei jeber llmbreljung 
fommt ber Jbór^er auf bie anbere ©eite bed ffiaumd. ©ie Sewegung 
wirb wefentlid) erleid)tert, wenn man fid) im Stfoment bed Umbre= 
(end mit bem fefłbleibenben Slrm etwad emporjieljt. (Sin Sappeln 
unb ©preijeln ber ffleine barf aud) bei biefer Uebung nid)t fłatt- 
ftnben. Sei ber erften Sinubung móge man bad gortsoltiren ba= 
burd) erfł serflanblid) ntadjen unb soruben, baj; man ben Saurn 
erfł in £Reicf)t)ót)e einlegt, ber Jbórber alfo mit ben gufjfpifjen nod) 
auf bem (Srbboben auffteljt unb son ben Slrmen nidjt getragen ju 
werben brauttyt.

b) llcbuttgctt mit u. im Stiięftaitg.

§.25. (Spritnge in ben ©tuf^ang ootlittgd. — 
Set SBaum erfł in fbtuftljbfie, bann in gdjulterljólje, aud) 
toofcl in 2lugenl)6^e.
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1. Sdjlufifprung.

■§erantreten an ben iBaum bis auf Unterarmldnge. Sluffefcen ber 
§anbe in Sdjulterbreite von einanber, ©aumen bicsfeit, bie ubrigen 
ginger jenfeit. — ©prung! rafdje ^niebeugung (Fig. 35b) unb 
auS biefer Smporfpringen mit ©rud bet Slrme in ben ©tii^ang 
(Fig. 33). ©er Jtórper woljlgeftrećft, nid)t ju merflid) born ubers 
geneigt, bie gerfen aneinanber, Sufjfpifcen abwarts. — Sładj einigem 
tBerweilen: Slb!: gerabe Ijerabfpringen in bie Stniebeugung, bann 
©tretfen u. SBegtreten.

2. (Sdjlufifprung repetitorifcf) auSgefiiljrt.

©er ©prung felbft wirb wie borljin ausgefutjrt, nur bafj man 
nidjt im Stutsljang uerweilt, fonbern fogteidjj wieber Ijerab in bie 
Jbniebeugung fpringt, auS biefer fogteicf) wieber empor u. f. f. breU 
bis uiermai nadjeinanber.

3. (Spreijfprung (Saum nur in 23rufłb>ofje).

©erfelbe begiunt wie ber ©djtufjfprung, nur werben bann im 
Smpotfpringen bie ftdj jłrecfenben Q3eine feitwarts gefpreigt u. bis 
jum SRieberfprung fo erljalten, in wetcfyem SJefjfern aber bie gerfen 
wieber jufammenfommen. — Ss mag biefer Uebung erfł nocf) bas 
■§albfpreijen (t. I.) oorangeljen, wobei bas eine ®ein lotljredjt ge= 
ftrecft u. nur bas anbere feitwarts gefpreijt wirb.

4. (gpreijfprung repetitorifd) auSgefiiljrt.

5. ®ct)[ofboćffprung (®aum nur in £iift< bid aSrufłljóbje).

Sleljnlicfj wie ber ©tfjlufjfprung, nur bafj babei bie ©djenfel im 
Smporfpringen nidjt gefłrecft, fonbern bie Jtniee uadj ber ®tujł 
angejogen werben, ©iefer ©prung wirb gleidj repetitorifeb auS= 
gefu^rt.

6. @tu|burd)fprung.

SBirb wie ber borige ©prung begonnen, es werben aber bie 
tJujje jwifdjen ben Sltmen itber ben ®aum Ijinubergefdjnelit unb 
ber Uebenbe fpringt, unter Slbbruden mit ben ^anben, jenfeit bes 
®aumS nieber.
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3ebe ter angegebenen ©prungmeifen wirb foroobl a u es 
tent Ot antę, roie aucf) mit brei (Sdjritt ainlauf geiibt.

§. 26. SBerfdjiebene anbere Uebungen im ®tutjf>ang.

1. £anbluften (r. u.!.).

(Sinneljmen bes ©tubbangS; furjed SoSlaffen u. ©mporljeben bet 
einen fpanb u. Sffiiebetauffefjen betfelben; bann ebenfo mit ber anbern 
■fjianb u. f. f. einigemale fortfaljren.

2. £anbgang (r. I.).

SBei •Sanbgang nadj redjts rucft bie t. £>anb juetfi urn etwa 
fpanbliinge feitwarts fort, ber Jtćrper u. bie linfe fjanb wirb urn 
ebenfobiel nadjgejogen u. bies fo fortgefefjt bis an bas anbere (Snbe 
beS SBaumS. Sion Ijier nadj littfs in aljnlidjer SlBetfe.

3. SBudjten (rep.)
©er int ®tu(ł1jang befinblidje dbórper wudjtet ftct), oljne bafj bte 

§anbe loslaffen, mit ben ©berfdjenfeln bom SBaum ab, Wobei bte 
SBeine nidjt gefrummt, bagegen bet Cberforper etwas nadj born ubet-- 
geneigt, bie Sitnie im (Sllenbogen ettoaS gewinfelt Werben (Fig. 31). 
©te SBeine fontmen bann bon felbft wieber an ben SBaum Ijeran, 
werben wieber abgewudjtet u. f. f. bret- bis btermal. — SInfangS ift 
es ratljlidj, bafj bon bem ©pmnaften bei btefer llebung eine 
rungSfteUung auf bet anbern ®eite bes SBaumS eingenommen werbe.

4. SSudjten mit 9bucfn>artSabf($nelIen.
2Tian wudjtet im ©tufcljang jWei-- bis breimal u. fdjnellt fidj 

bann beint befjtert Smportoudjten burd) fraftigen Slbbrucf ber ■§anbe, 
weldje gleidj nadj bem ©rud loslaffen, nadj Ijinten ab, fo bafj man 
entfernt bont SBaume nieberfprittgenb in ben Stanb fommt.

5. SBeinljebett feitwarts (r. u. I.)

©tugljang; bann bas eine SBein gefłrecft unb tufjig feitwarts 
beben (Fig. 32); SBetweilen; bann ruljig Ijerabfenfen unb Ijierauf 
ebenfo bas anbere SBein. (Sinigemale wieberljolt.
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6. 2Borf<±>webert bed einen SBcind (r. u. I.)

©tufsbang; bann ir>ie borbin bad eine (Bein beben, aber unter 
©rebung bed .Rórperd in ben Ouertjang bid uber ben JBaunt binubet*  
fuljten. — (Sbenfo rutyig wieber juriid in bie urfprunglidje .gang*  
fłeKung unb bann in gteidjer SDBeife bad anbere 53ein Borfdjtoeben 
unb jurud (bergl. §. 55,18 u. Fig. 70). (Stnigemaie wieberijolt.

7. ©eitfen u. geben bed Sórperd burd) ®oppel<3Irinbcu< 
gung u. ©treduug (rep). (Baum minbeflend in ©cgitltergóbje.

©tiifjfang; bann beibe SIrme rul)ig u. gtetdgmdfjig beugen bid 
junt Jtnićffłu£l)ang; turjed (Bertoeilen in ber SBeuge^alte, bann bie 
Siane toieber fłreefen (Fig. 26). — @entt man fid) rugig fo weit 
berab, bafj ber Cberarm mit bem Cluerbaum eine parallele Sagę 
erljalt, fo leifłen b u r d) fdj n i 111 i dj:

Jłnaben »on 12 —14 3aljren: 1—2 \
* 14—16 * 3-6 _ ,,

Sunge Seute bon 16 — 20 3.: 6—8 i ©temmbebungen.
^raftige (Snoadjfene: 10—12 )

8. gerabfenfcu aud ©tiitibang in ben 9tedunterbang unb 
©mporbeben aud ®iefcm in Senen. — (Baum in ©prung- 
reicbbćbe.

©ad gerabfenfen bid jum .Rnidfługbang wie borljin, bann toirb 
erfł ber eine unb Ijierauf ber anbere Sltrn in bie dłurjbangbalte berab*  
gejogen, woburdj ber dłórper in ben Jłurjijang berabftnft, aud ioeld)em 
er fid) nun lueiter in ben (Red*  ober Sangljang berablafjt. ©ad Srnpor*  
Sietjen u. geben aud lefjterem gang in ben ©tufjbang erfotgt in urn*  
gelebrter ©rbnung erfł burd) Gmporjieben in ben Jłurjb«ng unb bann 
burd) Smporjłemmen aud biefem in ben .Rnidfłufcbang u. ©tiifcbang.

c) ltcbungeit junt ©ii? uttb im
§. 27. 1. @inne&men bed ©citfi^cS aud ©tii£*  

bang borlingd.

©tubbnng; bann obne ©rebung bed Dberfórperd ®orfdjn>eben 
bed einen SBeind, Dłieberlaffen bedfelben mit bem £)betfd?enfel auf 
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ben Saum unb SBerfefjen ber felbfeitigen £>anb nad) aufterfjalb neben 
ben aufftfjenben ©djenfel. ©er Uebenbe l?at fo ben ©eitfig auf 
eineni ©djenfel inne, wie ed Fig. 23c geigt. 3łun wirb aud} 
ba3 anbere 33ein erljoben, uber ben Saunt gefuljrt unb mit beni 
£>berfdjenfel aufgefefjt, neben beffen augere ©eite bie jweite £anb 
oerfe^t wirb. ©ad Slbfifcen entweber unmittelbar burd) Slbfptung 
mit Sorwartdabfdjnellen, ober in umgefetjrter golgeotbnung mit 
einem fflein nad? bem anbern jurud in ben ©tiięljang.

2. (ginnebmen t>e5 (©citfitjed unmittelbar aud bem (Stanb 
oorlingd.

^erantreten an ben Saum u. Sluffefcen ber §anbe fafł bidjt an.- 
einanber; ©prung in ben ©tufjljang, aber mit gleid?jeitiger ©refjurtg 
bed Jłótperd nad) einer ©eite, fo weit, baji bie eine ®efafjfjalfte auf 
ben fflaum ju ft£en fommt; bann gleid? Sodlaffen ber anberfeitigen 
fpanb unb fjerumgteifen berfelben nad? bem fflaum, unter IBollenbung 
ber dłórpetbre^ung unb bed ©eitjtjed. — ©ad Slbfifjen entweber 
unmittelbar burd) fflorwartdabfprung, ober aud? analog bem Sluf- 
jt(?en, jebod? in umgefetjrter Orbnung.

53ei beiben Uebungen (1 u. 2) bet Saunt erfł in JjuftljSlje, bann 
aud? in Sdjulterfjolje unb resp. nod? Ijóljer.

3. (Sinneljmen bed <Seitfi§ed unmittelbar aud bem (Stanb 
feljrlingd.

Kit ber ffliidfeite bed Jłorperd an ben Saum tjerantreten; 2Iuf- 
fefjen bet £anbe ju beiben ©eiten; unter Slrmbrud Smporfpringen 
unb bad Sefajj auf ben Saum fo weit jututffĄieben, bafj ber dłórper 
auf bie £)betfdjenfel $u ft^en fommt.

©er Saum bei biefer Uebmtg nur in ■§iift = bid żBruftf)ót>e.

§.28. ©innebmen bed Jłeitfitjed (r. I.). — Saum 
in Srufłliblje, bann auct) in Sctjulterljbtje.

Sn brei <f?aupt*©empod  erfł nad? Saljlen ju iiben: (Siud! 
©prung in ben ©tiifcljang. 3wei! Sorfd?weben bed einen Seind 
(nad? §.26, 6). ©rei! Kieberlaffen in ben ©palt unb auf bad 
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@efag, Soataffen unb jut ©eite .fierabljangenlaffen ber e&anbe 
(Fig. 27). ©ab SlbftJjen auf aljnlidje Sffieife in umgefeljrter golge*  
orbnung, beginnenb mit Sffiieberauffefcen ber §anbe ser bem <Sijs u. 
(Smporljeben.

bładjbem bab Slufs u. SlBftfjen nadj Saljlen in tangfantem ©empo 
genugenb geiibt ifł, wirb eb oljne Saljlen unb rafdjer, jebodj nidjt 
in libeteilten ©empob burdfjgeubt.

§.29. ©i|roect)fel.

1. 2lub 9?eitftg in ^albquerfi|.
Ślub bem soUen SReitftg wirb bab eine SBein uber ben SBaum 

tjinubergefuljrt ju bem anbern (Fig. 28), bann Wieber jurucf unb 
bab anbere ijinuber u. f. f. abwedjfelnb einigemale. — Slnfangb mag 
ber Uebenbe babei jur Srleidjterung feine $anbe ober eine berfelbeit 
Ijinter bem <©i(j auffefjen, urn ftd) sor bem Slbfatfen ju ftdjetn; 
fpater aber bie Uebung audj oljne biefe •§anb1julfe.

2. Ślub ^albqucrfi§ redjts in £albquerfig linfb oljne gront- 
oerdnberung.

Sunadjfl ben •§albqiterft(j redjtb wie sorljin einneljmen, bann 
beibe JBeibe jugleidj mit ©djwung uber ben SBaum Ijinuberfuljren 
auf bie linfe ©eite beb SBaumb u. f. f. einigemale. — ©ie ^anbljulfe 
tjinter bem <Si(j wirb Ijier anfangb nodj nótljiger alb bei bet sorigen 
Uebung.

3. 2lub ^albquerfi| redjtb in qj>albquerfi| linfd auf ber< 
felbcn ®eite beb SBaumb, alfo mit grontoeranberung.

§albquerft^ mit beiben SBeinen auf ber r. ©eite beb SBaumb 
unb I. SBein alb obereb; bann rafdjeb gtedjtbumbreljen beb ©ber*  
fórperb unter SWitnaljme ber ©djentel nadj biefer IJlidjtung, fo bafj 
bie gront bie entgegengefefjte tsirb u. bab r. SBein alb obereb ant 
SBaum anliegt. — $ierauf in gleidjer SBeife Sinfbumbreljett u. f. f. 
einigemale. — ©ann mógen beibe SBeine gleidjjeitig uber ben SBaum 
Ijinubergefuljtt unb auf beffen anberer ©eite ber eben befdjriebene 
gifcwedjfel ebenfo aubgefiiljrt iserben.
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§.30. gortrucfen.

1. 9lud bem 9?eit(i§.
(Sinneljmen bed JReitfi^eS an einem (Snfce bed SSaurnd: ben Sber. 

fórber ettoad nad? Born neigen u. bie -fianbe entfernt Bom Sil; bom 
auffe^en, ben ^órper ein tuenig Ijefcen unb an bie ■§anbc Ijetatt-- 
jie^en; bann biefe tuieber borfe^en u. f. f. bid an bad anbere (Snbe 
be3 SBaumd.

2. 9lud bem @eitft| u. bem <Seit|itj auf einem Sctjenfel.

©ie SBetoegung bed gortriitfend erfolgt l?iet feittoartd. ©ie ^anb, 
nad? beren ©eite Ijin bie 23etuegung etfolgen foli, wirb fortgerutft 
unb ber Jbórper unter etwas ^ebung nadjgerucft.

d) Sluffdttoiinge u. Slbfcfttounge.

Ser fiuerbaum licgt bei biefen Uebungen in ©cbeitelbobe, 
9teid?t)óbe ober (Sprungrciebbblje. — ©ie 2luffct)wunge er. 
folgen im erfłern gaUe aud bem Stanb, in beiben anbern 
gdllen aud Untergriff., 9lufgriff« ober 3toiegriffbang. 93ei 
9IuSfuf)rung aud bem Stanb fann ber aiuffcfjwutig burd? ein 
Slbftfyncllen mit bem einen gafie erleidjtert werben. — ©ie 
2lbfci)wunge etfolgen entweber aud bem StuJ&ang ober 
aud bem <3i|.

§.31. 9Iuffebroiinge.

I. 9lud bem Untergriffbang.
©et im Untergriffljang fcefinblicfje Uebenbe jieljt ftd? an ben 

SIrmen, unter gleid?jeitiger u. ebenntafiiger £ebung ber gefdjloffen 
bleibenben Seine, empor, fo baf? er in bie Sagen Fig. 24 a u. b 
fommt; bad SInjieffen mit ben SIrmen toirb aber fletig fortgefefct, 
toaljrenb beibe tfieine uber ben Saum l?inubergeful?rt toerben, ber 
.U etBer fo in bie £age c lomnit unb fo toeiter fdjliefjlid? in bie 
®tuf?l?ang1?altung d. — ©urd; bad 3lnjiel?en ber Jbniee ioaljtenb 
ber Smborljebung ber SBeine toirb ber ?luffd?wung erleidjtert, jebodj 
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muffen bie Seine Don ber £age b nn mógtidjfł gefłreeft bleiben. — 
©ie Sewegung ifł anfanglidj (angfant ju maćben u. nótbigenfalld 
burdj -Jlacbljulfe feitens bed ©ninnafien an u. ©djultern bed 
Uebenben.

2. 9Iud bem Slufgrifftjang.

3n gleidjer SEBeife wie sub 1.

3. 21 ud bem Swiegriffbang mit ftnteauffdjwung (r. I.)

©er Uebenbe begiebt (tdj aud bem lotbreĄten Stftegrifffjattg nad; 
§.22,4 in ben Sangdliegetjang Fig. 22; aud btefem burd; §eran= 
jieljen bed aufgelegten r. Sdjenfeld u. Serfe^en ber r. •§anb in bie 
Sagen, wie Fig. 23 in a u. b jeigt; madjt nun mit bem mógtidjił 
gefłretften untern Sein eine fraftige ©djwingung nad) l;inten unb 
jieljt babei jugteidj ben ©berforper mit ben Slrmen uorwartd empor, 
fo bafj ber ©eitfi£ auf einent <Scf;enfet, wie in c, eingenommen 
wirb. — Sei SInfdngern fann ber ©pmnafł eine JJbadjljulfe am Oefafj 
unb ©berfdjenfel bed fdjwingenben Setna geben. —

Sei bicfen duerbaumen jc. finbet ba? ©erfejjen ber betreffenbeti 
■§anb neben bie aufjere ©eite bed aufgelegten Sdjenfeld nidjt fłatt; 
fie Derbleiben beibe neben ber innern ©eite bed ©djenfeld, bodj wirb 
bie jenfeitige (im Uniergtiff beftnblidje) •ganb Ijerubergenommen u. 
audj im Slufgriff fo aufgelegt, bajt aud) itjr Unterarm auf bem 
duerbaum mit aufliegt. 3m Uebrigen erfotgt bann ber Sluffdjwung 
atjnlidj Wie oor^in, nur bafj bad (Smporljeben bed .Rórperd jefct meljr 
ober Ijauptfddjlid) burdj bie Stemmfraft bedjenigen 5lrmd betoirft 
wirb, beffen fpanb auf bie Sluffdjwungfeite bed Saumd Ijeruber*  
genommen wurbe, waljtenb bet anbere ?lrm, beffen •fpanb.fdjon auf 
biefer ©eite lag, meljr burdj 3iel;en Ijilft unb ftdjert. — (Sd verfteljt 
jidj Don felbfl, bafj biefe anbere tffleife bed Jtnieauffdjwungd audj an 
biinneren duerbaumen eingeubt werben fann.

9iadj eollenbetem fUuffcfcwung gelangt bet Uebenbe ent< 
weber burd) einen bet aibfefjwunge (§.32) wieber berab in 
ben 4?ang u. resp. Otanb auf ben Soben, ober er lafit fi<t> 
aud bem <Stut$ang burcf, (Senfung uacb §. 26, 8 berab.
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§.32. 9lbf^rounge.
1. SBorwdrtSabfcbroung au$ bem <Stu|i>ang.
©ie <§dnbe fo auffeijen auf ben SBaum, bafj bte Singer an ber 

bieSfeitigen glddje besfelben anliegen; bann Ueberneigen beS £)bet*  
lorpets nad) oorn in bie £age Fig. 24 c unb nun oljne SBerweilen 
unb unter SDHtnabtne bet SBeine (welcfje bis jut <£enfrecf)ten tnóg*  
tidjfł gefłrecft, bann aber in ben Jbnieen etoaS angejogen werben) 
bie ©rebung bes JłórberS unt ben SBaunt fortfejen, bis Sener in 
ben lotljredften Unterljang gelangt, auS welcfient er ftdj burd) ©enb 
fprung unter SoSlaffen ber £>dnbe in ben Stanb Ijerablafśt.

2. ffinieabf^wung aud bem ®eitfi| auf einem (Scbenfcl.

Srfolgt riiefioartS entioeber mit ©urdjfteden bes ©tfjfdjenfels, 
ober mit Uebetgang in ben Sdngsltegeljattg. — 3nt er fi en galle 
tafśt man ftdj auS bem ©itj c in bie -fjaltung b Fig. 23 nad) Ijinten 
Ijerab, jicljt bas Jtnie beS Sragfc^enfelS an ben Obetfórper fjeran, 
fłecft nun biefett ©djettlel jtoifdjen ben Sltmen nad) oorn burd), ge*  
tangt fo in ben lotljredjten Unterljang unb auS biefem burd) ©enf= 
fprung in ben ©tanb. — 3nt anbern Salle serfefjt man bie an 
ber aujjern ©eite beS ©ifjfdjentels beftnbliclje £anb nad) ber ittnern 
©eite besfelben nebeit bie anbere f?anb u. Ićifjt ftd) in ben SdttgS*  
liegeljang Fig. 22 Ijerab unb auS biefem in ben lotljredjten 3»ie- 
gtiffbang te.

3. Snieabfefjroung rittftcdrtś auS bem (bollen) <Seitfi§.

Srft in ©djeiteltjólje, bann in £Reid) -- it. ©prungtcidjtjólje. 8luS 
bem ©eitftg Fig. 25 a nadj l)inten Ijetablaffen bis in bie ©tellung b, 
bann bie .Unterfdjetifef fłterfen unb beibe, gefdjloffett bleibenbe SBeine 
ruljig Ijerabjieljen, toie eS bie punftirte Sfiogenlinie anbeutet, fo bafj 
ber Hćtper in ben $ang Fig. 25 c gelangt, auS weldjem er ftdj butdj 
©entfprung in ben ©tanb Ijerabldfjt. SBei Slnfangern barf bet @l;tn-- 
najł nid)t serfaumen eine ©idjerungbflellung einjuneljmen unb ben 
Uebenben an beffen Slrmen ju ftd)ern.

®ie in ben oorfłełjenben beiben fparagrapljen angefitbrten 
f>lixf« u. fHbfcfjrounge genugen eollfłdnbig foutoljl in reitt gtjm» 
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liaftifdjer £infid)t, alb aud) in 93ejieljung auf bie 2Inwenbung 
bei SBortommniffen im praftifeben Seben. — JbeinenfaUS aber 
barf ber Seljrer biefe Uebungen bis ju ben wicberbolten Um< 
febwungen erweitern, welebe man auf ben beutfdjen Surm 
płaceń unter ben 9tamen sou Stubien ober SSellen to. 
lebren u. auSiiben fiel)t. Siefe unftnnigen, fcbablieben u. ber 
®pmna(łif burdjauS unwilrbigen ©aufelftiicfe miiffen ftreng« 
ftenS som gęmnaftifcben UebungSplag serbanut bleiben. 2lb< 
gefeben son anbern Smetfen, fo bat eben aud) urn beS-- 
willen berfiłuerbaum bieobenbefebriebene®inrid)-- 
tung, welebe bergleieben Sauteleien nidjt juldfit.

e) $tubfd)n>iitgfvruu(łr> ltcberfd)Wung u. loeitere 
Sbcnubiutg be§ ttuerbaunte.

<Stuijfd)Wingfprunge ftnb im 2lligemeinen folcbe 
©priinge, bei weldjcn man fief) jwar aud) mit ben Sufśeit 
som ©rbbobcn emporfdmelit, jugleicf) aber burd) Slufflii^en 
ber £anbe auf einen feflen ©egenftanb (Sluerbaum, SBoltigir*  
boef :c.) unb ®rutf mit ben SIrmen ben śtórper emporbebt 
unb biefen fcbwungbaft in gefłrecfter £age uber ben ®egen< 
ftanb bittroeg jenfeit wieber in ben ®tanb bringt. — Ser 
llcberfd)wuug unterfebeibet fid) nur baburd) baoon, bafj 
berfelbe aus bem ©til^bang, alfo obne 9Ibfd)nel!en ber ftufie 
som ©rbboben, auSgefiilirt wirb. 3n beiben gdflen bient ber 
^lanbfłujpuuft aIS Srebsunft fur ben geftredt ubergefcbwum 
genen śtórper. 3el>ad)bem ber ftorper mit feiner SBorberfeite 
bem Słuerbaum te. in ber 35ewegung jugewenbet ober£e|terem 
bie gtiicfcnfeite jugefeljrt wirb, unterfebcibet man ben (Sd)wing> 
fprung alSSBenbfprung (furjbin: SCBenbe) unb ftcbrfprung 
(ober Stebre). 2iu<b bei bem Ueberfcbwung fann biefe Unten 
febeibung gemaebt werben.
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§. 33. <Stiit)fcf)TOingfprunge mit ®oppelf>anbs 
tliitjung. — ®et SBaum anfangd in £uftlfrbe, frater aucf> 
in tBruffróbe.

1. 9Benb=<3tu|fcbtt>ingfrrung (furjbin: SBenbe) aud bem 
(Stanb (l. it. r.).

Fig. 35 erlautert benfelBen fur SinfS. — ^erantreten in ben 
©tifrflaub a; rafdje dbniebeugung mit gerfenljebung b; fraftiged 
SmporfdjneUen mit ben gufien unter Placpbrurf mtt ben Slrmen, 
fd>ix'iingf;afte ^inubetfu^rung bed gefłrećften dbórpetd mit ©reljung 
bedfelben (c) unb jenfeit Slieberfrringen in Jtniebeugung, aud welcber 
fogleid) bie SlufriĄtutig (d) wieber erfotgt. 3n bem SRoment, wo 
ber dlórper uber ben Saum binuberfommt (fogleid) nadj SRoment c), 
wirb bie (Ijier) linfe §anb lodgelaffen unb jur ®eite Ijerangenommen.

2. ®iefelbe Uebung mit brei (Scbritt 9Inlauf.

2Rit bem britten Slnlauffdjritt werben bcibe gufie junt beibfufiigen 
©prunganfafj gleidjjeitig niebergefe|t unb glei<bjeitig ober gleidj 
barauf audj beibe fjanbe auf ben fflaum aufgefefjt; ber ©prung 
felbfl ubrigend wie borljin audgefuljrt.

3. 3tebr=<Stugfcf)tt>ingfrrung (furjbin: Steljre) aud bem 
Stanb (I. u. r.).

Sunadjfł a u. b wie beim SBenbfprung; im (Smporfpringen unb 
fpinuberfdjwingen bed gejłreeften dbórpers wirb biefer je|t aber fo 
gebreljt, bafj feine Słiiefetifladje ober bas ®efag bem Saunie jugefeljrt 
wirb unb ber dbótper fo in ben ©tanb Ijerabfommt, bafj et im Ser= 
gleid) ju d bie umgefeljrte gront Ijat, alfo Ijier feine linfe f?ufte 
beat Saunie junadjjł ifl. ©ie (Ijier) linfe $anb mujj bei biefem 
©prunge fc^on etwad ftuljer lodgelaffen unb an iljre dbórperfeite 
Ijinubergejogen werben, Wo fte im URoment bed Sliebetfptungd ben 
Saum wieber erfafjt, waljtenb bie anbere lodlafjt.

4. ®iefelbe Uebung mit brei ©djritt Slnlauf.

©ie Sludfubrung ergiebt ftdj aud bem Sorigen.
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25et allen »ier Uebungen ifł barauf ju Ijalten, Łap beibe 
SBeine im ŚBerlauf ber SBeroegung gefcfjloffen bleiben unb móg< 
lidjft gefłrecft iiber ben SBaum binilbergefcbwungen werben. — 
SBei Slnfangern bat ber (Stjmitaft ober gtjmitafłifdie Sebulfe auf 
ber Siieberfprungdfeite eine ©icbcrnngdiłellung einjunebmen.

§.34. ©tutsfcbwingfprunge mit einfadjer ^anb = 
fłiltjung.

1. 5tebr«©tu|?fd)wingfprung aud bem ©tanb (l..u. r.)
Fig. 36 erldutert benfelben fur Sinfdbanbfiugung. ■fjerantreten 

in ©angfłellttng, bab aufjere (bier redjte) SBein oorn; bie l. dłorper; 
feite bem SBaum jugeioenbet, bie l. fjattb mit ©aumengrtff aufgefefct; 
bann rafdjeb SBotfdjntingen beb binteren SBeineb unb frdftigeb 3lb; 
fdjnellen beb anbern, toeldjeb fid) in ber ^óbe beb SBaumeb nodj 
nor bem Sfaffiten bebfelben an @t|łereb anfdjliefjt; gugteidj mit bem 
2l&fćf>nelfen beb oorbern gufjeb frdftiger ©rucf mit bem Stufjarm 
unb Ueberfdjtoingen beb ganjen Jtórperb iiber ben SBaum in ben 
Stanb jenfeitb. ©obalb bab ©efafj ben SBaum pafftrt bat, ergreift 
bie freie •§anb ben Seretu unb bie bibberige <Stu(jbanb wirb lob; 
gelaffen unb an ibre flórperfeite berangejogen.

2. ©iefelbe Uebung mit Slnlauf.

©er Slnlauf toirb bin, nidjt toie in §. 33 im redjten SBinfel 
gegen ben SBaum, fonbern fdjrag von binten ber, fafł in ber 93er= 
Idngerung beb SBaumb, genommen unb ifł fo einjuridjten, bafj im 
fWoment beb •ganbauffelsenb ber dufiere, junt Slbfdjnellett befłimmte 
gufj ber oorbere ifł.

3. SBeub = ©tugfcbwingfprung aud bem ©tanb (I. u. r.)

©ie Slubfubrung dbnlitb toie sub 1, nur bafj jefjt ber Jtórper, 
inbem er iiber ben SBaum biuiibergefdjtoungen wirb, ftdj fo brebt, 
bafj er mit ber entgegengefefcten gront in ben ©tanb binabfomntt, 
alfo (bier) feine linfe §ufte bent SBaunt jundcbfł ifł unb folglidj 
aud) ber £anbtoed?fel nidjt eintritt, fonbern nur ein entfpredjenbeb 
©reben ber §anb.
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4. ©iefeibe Uebung mit 9lnlauf.
9Iuct> bei biefen Uebungen bat ber ©pmnafł auf ber 9bieber» 

fprungfeite unb jroar bicbt bei ber aufgefetjten £anb bcś 
iibenbcn Slnfangerź eine @icberung«fłenung cinjuitcłjmcn unb 
ibm burcb $ubbruef am Sefdb beim ©mporfpriugen nbtbjigcn 
gailś eine 9iad)l)itlfc ju geben.

§. 35. ©er Ueberfd?n>ung au« bem ®tu|bang 
(l. u. r.) — Saum erfł in Sruftbóbe, fpfiter aud) in feb^eren 
£agen. — ©er Ueberfcbmung wirb Ijier nur in ber ^orm 
ber SfBettbe aufgenommen.

(Sinneijmen beS <Stu($ang«, jebodj bie ■Sanbe nur in Ijatfcer 
©djulterbreite auseinanber unb jwat bei n?ecf>tSuberfd)ivung bie linie, 
bei Sittlbuberf^wung bie redjte ^>anb mit ©aitmen jenfeits; bann 
ein*  ober jweimal fraftig SBudjten (§.26,3) unb beim le^ten 2lb- 
wudjten bie gefdfloffencn Setne, unter ©re^ung be« .Rótpers, fett- 
toarts na<b ber lleberfdjwungafeite empot unb mit bem ©betfórper 
uber ben Saum Ijinuberf^imngen tn ben ®tanb Ijerab, ganj dljnlid) 
lnie beim 3Benbfd?»ingfprung. Siegt ber Saum nidjt uber ©djulter= 
fjelje, fo serbieibt bie im Ueberfdjwingen nicfjt loggelaffene >&anb am 
Saum, bis ber Uebenbe ftc§ nad) bem Slieberfprung au« ber .Rnie-- 
beugung wieber aufgeridjtet Ijat. Set Jjófjeren £agen beS SaumS 
mujj biefe Jjanb aber etwas fruljer lobgelaffen werben. — @i^e= 
rungsfłellung beS ©pmnafłen auf ber SRieberfprungfeite. — Set Ijoljen 
Sagen beS SaumS SKatraje an ber Słieberfprungfeite ober aufge-- 
lotferter Soben.

§.36. SBeitere Senutjung beS StuerbaumS.
©er Suerbaum faun junddjfł audj> nocb ju perfd)icbenen 

sub I. aitgefilbrten Uebungen benufjt werben, wie namentiieł) 
ju ben in §. 15 big §. 18 befcfjriebenen. Seidjt ftnb biefe 
Uebungen l)ier, wenn ber Stuerbaum mit feiner £ang$fuge 
naci) oben eingclegt ifł. SBo ber Uebungbraum bie Sinbringung 
eineS eigenen Salancicrbaumeź son grbfśerer Sdnge binbert, 
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fann ber fiuerbaunt, jurna! roenn man ibn urn nod> ein btS 
jroei ftufi langer, alei oben angegcbcn, macbt, alei SluSfunftS*  
mittel bicnen.

©cmndebfł bient ber Suerbaum oielfad) bei Slubfiibrung 
son Speciaiberoegungen jur Slnlebnung ober Stiifjitng. 2115 
eine actise (Specialberoegung mag Ijier errodbnt fein:

9Juefen«@rbebung u. ©enfung auS griffjeb«ldng«< 
unterliegcnber ©tellung.

Uebenber nimmt bie in Fig. 34 bargefłeKte SluSgangSflellung 
ein, erljebt in berfelben ben fRunipf, bis iRucfen u. @efńfj ben duer= 
baunt betnbrt, senneilt fo einige ©efunben unb fenft ben fRumpf 
bann toieber rufjig berab. 3»et*  bis breimal repetirt.

Ser £>ucrbaum lafft ftd> auperbem febr paffenb baju be< 
uugen, bie ©teigeboble (§.46) unter oerfćbiebenen SEBiitfeln 
anjubringen; fo roić er aueb, rocnn ju beiben ©citen bin*  
reicfjenb 'Jbaum fur 91nlauf unb ©prung sorbanben ift, alb 
(Stiiijgefłcll fik bie febicfc (Sbene (§.50) scrroenbet roerben fann.

2)er fiuerbaum roirb fcrner jum SBarrierefpringen be= 
nufjt, rooju et erfł in Stniebóbe, bann in ©palt■ u. £uftbobe 
cingelegt roirb. SfBetben in feine beiben ©tanber fleine f£fiocF» 
lb<ber eingebobrt, fo fbnncn biefe ©tdnber nacb SBegnabme 
beb Suerbaumś felbfl aueb ais ©djnurfprunggeftell (sergl. 
IV, 1) fik bie geroóbnlicben fjreifprilnge bicnen.

3



III.

2ln tan filimm-, filelter- untr Steige- ®erii|ien.

®ie (Seriifłe unb iMpparate ju ben Stlimm*,  SUetter*  unb 
©teigefibungen fónnen oon enblod mannigfaltiger 2lrt unb 
©inricbtung fein. Sie wefentlicb ©erfćbietencn ftormen bet 
genannteit Uebungen laffen (id) aber aUe bei Slnwenbung 
ber angenommenen (Setufte barfieilen unb jebenfalid 
genitgen biefelben ooafłdnbig fur bie gtjmnafłifdjen gwecfe. 
3m 9lllgcmeinen wirb bier unterfcbieben baS^limmen, al« 
biejcnige ®mpor= ober SibwdrtSbewegung, weicbe nur mittdjł 
ber 4?dnbe (Slrme) bewirft wirb bei iibrigenS frei bangenbenr 
ftbrpet; ba« Stie11ern, bei welcbem £anbe u. giifie (®tben> 
fel), jebocb erjłere oorwiegenb gebraucbt werben; baś <Stei« 
gen, wobei entweber nur bie “Siipe ober jugieicb aucb bie 
^idnbe, jet>od> erfłere oorwiegenb unb fo gebraucbt werben, 
ba£ bie guffoble ober bod) ein Sbeil berfelben bie tragenbe 

gidcbe abgiebt.

A. 2ttr bctt Zaucit.

gdmnttlidje ©aue oon etwa 4 SoU Umfangsbtcfe. ©as Jbletter; 
tan tninbe|łew5 brei Jbótpetlangen (ang unb rattyfamer SBeife nidjt
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langer ols fedjs ^órperlangen; bas obere Snbe in eine mit £eber 
umjogene £)efe enbigenb, junt Slnfbangen; ober aucb bas untere 
Gnbe mit einer etwa 6 bis 8 3oH tangen SteberljuIIe umgeben, ber 
Sonferoation Wegen. — 3wei bergt. Saue in etwa 20 bis 22 3oII 
Cntfernung nebeneinanber aufgetjangt (Fig. 60—63) werben Ijter 
jufammen ais gtaartau bejeidjnet. — SDaS ©djwungtau, je 
nad) Umjlanben etwa 30 — 36 gufj lang, wirb an beiben Snbeit 
jwif^en jwei SBdnben ober ©tanbern fo angebra^t, bafj es curoen= 
fórmtg unb fdjwanfenb Ijangt (Fig. 45), ftĄ aber aud) meljr ober 
Weniger fłraff anjteljen lafjt unb fein mittlerer $beil oerfebiebene 
•§ól)en (etwa oon £©rufłl)ćlje bis ©prungreidjbóbe) erljalten fann.

§.37. Uebungen ant einjelnen ^lettettau.

1. £angbang = ^altung.
SWit ben 4?anben bas Sau in ©prungreidjbóbe umfaffen, wie 

Fig. 64a jeigt; Otumpf u. SBeine gefłreeft, Xau jwifdjen ©djenfetn, 
lefctere etwas auSeinanber. @inige Slugenbtiefe oerweilen, bann ab.

2. Surjtjang^altung (Fig. 64b).
@tfł in ben Sangbang Wie Ootlfin, bann Smporjiel)en in ben 

•Rurjtyang; eine ©ecunbe oerweiten, bann in ben Sangbang u. ab.

3. ©ie ootige Uebung repetitorifd? ais ftlimntjieben,
b. b- brei; bis oier= ober nodj mebrmals nadjeinanber. 2Kan nennt 
biefe Uebung aud) „Jtlimmjieben", unb jebeS einmalige Smporjieben 
einen ^Itmmjug.

4. Stletterl)ang>.fpaltung.

®rfł in ben SJangbang, bann aber bas San fo gwifc^en bie 
Unterf^enfel neljmen, bafj ber eine guf; Oon Ijinten ber es uber 
feine ©pannę nimmt, ber anbere mit gerfe unb UnterfĄenfel 
Oon oorn ber anfiemmt, wie Fig. 65 a eS an ber Jtletterfłange jeigt.

5. £inauf« unb .§erabflimmen, ais SBecbfelfiimmen.
©innebmen bes ^urjbangS wie in 2; bann mit ber unteren 

■§anb uber bie obete bintoeggreifen, ben Jtórper nadjjieben unb 
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fogleidj mit bet je^t unteren §anb wieber uber bie obete tjinweg 
u. f. f. abwedjfelnb weiter fiinauf. ©ab .gerabllimmen bann in 
dfjnticfjer SBeife, nur baj? itnmer bie obcre §anb uber bie untere 
tjerabgreift unb ber Jbórper fidj mit jebem ®riff rutjig Ijerabfenlt, 
im Uebtigen aber móglid)fł gefłredt bleibt unb mit ben ©einen 
nidjt jappelt.

6. ®aS £inauf*  unb £erabflettern.
(Sinne^men beb JłletterĄangb. ©ann im erften ©empo (Fig. 65 b): 

^eranjiebeu ber Jiniee nad) bem fJłumpf ju, Wobei giijje «• Unter*  
fdfenfel bab ©au leidjt jwifdjen fidj burdjgleiten Iaffen; Ijierauf 
iBteber ftraffeb gefłbalten beb ©aueb mit ben gufjen unb ais jweiteb 
Sempo: gortgreifen ber §anbe nad) oben, wobei jugleidj ber ©ber*  
fórpet unb ber Dberfdjenfel mit nad) oben gejogen werben unb fo 
im ®anjen ber Jtletterljang wieber Ijergeftellt ifł. Sluf biefe SBeife 
bie ©ewegung fortfe^en. — ©ab §erabflettern analog, nur bafj bie 
>§anbe mit bem •fberabgreifen beginnen. — 3e weiter bie .Rniee an 
ben flłumpf Ijerangejogen werben in ben einjelnen 5ttetterjugen, urn 
fo weniger 3uge braudjt man ju madjen, um eine befłimmte Jtletter*  
Ijólje ju etreidjen. — SDłan muf; bab fblettern nidjt eljer beginnen 
Iaffen alb bib burdf Mimmjieljen eine genugenbe Jbrdftigfeit ber 
5lrme gewonnen ifł.

§.38. Uebungen ant fpaartau.

1. £angbang*.£>altung.

3n bie fDłitte jwifdjen beibe ©aue treten; bie ©aue unter (Smpor*  
fpringen in Sptungreidfljólfe umfaffen unb einige 3eit mit oóllig 
gefłredten SIrmen, 9łumpf unb ©einen jwifdjen ben Jauen tyangen. 
©ann mit genffptung ab.

2. SflimTnjieben (rep.)
Ginneljmen beb Sangljangb. ©ann Smporjieljen beb Bóllig ge*  

firedt erljaltenen 5łórperb, bib bie ©djultern bić^t an bie ^anbe 
gelangen. Siad; einer Ileinen fĘaufe ben Jbórpcr ruljig in ben £ang*  
Ifang Ijerab, wieber empor u. f. f.



37

3. 25einf?ebungen im 5futjf?ang.

Sinne^men be3 Jburj -- ober .ftlimmljangs (nad? 2). ©ann ruljig 
bas eine fflein BóHig gefłrerft BorioartS Ijeben bis (aft jut wage= 
redjten £age; SBerweilen u. SSJieber^erabfenfen. (Sbenfo bas anbere 
®ein (SBed?felbeinI?ebungen).

©pater loirb bies £eben mit beiben gefd?loffenen ©einen gteicf)= 
jeitig Borgenommen (©oppelbeinljebungen Fig. 61 a).

4. ®ed?felarmfire(fungen im futrjljang.

Srlautert burdj Fig. 62.

5. SBecfjfelffimmen Ijirtauf it. berab (Fig. 63).

Sinnetjmen beS JburjbangS. ©ann greift bie eine ■fjanb nadj 
oben fort, l?ierauf bie anbere u. jwar etwas weitcr ais bie erfłe u. f. f. 
abwedjfelnb; bei jebern ®riff wirb ber Jlórper nadjgejogen. ©ie 
©eine burfen nidjt jappeln, muffen Btelmeljr gefłteeft u. aneinanbers 
gefd?loffen erljalten bleiben. ©as ^erabflimmen analog. — SJlan 
mufj ftcf> anfangS mit furjen ®riffen unb 3ugen begniigen u. felbfl 
bei erlangter gertigleit ift es ratljfam, nid?t aUju weit greifenbe 
®rijfe ju madjeą. — ©aS <&erabtlimmen fann bemnadjfł aud? ers 
folgen alS:

6. ©cppelabflimmeit,

Wobei beibe )?anbe gleidjjeitig fid? leicfjt óffnen, ber dlórper moment 
tan Ijerabfinft, aber burd? SZBieberfeflfaffen mit ben -§anben fagweis 
geljemmt wirb, bis et fo fucceffio in ben ©tanb Ijerabfommt.

7. ©turjbaitgbaituitg.

(Srfaffen ber Siaue in ®ć^ultev= ober ©cbeitelljólje. ©oppelbeins 
Ijebung- (wie 3), biefelbe aber aufwarts fortfegen unter ffluetwartS*  
uberneigen unb ganjlid? lotljredjteS §erabfenfen beS DberfórperS, 
fo bafj ber ©turjljang (Fig. 60) erlangt wirb; Bier bis fed?S ©es 
cunben Berweilen unb bann bie ©eine ru(?ig wieber Ijerab auf bers 
felben ©eite ber Siane, w o fie emporgeljoben wurben (§ulfegeben 
bei Slnfangern).



38

8. Umjug u. Umjugbang.
Son oorn nadj Ijinten beginnt bet Umjug wie bie SBewegung 

junt ©turjbang, bie SBeine bleiben aber nidjt in bet lotbredjten 
©teUung nadj oben, fonbern Werben nadj Ijinten Ijerabgefenft 
(Fig. 61 b u. c), bis fie wieber lotljredjt Ijerabljangen unb ber 
.fiórjjet bie ^altung (wie in Fig. 61 c) im Umjugbang erljalt. SluS 
biefem $ang lafjt man ftcf? entweber burdj ©enifprung unmittelbar 
tn ben ©tanb Ijerab ober madjt ben Umjug erfł juriicf.

SBon Ijinten nadj oorn wirb ber Umjug baburdj auSgefutjrt, 
bafj man fidj unter fortgefefjter ■fjebung bes ©efdjjes unb SBornubet*  
neigen bes ©beriórperS emfwrjieljt, bie SBeine son Ijinten nadj oben 
unb oorn mitgieljt unb fo nadj ooUenbetem Umjug im §ang in bie 
entgegengefefjte gront fomrnt. SIuS biefem ■gang unmittelbar Ijerab 
ober erfł wieber ben Umjug jurucf.

§.39. Uebungen am (Sdjroungtau.

1. $ie oerfdjtebertert .gangarten.
analog wie ant ©uetbaum, nadj §.22, 1 — 6. SBorgenommen 

in bet SJłitte bes SaueS bei entfpredjenber -©clje berfelben.

2. Uebungen im .gang auf ber (Stelle.

SKnalog §. 23, 1 — 4.

3. $cr ^anbgang im 3roiegtiffbang.
(Srfolgt bier junddjfł rudwarts Oon ber SClitte bes SaiteS nadj 

bem einen obern fefłen (Snbe bes SaueS unb oon bier oorwiirts 
wieber berab nadj ber SJłitte (Fig. 45). ©iefe SBewegung entfpridjt 
bem Mimmen am Mettertau unb faun audj ais Jblimmen bejeidjnet 
werben.

4. (Sntern.
(SbenfaUs eine SBewegung bon ber ©telle unb in ber b«rab*  

bangenben SDłitte bes SaueS beginnenb. Suerfł (Sinnelimen beS SdngSs 
liegebangS nadj Fig. 46 a; bann, mit gortgreifen ber untern fjanb 
iiber bie obere binwcg, bas ©djwebebein nadj aufwarts iiber bas 
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Sau inerfen unb gleidjjeitig bas ^angbein Bom ©au feitloartS Ijerab 
(Fig. 46b), unb fo repetitorifcb fortfaljren nadj bem obern ©au*  
6nbe l)in. — ©a 3 £erabzSntern analog.

Slufcrbem ifl nun aber bad (Sdjwungtau aud) nod) ju 
ntebreren anbern sub II. fd>on befdjriebenen Uebungen ju be» 
nutien, wie namentlicf) ju ben Uebungen §.27, 1.2.; fernet 
§.31, 1.2.3.; §.32, 1.2.3. — (Soroobl bei bicfen alS bei 
ben Borfin angegebcncn Uebungen tritt bas Ocbwanfen bed 
2aucS ais ein eigentljumlidjeS ®ioment ein, welcbeS Bon 
bem Uebcnben beljerrfdjt werben muf. 3ur SBerfcbdrfung bed 
©djwanfend faun bad £au eigenS in eine etroad fcbwingenbe 
SBeweguitg Berfe|t werben, wdljrenb welcber bie refp. Uebungen 
Borjunebmen finb.

B. Sin Alletterffaitgcn unb SOiaften.

®latt befobelte u. fenfredjt fefłgefłeKte Saunie Bon Berfdjiebener 
©ide. 2lld Jtletterftangen ftnb nodj alle folcfje ju fcetradjten, 
beren Umfang ein (Sri»ad)fener mit einer ^anb nodj fo toeit 
umfpannen lann, bafj et ftdj oljne Seifulfe ber ©djenfel u. gufe 
im Sangljang (toie ant JUettertau Fig. 64a) ju erfalten Bermag. 
Set BoUfłdnbiger Sludruftung fłeUe man breietlei ©tangen auf: 
Bon 6", 6%" u. 7" Umfangsiłarfe. ©ie •Sólje ber fUetterfłangen 
lnie bie bed Mettertaued. — @in einjiger Jtlettermafl Bon ettoa 
18 — 20” Umfangdfłatfe genugt audj fur eine soUflanbig audge= 
rufłete SInfłalt.

§. 40. ®ie Uebungen an ber Sfletter(łange be» 
fcfjrdnfen (id) auf bad Stlimmen unb Stlettern, in aljnlidjer 
SBeife audgefiibrt wie am SHettertau.

Slm 5flettermafl wirb nur bad SUettern Borgenommen, 
weicbed fid) Ijier non bem an ©tangen wefcntlid) baburci) 
unterfcbeibet, baf bie Slrmc ben ®fa(ł umfeblingen unb auei) 
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bie £>berfd)enfel ftcb mit anlegen. ©oroobl urn Icfjtern 
UmflanbS roillen, ais aud) treil mebr cber roeniger bie ganje 
S3otberfldd)e beS UnterleibS unb ber SBrufł fid) an ben fSbafł 
anfcbmiegt unb einen grobem ober geringern ijartcn ®rud, 
fo wie eine leidjt fcbdblicbe Sbeibung erleibet, ift bas SRafł*  
fiettern fiir nocff Unerwadtfene nidjt jum ©egenfłanb ber 
Uebung ju rnadjen; man begniige fid) bei ibnen mit bem 
Sflettern an Sauen unb Stangen.

$iir alleS £au> u. ©tangentlettern ifł iibrigenS nod) gol*  
genbeS ju bemetfen: ®ian gefłattc Slnfangern niemalS, bober 
ju fiettern ober ju flimmen ais bis ju einer .fjobe, in roeldjer 
fie nod) einen Ueberfd)ub eon Sfraft bebalten fiir bas regel*  
rectjte.fierabflimmen Dbet Stlettern, unb niemalS bulbe man 
ein blobes ^erabgleitenlaffen (^etabrutfeben). — SUS eine 
befonbere SRobififation faun man bas Slimmen u. fiettern an 
2auen u. ©tangen aud) infofern repctitorifd) iibeit Iaffen, 
bab nacb bem erfłen .fperabflettern ber Uebenbe, obne bis in 
ben ®tanb btrabjufommen, fogleidj nocb ein*  ober jroeimal 
binauf*  u. berabflettert. Sluf biefe SBeife roirb man iibrigenS 
bie Uebung befonberS ba anorbnen, wo bie liofalitat eS nidjt 
gefłattet, 2aue unb Otangen oon mcnigftenS fecbjebn gub 
£óbe anjubringen.

C. Sin Stcigcgeruffctt.

SUS folcbe Serufłe werben bier aufgenommen: ©teigemaffe, 
Seitern, ©proffenffdnber, ©teigeroanb unb ©teigeboble.

Set ©teigemaft, ein SDIafł son etioa 22” Umfang, bet jebodj, 
wie Fig. 5 jeigt, an j»ei entgegengefefcten ©eiten bogenfótmige 
SluSfdjnitte etbalt, in welcfje man bie gube mit ben Sufffpt^en 
unb tefp. mit einem gubtanb einfefcen fann. 3ebet Slusfdjnitt 



41

ettra 6” Ijodj unb 2" tief; ber gwifctfenraum jioifcfjen je jtoeien 
ettoa 3 — 4”.

©ie einfac!je£eiter,»onfefłem§olj,gutbeljobelt,fefłe©proffen 
mit etwa 8” Smif^enraunt jttńfdjen je jtoeien (Fig. 48—52).

©ie ©oV4>el-2«iter, son •fjolj, gut befjobelt unb penbelartig 
aufgeijangt (f. Fig. 6). ©ie StuSeinanberfłeKung ber ©eitenfjolme 
Som STOitteltjoIm, fo toie ber ©proffen son einanber fo toeit, bafj 
man mit bem ©berfórper, oljne bie ©djultern jufammenjuflemmen, 
fo eben Ijinburcfyfommen faun.

©ie ©tricf leiter: gtrei ©eitentaue son ettoa 3—4” Umfang3= 
bićfe, jwifc^en toeltfjen entioeber burdjtoeg tjóljerne ©proffen befefłigt 
finb ober fłatt beren lurje £łuerleinenfłucfe. 3m legtern gatte toirb 
e3 gut fein, loenigfłenS an jebem Snbe, fo toie bei langern ©tricf*  
leitern aud) nodj in ber SDHtte eine tjóljerne Cluerfptojfe anju= 
bringen.

©er Sproffenfłanber, ein etwa 7 — 8” bicfer, 9 —10” 
breiter Ijólgerner ©tanber son minbeftens brei Jłórpetlangeit ^>etje 
(Fig. IB u. Fig. 58). ?ln feiner breiten blufjenfładje finb fłarfe 
Ijólgerne duerfproffen fdjioatbenfdjioanjartig eingelaffen unb febe 
nodj mit jtoei £oljfdjrauben befefłigt. ©ie ©proffen 6” auSein= 
anber; fłeHt man jtoei Sproffenfłanber auf, fo ifł e3 gut, bei bem 
jioeiten ben ©proffen ettoad toeitern Stoifdjenraum ju geben. — 
©afj ber Sproffenfłanber jugleid) jur SInbringung beż duerbauntg 
bient, ifł oben erioaljnt.

©ie ©teigetoanb (Fig. 54), eine minbefłenS 12' fyĄt, f>in= 
reidjenb breite tBrettertoanb, fo eingericfjtet, bafj entioeber jtoifcfjen 
je jwei Srettern ein Stoifdjenraum son ’/4" getaffen ober bafj ba, 
too jtoei Sretter aneinanberfdjliefjen, eine ’/«" bićfe Satte ange- 
nagelt toirb.

©ie ©teigeboljle, eine 12 — 14' lattge SJoljle, bie an iljten 
Sangafanten gut beljobelt u. etwas abgerunbet ifł. Sini obern Snbe 
ertjalt fte jwei £ódjer jum ©urdjjieljen eineS 23inbeftrirf«, mit ioels 
djem fie bei iljrer fcbriigen Slnlage (j. ®. an ben duetbaum ober 
©ptoffenfł&nber ie.) jur metrem ©idjettyeit fefłgebunben toirb.
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§.41. Uebungen ant ©teigemafł.

1. ©ab ^inauf. u. ^erabfteigen an einer ©eite beb Tbafłeb.
(Srlautcrt burd) Fig. 43; bie gitpe red^t aitbiriartb fefcen; mit 

ben ■§anben nidjt ju Ijoćf? fortgreifen; ben Unterleib nom SDZafł 
juructfjalten.

2. ©ab .§inauf< u. ^erabfłeigen auf beiben ©eiten.

(Srlautert burd? Fig. 44; bab ©teigen mit ben glipcn entoebet 
beibfufng ober toedjfelfufiig.

§.42. Uebungen an ber einfadjen Seiter.

©ie Seiter wirb im gortgang ber Uebungen untet 45 bib 
75° aufgefłeilt; bie SUuffłeiiung muf; gefie^ert fein, bamit bie 
Seiter nic^t abgieite ober umfalle.

1. ©ab gewóbnlidje (SBorIingb<) ^inauf< u. .fjerabfłeigen.
(Srfł mit ©proffengriff (bie £anbe an bie ©profien greifenb), 

bann aud? mit §olmengriff (bie ^anbe an bie ^olme greifenb), 
Fig. 48.

2. ©ab ^erabfłeigen feljrlingb.

©ie (Jłudenfeite beb ^órperb ber Seiter jugefeljrt; bie §anbe 
babei nut an ben §olmen (Fig. 49).

3. ©ab £inaufc u. ^erabfłeigen an ber Stel^rfeite ber Seiter.

4. ©eitffprung aub bem £ang auf ber Sel?rfeite.

SRan erfłeigt erfł auf ber dte^rfeite bet Seiter bie entfpredjenbe 
>§óbe, lójit bie giipe lob jum freien lotljredjten >§ang unb lafit fid) 
bann burdj Soblaffen beiber ^anbe jum ©enffprung in bie 4tnie- 
beugung lotljredjt Ijerab auf ben ISoben.

5. £inaup u. ^erabflimmen.
Srfolgt auf bet Jte^rfeite unb jtoar erfł mit ben $anben an 

ben ©proffen, bann aber audj an ben dolmen, ©er Jtórper muf; 
babci móglidjfł lotljredjt erljalten bleiben, bie SBeine burfen nidfjt 
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fpretjeln unb jappeln. — Sin ben ©proffen erfolgt bad Jllimmen 
anfangd mit Sladjgriff, bann aud) mit Uebergriff, b. I). im lentem 
gali fo, bafj bie fortgreifenbe Jpanb nidjt bia auf bie ©proffe, an 
weldjer fid) bie anbere >§anb befinbet, fonbern bia jur nad)jlfolgenben 
©proffe fortgreift.

6. ©temmen Ijinauf it. Ijerab (Fig. 52).
(Siniieljtnen bea ©tufjljangd auf ber etroa brufłljoljen ©proffe 

unb fo, baj; bie gufśe ber geftrećften ©ć^enfel mit itjrem Snnenranbe 
ftd) leidjt an bie aujjern Jlanten ber Seiterljolme anlegen. ©ann 
in biefem -&ange eine £>anb abwedjfelnb nad; ber anbern auf bie 
ljcljere ©proffe auffefsen, ben tefp. Slrrn fłrećfen unb fo ben .Rórper 
nadjjieljen. (Sr fi mit SRadjgriff, bann mit Uebergriff audjufuffren. — 
©ad ©temmen Ijerab analog.

®ie Uebungen an ber © tr i tf lei ter befdjranfen fid? 
auf bad gerobbnlicbe .f>inauf*  unb ^erabffeigen, wobei bie 
^dnbe ftd> an ben feitlicfjen Sdngdtauen fefłbjalten unb fort*  
greifen. — Sm Slnfang wirb ed gut fein, bie ©tricfleiter 
burci) Slnbere am nutem (Snbe fłraff balten ju Iaffen.

§♦43. Uebungen an ber ® oppel«£eiter.

1. 3u»6tbetff fbnnen fammtlidje oorljin fiir bie einfadje 
Seiter angegebene Uebungen aud; an ber ©oppclleiter oor*  
genommen werben.

SIjeild bei lotljredjtem fjange ber Seiter, toobei bad SJloment bed 
©djtoanfetiź ald eigentljumlidjed Ijingutritt, tljeila inbem man ber 
Seiter burd) Unterfafce (j. IB. ©prnngfafłen) unter ibjr untered (Snbe 
eine fefte, meljr ober loeniger fdjrage Sagę giebt ober fie burd) eintge 
SWitiibenbe in folder Sagę fefłtjalten lajjt.

2. ®ad ®urcbwinben unt ben SJlittelljolm.

Grlautert burd) Fig. 6 a u. b. — a jeigt bie Stuagangafłellirng, 
b bie britte ©urd)t»inbung. — ©ie SBeine finb móglidjfł gefdjloffen 



44

ju erljalten unb gteid)jeitig burdjjujieljen. ©ie $dnbe bidjt anein*  
anber unb bidjt neben bent IDlittelljolm. — ©ie gigur jeigt bab 
©urdjininben redjtbljerum, fo bafj babei flets bie recfjte ^órperfeite 
iwan unb eingebogen ift; bie Uebung ift bemnadjfł aber ganj analog 
aud) linfbljerum botjuneljmen.

§.44. Uebungen ant Oproffeitftdnber.

1. ®ab .&inauf« unb £erabfłeigen.
(Srlautert burd) Fig. 58 u. 59, ift tempom&fjig ber Slrt ein*  

guuben, bafj immet reefyter gufj u. linfe £anb unb bann linfer gufj 
u. redjte ■gattb gleid)jeitig fortfdjreitet u. fortgreift. — Suerft an ber 
gront beb ©tdnberb ju uben (Fig. 58), bann aud) an einer ©eite 
bebfelben (Fig. 59).

2. ®ab £inauf*  u. £erabflimmen irrt £ang corlingS.

3. 23einl>ebitngen im fiebnlangbang.
Jteljrlingb an ben ©tanber I)eran unb mit ben gerfen auf bie 

erfłe ober jweite Ouerfproffe treten, toafjrenb jugleid) bie Sitnie bóllig 
geftrecft aufroartb genommen werben unb bie ^anbe bie entfpredjeitbe 
©proffe ergreifen. ©ann bie guge bon bet Sproffe toeg (Fig. 55 a). 
Ślub biefem Seljnljang bie ISeinljebungen; juerft medjfelbeinig, 
bann beibbeinig. ©ie Q3eine werben ruljig u. móglidjfł gefłrecft 
bib jur wageredjten £age erljoben, betireilen einige Secunben unb 
fenfen fid) bann ruljig toieber Ijerab.

4. SSedjfeltniefpannung.
©er Uebenbe fłeHt ftd) in boUer Slrmlange entfernt bor ben 

Stdnber, ergreift mit ben £anben bie brufłljolje ©proffe unb fegt 
ben einen gufj mit ber gufjfpifce auf bie britte (ober bierte, funfte) 
gproffe (Fig. 56). ©ann ftrecft er bab getoinfelte Jtnie, bib bab 
93ein bóllig gerabe ift, tba^renb bab anbere fłefjenbe IBein ebenfaffb 
fłrajf erljalten bleibt. — SBiebetbeugung jeneb ftnieb, nodjmaligeb 
©trecfen u. f. f. brei*  bib biermal rep. — •fpierauf ebenfo bab 
anbere 58ein.
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5. $oppel>9lrmbeuguitg unb ©trecfung in ©ttecfgriff*  

atiitfbeugfłenung.
©teHung a in Fig. 57 jeigt bie Slubgangbfłelfung, bie gfifje 

fłeijett ster gufifangen mit ben getfen som ©tanber entfernt. ©er 
llebenbe ftellt ftdj in biefer Sntfernung fetjrtings fjin, fłrecft bie 
Slrme aufwartb, beugt fidj gerabe rucfwdrtb (unter Hreujfłiięung 
feitenb beb ©pmnafłen) unb ergreift bie entfpredjenbe ©proffe an 
beten beiben Snben. Słun beugt er beibe Slrme, woburdj er bie 
(punftirte) ©tettung b erfjalt, fłrecEt bie Sitnie wieber u. f. f. btei- 
bis siermal. — ©ab Slufridjten erfolgt nadj Soblaffen ber ^anbe, 
oljne bie Slrme Ijerabjuneljmen, ruljig unter Uladjfjiitfe beb ®pm= 
najłen. (Srfł nadj erlangter aufredjter ©tettung werben bie Sitnie 
jut ©eite Ijerabgenommen.

6. 2Bed)felbeinIjebung unb ©enfung in ber porigen 2luS= 
gangbfłellung.

(Sinneljmen ber Slubgangbfłettung a in Fig. 57. ©ab eine SBein 
ruljig u. gefłrecft cmfwrljeben, etwab oerweilen, bann ruljig wieber 
Ijerab unb Ijierauf ebenfo bab anbere SBein. — Sur SBerfdjarfung 
biefer SBeintjebungen fann ber ®pmnafł (wie Fig. 57c anbeutet) 
mit einer -§anb burdj ©rucf gegen bab Śnie 9Biberfłanb feifłen, 
wobei er bann aber feine anbere $anb jur ©tufjung quer gegen 
bab Sreuj beb Uebenben anlegt.

§. 45. Uebungen an ber ©teigensanb.

©iefe Uebungen befłeljen eigentlidj nur in bem Jpinauf- u. $erab-- 
fłeigen, wie eb burdj Fig. 54 angebeutet ifł. ©ie <5igentf>umticf;feit 
biefeb ©teigenb befłeljt barin, baji nur gufjfpigen unb gingerfpigen 
ben fłeigenben Sótper Ijalten.

Sfł bie Sletterwanb nidjt fjóljer alb 12', fo fann fte audj junt 
©ieffprung aub bem @i(j (f. §. 49,5) benufjt werben, woju natitrlid) 
bei Ijartem SBoben eine fDiatra^e Ijingetegt Werben mup. — SBefon= 
berb aber wirb bie ©teigewanb bei 12—16' ^ó§e nodj jur (Sin*  
ubung beb ©enffprungb benu|t, weldjer uielfadj eine praftifdje 
■SInwenbung finben fann. Uebenber erfłeigt erfł bie SIBanb oottfłanbig 
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unb fefet auf bie obere Rante. 5Iu« bem <Si& ftdj umbrebenb 
nimmt et ben ©tu^bang ein u. lafjt (id? au? biefem ruljtg in ben 
Saugbaug berab. SJłun lafjt et bie eine £anb lo« u. brucft fidj mit 
betfelben ab in bem SWoment, l»o butdj £o?la(fen bet anbern £anb 
bet ©enffptung eintritt.

§.46. Uebungen an ber SteigeboMe-

Sefteben ebenfaU? nut in bem $inauf*  u. §erabfleigen. SeibeS 
erfolgt ootling?, inbem ber Uebenbe mit ben ^anben bie beiben 
©eitenfanten bet fcfjrag (minbefłen? unter 45°) gegen einen fefłen 
©egenfłanb (Cluetbaum, SBanb, ©profleniłanber ie.) angelebniett 
So^le umfapt, unb nnn bie mit bem Botbern JEtjeife bet ©obie 
(refp. nur ber 3«ben) aufgefefcten gupe, unter gortgreifen mit ben 
■§anben, auf ber fdjragen Stacfje fortbeiBegt. ©er Rorper bebdlt 
babei im ®anjen bie ^ocfftettuitg. — 3(1 biefe? ©teigen bei 45° 
genugenb geiibt, fo Berfdjdrft man bie Uebung burd? fieilern SBinfel 
ber Sobie.



IV.

21 n &en Sprunggeftellen.

1. ®a« <Sdjnurfpruttggefłeil. 3»ei etttm 6'tjolje (jóljetne 
©tanber AA (Fig. 4) bon 2’/," JBreite unb 2" ©itfe, jeber in 
einem Jtreugfufj BB fefłfłetyenb. SBott 2" ju 2” burdfgeboljrte £ód?er 
bon ’//' ©urĄmeffer. — ©aju nodj ein *Paar  Ijóljerne 6” lange 
SPjłótfdjen jum ©urdffłecfen unb Sragen einer 8 —10' langen l/" 
fłarfen ©djitut C, an beren (Snben ein ifaar gefuHte ©anbfacfe DD 
angebunben ioerben, tueldje burd) itjr ©eluidjt bie an ber Stieber- 
fprungbfeite auf bie $PfIó<fe gelegte ©djnur fłraff gieljen.

2. ®prungtrebbe (Fig.39. 40); etroa 8' t)od? mit 2' breiten 
u. 3’ (angen ©tufen bon berfĄiebenen ■fjótjen, wie in ber gigur 
angegeben. — 21uf Uebungbpla^en im greten burd? eine Srbterraffe 
barjufłetten.

28 o eine ©prungtreppe nid)t oorljanben ober nidjt anjubringen 
ifł, bient ein befonberea Sieffprungg efłell (Fig. 1: T) jur 
Sitiitbung ber Sieffprunge. ©abfelbe bejłeljt in einem auS jwet 
fłarfen SBrettjłucfen jufammengefefsten ©prungbrett mn (21//fang, 
2' breit), toeldjet! an ber fdjntalen Jłante mm fo auSgefdjnitten ifł, 
bafj es, ibie Fig. jeigt, an einen ©projfenfłanber angefdjoben werben 
fann. Untertjaib ftnb jtoei fłarfe eiferne ©Ąienen o o mit •fjafen, 
loeldje uber bie betreffenbe ©proffe greifen, u. aufjerbem ein fłatEeS 
SBinfelfłućE p (ober jtoei bergl.), toeidjeb jtćĘ) an ben ©tanber anlefjnt 
unb bem ganjen ©efłeli nod) metfr §ait giebt.
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3. Ser ©prungfajłen (Fig. 7). Sin reefjt folii) it. feft, jebod) 
nicfjt ju fdfwerfallig gebauter IBretterfafłen ogne SBoben; 4* 1/,—5’ lang, 
21” breit unb tut ®anjen mit ber $olfłetung 3' 6” god); aud bier 
Sagen jufammengefegt, welcfje ftd) leidjt abgeben laffcn, ftd) aber 
nid)t berfcgieben burfen, wenn fte aufeinanbergefegt ftnb; fte werben 
bager, wie ed ftd) in bem D.uerburdjfdinitt Fig. 7 jeigt, eingefugt, 
ober ed wirb fłatt beffen in jeber Scfe jcbed ©aged ein fłarfed l‘atten= 
ftucf befefłigt, weltged etwa 3” gerborftegt unb fo in bie (Scfe bed 
ndćgfł obern ©aged Ijineinragt. Ulur ber oberfłe ©ag erljalt eine 
SJretterbecfe, bie mit einer Ifoliłerung nebfł 3willid) = ober 8eber= 
uberjug berfegen ift. Sin ben furjen SBanben ber ©age beftnben 
fttg ganbbreite Sludfcgnitte jum Sinfaffen mit ben •fpanben, wenn 
ber dbaflen fortjutragen ift ober bie obern ©age abgegoben werben 
follen. — Sur Unerwadjfene mad)e man ben Jbafłen etwad fd)malet 
unb bergaltnifjmafjig niebriger.

4. ©prungbotf (Fig. 2), begegenb aud eittem góljernen, ge= 
polfłerten unb mit 3willid) ober £eber uberjogetten Jtcpf unb bier 
fcgrag gefłeHien tBeinen, in weldfe, jum erforberlidjen ^ógerjłeHen, 
©d)iebefu(je eingelaffen ftnb; bier furje eiferne Soljen bienen jum 
geftfleHen ber gitfśe in ben berfdjiebenen ■ęófjen. ©er dbopf gat eine 
etwad ldnglid)e ©efłalt, tnbem er incl. Spoljłetung etwa 22—24” 
lang unb 14 — 16” breit gemadjt wirb.

*) Uebet bie genauere ©efinition, fo wie bie weitere llnterfdjeu 
bung u. SBenennung ber berfd)iebenen ©pruitgarten f. bie Slbganbl. 
„Ueber ben ©prung" int Alhenaeum fur ralionelle Gymnastik,
I. Bd. Berlin, 1854.

Slnfjerbem ift nod) bie ftgiefe Sbene (Sturmlaufbrett f. §. 50) 
unb ald ^iilfdapparat bad ©prungbrett ju erwagnen.

§. 47. $ie ©priinge werben entroeber cgne ober mit 
SBeigillfe ber 2lrme unb ^>anbe audgefugrt. 3m erfłen §aHe 
geifien fte im Slllgemeinen ftreifpritnge, im legteren ba< 
gegen ®tiigfprunge*).  — 93ei ben $reifpriingen bienen bie 
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(gprunggeftelle nur baju, ba« 9Waft fur ben Oprung ftdjtbar 
oor Slugen ju fteUen ober ein roirflicM ju iiberfpringenbeS 
•fttinbernift 511 liefern; bie Opriiiige felbfl aber ftnb babei nidjt 
unterfdjieben oon ben in ben „greiubungen" oorfom*  
menben; eS toirb bafjer in Setreff folcfjer (Spriinge auf bte 
reglemcntarifdje ©arfteiiung jener Uebungen oerroiefeu*).

*) >&g. Olotljftein: ©ie gijtnnaftifdjen gretubungen, regiemeirtarifdj 
Łargeftellt. Serlin bei ■§. ©djroeber. (Sofie Sluflage 1853. 93ierte 
Sluflage 1861.

SBerben ©pringeiibungeu auf gebieltem ober iiberljaupt 
Ijartem 23oben oorgenomnten, fo ift e« ber SSorftdjt roegen 
notftig, bie 9lieberfprung«ftelle mit Oanb ober £of>e ju be= 
fdjiitten ober mit feftgeftopften TOatra^en ju bclegen, fobalb 
bie ©priinge ein geroiffeS SUlaft erreidjen (beim £od)fprung 
iiber .fjuftbblje, beim SEBeitfprung iiber jtbrperldnge, beim ©iefc 
fprung iiber ScbulterbóbO-

®aS f. g. ©prungbrett (ein fefteS, mit Unterleiften oer« 
fefteneź, etroa 30” langeS, 25" breiteS unb 3" anfteigenbeS 
SSrett), jum 2Ibftoften auf ber 21bftoftftelle beo SprungS, ift auf 
feftem SBoben fiir getobbnlidj nict>t aujuroenben. 9lur wenn 
eS barauf anfommt, baft eine befonbere Slbftoftftelle oon ben 
Uebenben ganj genau eingeljalten roerbe unb biefelbe ftdj nidjt 
anberrocitig genau unb leidjt ftdjtbar marfiren laftt, menbet 
man ba« Sprungbrett an, toelcbeS aufterbem aber auf bem 
gebielten Sobeu oon UcbungSfdicn ben bfonomifctjen SBortljeil 
Ijat, jut beftern Sonferoation ber ©ielen beijutragen.

®ofern bie ©priinge mit 91 ni auf auSgefiiljrt werben, 
iibe man fte jundi^ft unb oorjugśweiś mit brei (Sdjritt 2ln= 
lauf, fo baft bei bem britten aiuftreten ber 9lbftoft jum (Spruug 
erfolgt. ©abei Ijalte man barauf, baft baś Slntreten jum 9ln» 

4
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lauf (unb fomit aud) ber einfufśige Slbfłofj jum ©prung) ebenfo*  
wobi mit bem recbten wie mit bem linfen $ufi geiibt wirb.

®?an balte ferner bei aUen ©priingett barauf, bab eine 
©teigerung ber ©prungmabe (in bie $óbe, 5Beite, 
SSiefe) nicbt eljer eintrete, ais bis ber refp. ©prung in (einer 
geringern 9(uśbebnung in jeber Sejiebung correct unb ftd)er 

auSgefiibrt wirb.

§.48. Uebungen an bem ©djnurfprunggejłell.

9lur in greifprungen befłebenb unb jwar oornebmlid) in 
^ocbfprilngen, bie inbeb, je nad) ber (Jntfernung ber 9lb= 
flobiłeile oon ber ©d>nur, rneljr ober weniger sugleid) bie ftorm 
ber SEBeitfprimge annebmen. SSBerben bie ©prilnge mbglidjfł 
rein ais ^ocbfpriinge audgefiiljrt, fo liegt bie 2IbfłofjfteUc etwa 
ebcnfoweit auf bem 9lnlauf> ober ©tanbljorijont oon ber 
©djnur ab, ais biefe bod) iiber Ie&tern liegt.

1. ®d)(ubfprung iiber bie ©d>nur.
Slus OtunbfleHung; bis uber .Rniefjćlje mit ^uften fefł; in 

Spaltbóbe jc. mit freien Slrmen. — @eubte Springer erreidjen 
nodj o£>uftt>eb)e u-

2. ©djreitfprung (r. I.), ais £ocbfprung.
Sange 3eit Ijinburdj nur mit brei <©ć£;ritt ?lnlauf, (pater audj 

mit freiem (8 — 10 Sd)ritt) Slnlauf. Sei Spaltbóbe beginnenb unb 
bis JBrufłOó^e fortgefu^rt. ©eljr geubte Springer erreidjen nod} 

grófjere Sprungljóijen.

3. $erfelbe ©prung (r. I.) ais SBeitbocbfprung.
£urdj aUmabtiĄeS SBeiterabruden ber SlbilopjłeUe; bie Sprung- 

Ijólje babei aber nur oon Spalt= bis £iiftljó1je.

4. £od)weitfprung (r. I.)
®ur<b attmatjlidjes 5Beiter»erlegen ber ałieberfprungfłelle; nut 

mit freiem Slnlauf; IjódjfłenS bis £uft1jótje.
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5. Siauffprung (r. I.).

©et Smporfprung an ftdj wie Bet 9lt. 2; bagegen bet Stieber^ 
fprung nur auf ben einen gufj, ber anbere fcpteitet fogleidj jum 
Sortlauf weiter, ber fo ftdj unmittelbar an ben ©ptung anfdjliefjt. 
•&ódjfłenS bi« -&uftljOlje ju tiben.

6. ®rebfprung (r. I.).

©er ©prung an fidj wie in Sir. 2, nur bap ber Springenbe 
toaljrenb beS ©prungs fid) recpts (linfs) Ijerumbreljt unb fo mit 
Jbebrtwenbung auf bie StieberfptungfteUe gelangt. — .&5djfłens bis 
•^uft^ope.

9iad) geboriger ®urcf)nabme bet angeffibrten ©ptinge*  
fibungen fonnett mit 9£u|en noct) mandje befonberc 5Jiobift< 
fationen berfelben cintreten, ais j. 33.:

©as ©pringen son jwei ober brei Uebenben jugleidj nebenein= 
anber.

Sin aUmaljlidj ndpeteS Snfammenrucfen ber ®prunggefteU= 
©tanber, fo bap ber ©prung burdj einen fdjmalen diaum ftatt= 
finbet.

©ie sorige Uebung nodj baburd) mobificirt, bap jwei ©djnuren 
ubereinanber aufgelegt Iterben unb ber ©prung fo burdj einen unten, 
oben unb feitlicp begranjten oierecfigen fflaum tjinburd) erfolgt.

©as ©pringen mit IBelapungen j. SB. mit bem ©ewetjr, ber 
Jteule u. bergl. in ber ^anb.

©aS ©pringen unter Slnmenbung ber fdjiefen Sbene (f. §. 50).

§.49. Uebungen an bet (Sprungtreppe.

©benfallS nur in gteifprungen befleljenb, eS fci benn, 
bap man ben (Sprungfiab anroenben unb mit felbigem ben 
(Stabtieffprung fiben wollte, welctjer aber ju ben ®eratb« 
Uebungen gebórt. — ®ie <sprfinge eon ber ©prungtreppe 
fmb Sieffprfinge, eon roekfcen jeboct) ber eine (9lr. 3) 
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aud) ais ®eit■■ Sieffprung angeorbnet werben fann. — ®iit 
ainfdugern beginnen bie fdmmtlicften (Sprilngc eon ber nie*  
brigfłen ®tufe berab. — @S ift babei barauf ju balten, baft 
ber Dlieberfprung in eine binreidjenbe Sniebeugung mit er« 
bobenen, aber gefcftloffen blcibenbcn fferfen erfolge, bie Supe 
weber gefdjioffen nod) ju feftr auSwartS gefejjt werben unb 
ber Sbberfórper moglicftft aufrecftt erftalten bleibe ober bei 
bóberen 2ieffpriingen ftd) ein wenig nad) oorn neige. — 3n 
(Srmangelung ber ©prungtreppe wirb bas oben ®. 47 be< 
fcftriebene 2 i e f fp r u u g g e ft e 11 benu|t, welcfteS man nad) 
unb nad) an bobem (Sproffcu beS StdnberS anfe|t.

1. 2ieffprung auS ®runbftellung oorwartS u. rucFwdrtS.

Uebenber ftetjt biĄt an ber ©tufenfante in (SrtinbfteHung (Fig. 39) 
unb fpringt unter lurjer Sbniebeugung mit gefdjloffenen fferfen auf 
etwa ein bis jtoei @cf;rittldngen Bon ber Sreppe ferunter. — ©iefen 
©prung erft Borinarts iiben, bann aud) rucfwarts, im lentem 
gaUe jebod? nidjt uber ©djulterljólje.

2. Sitffpruug auS SrunbfteUung feitwarts (r. 1).

Uebenber ebenfalls bid?t an bie .fiante tretenb, aber bie eine 
©eite iftr jugewenbet (Fig. 41). ©er Slbfprung erfotgt wie ber 
©eitfprung in ben Sreiubungen, nur baft beibe Sufte im Stieber^ 
fprung ftdj jufammenfdftiefjen unb ben tBoben gleidjjeitig betreten. 
©iefen ©prung rtidjt Ijóljer ais bis auf Sruftljólje uben.

3. Sieffprung auS Sangftellung (r. I.).

Uebenber in ©angftellung (Fig. 40) fpringt burdj Sorfdjioingen 
beS Ijintern SBeins unb Slbfłofjen mit bem Borbern ®eine mit ®djreit= 
fprung Ijerab. ©iefer ©prung, bis auf Jtórperljblje ju uben, fann bem*  
nadjft audj ais 2Beit*£ieffprung  angeorbnet werben, bei toeldjer 
(Selegenljeit man bas ©djnurfprunggeftell in gewiften Sntfernungen 
Bon ber Xreppe aufftellt unb bie ©djnut in Betfdjiebenen .&óljen 
auflegt unb ubetfpringen lajjt.
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4. SEieffprung aub £oef|łellung.

Uebenber in •§odfłeUung (oollfłer Jbuiebeugfłeltung) fpringt mit 
gefdfloffenen Serfen Ijerab. — ©iefe 3lu3gangSfłeHung toirb gtoar 
aud? erfł won ben niebrigeren ©tufen Igrab geiibt, in ilger 2ln*  
toenbung aber toirb fie fur bie Ijólgrn ©prungtiefen (.Rórpetlange 
bia ©ptungreidjljólg ie.) befłintmt.

5. £ieffpruitg au« bem (Sit;.
Son Jbórperljotg an geiibt. ®łan nimmt bie fitrjft^enbe ©teł*  

lung ein (©itj nur auf ®efafj), ftemnit bie £anbe auf bie ©tufen= 
fante, fdjtoingt bie ffleine unter Sotbruden beb JBetfenS bortoartb 
unb fpringt fo, unter glei^jeitigem Sładjfłojj mit ben $anben, mit 
gefdjloflenen gerfen Ijerab. SEaljtenb beb ^erabfptungb fdjon ifł 
ber anfangb jurućfgebeugte ©berfórper oorjuneljmen in bie aufredjte 
§altung.

6. 2ieffprung aub bem @tu|$ang, mit 3Ibrouct)ten.
@eubt auf ©(^ulterljólg bib 9łeid?1?61?e. Uebenbet nimmt an 

ber Jłante ber refp. ©tufe ben ©tujsljang borlingb ein, toudjtet bie 
SBeine oon ber Sreppenntanb ab unb fłójjt fid) mit ben §anben im 
SDloment beb Slbiou^tenb rucEroartb ab jum Słieberfprung.

7. (Senffprung.

®iefer ©prung fann aKerbingb bei einer blob 8' Ijolgn ©prung® 
treppe nur formeił geubt toetben, feine boUe Sinubung unb praftif^e 
Slnloenbung finbet et erfł bei grófjern ■§ó^en, 3. 58. bon ber ©teige® 
loanb Igtab (f. §. 45).

§. 50. Mnwenbung ber fcłjiefcn @bene bei ben 
(Springeiibungen.

®ie f^iefe @bene (aud) rooftl (Sturmlaufbrett genannt) 
befłełtt aud smei nebeneinanbergelegten, burd) Unterleifłen oer» 
bunbeuen, etroa 7—8' Iangen SBrettern eon fefłem jćiljen J&0I3. 
©iefelbe roirb beim (Sebraud) mit bem einen @nbe auf ben 
Soben, mit bem anbern auf einen (Sprungbotf, (Sprungfafłen, 
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Suetbaum ober befonbereź Untergefłeti geiegt, fo bag fie unter 
9BinfeIn oon etwa 10—20° feflliegt unb notljigenfaUS am 
obern Snbe nocb eigenS befefłigt wirb. — ®ie fdjiefe Sbene 
wirb nun fo jum Smporlaufen u. Hlbfpringen benutjt, 
unb jwar:

1. fBorwdrtźabfprung mit Smporlauf bis ganj nabe ber 
obern fłante.

©er Slbfprurtg erfotgt ais ©dfreitfprung unb jwar fowoljl mit 
OłecbtSabfło^ wie beutnadjfł aud? mit Sinfsabfłog.

2. S3orwdrtSabfprung mit nur jwei Smporlauffcbritten.

Sm Gmporlauf tritt jeber gufj nur einmal auf bie fdjiefe (Sbeite 
auf unb es flófśt ber julefct aufgefefcte fogletdj jum ©prung ab.

3. SBorwartSabfprung mit nur einem Smporlauffcbritt.

Gs tritt nur ber eine gub einmat auf bie fcfjtefe (Sbene (rnins 
befłens bis jur SOJitte berfelben) auf unb fłófśt aud) fogleidj jum 
©prunge ab. — ©cwopl bei biefer wie aud) fdfon bei ber ootigen 
Uebung fann aud? nod? bas (Sdjnurfprunggefłell mit benugt Werben, 
wie Fig. 42 jeigt.

4. (geitwartźabfprung (r. I.) mit einem ober jwei Smpor< 
Iauffcbritten.

©et Uebenbe fdjnellt ftdj mit bem betreffenben gufje feitwarts, 
in bet gorm bes SeitfprungS, oon ber fe^tefen Sbene ab, fdjliept 
aber bie gerfen im Ołieberfprunge jufammen.

$em Smporlauf geljt bei fdmmtlicijen ©priingen ein freier 
Slnlauf mit gewóbnlicben Sauffcbrittcn ooran; bei bem erfł*  
genannten ©prunge ifł bet Smporlauf nicfetb weiter ais ber 
fortgefefjte 91nlauf; in ben anbern brei Jatien aber, nament< 
lid) bei nur einem Smporlauffcbritt bat man fidj mit bem 
le£ten SMnlauffcfjritt oot bem SSrett fprungbaft auf bie refp. 
©telle beź lefjtern binaufjufcbnellen.
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§.51. Uebungen an Łem (Spruitgfajłeit.

3n Setreff ber Sufammenbellung beS fiaftenS ju ben ser< 
fdjicbenen Uebungen ifł Ijier nod) im Mgemeinen ju bemerfen, 
bab ber oberfłe <Sa§ mit ber ąjolfłerbecfe (9lr. IV.) fłetd mit< 
gebraudjt roirb, fei es, bab er oljue alle unterit, unmittelbar 
auf ben Srbboben, ober bab er auf einen ober auf je jroet 
ober auf aUe brei ber untern @a|e aufgefetjt roerbe. — Ser 
Staflen roirb fur bie Uebungen ttjeild im Sdngdfłanb, tbeild 
im Słuerfłanb gebraudjt, im erften $all beginnt bie Uebung 
an einer ber furjen, im anbern an einer ber langen Oeitcn 
bed Safłend.

1. $reifptitnge.
®er .Rafłen bient Ijierbei ald ju uberfpringenbed fefte« $inbernib; 

junadjfł intern man ben unterfłen (unb refp. aud) jtoeiten) <Sa|$ 
roeglabt; benindc^fł aber audj fo, bab ntait uber ben ganjen Jłafłen 
fjtmuegfpringt unb jroar erfł quet, bann aber aud) langd uber 
benfelben; lejtere Uebung jebodj nidjt bei poller .Raftenljólje. SBei 
bicfen greifprungen bat ber Symnafł ober ein Slnberer eine @tdjej 
rungdfłeUung auf ber SJJieberfprungdfeite einjuneljmen. — Sluberbent 
toirb nod) geubt bad freie Gmporfpringen in ben ®tanb auf 
ben 5?afłen, fo roie bad £ erab f pringeu mit ©djluffprung, Sdjreit- 
fprung, ©eitfprung.

2. Stutjfprunge.
(Sd ftnb biejenigen, welĄe audj an bem SBoltigirbocf in ganj 

aljtilidjer SBeife (f. sub V.) ootfotnmen, nur mit bem Unterfdjieb, 
bab bei bem ©prungfafłen bie jłufjenben -&anbe fłetd fladj aufc 
gefegt werben, roabrenb fte betm SBoltigirbocf, roeitn bie fBaufdjen 
gebraudjt werben, biefe mit ©aumengriff erfaffen. — (Sd laffen fidj 
aut (Sprungfafłen u. a. uben:

§. 57, 7.8. 9.11. 12. 13. §. 59, 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11.
3n ffietreff bed §. 57, 13 befdjricbenen ®tufcuberfd)lagfprungd 

ifł fur beffen Uebung ant Sprungfafłen ju bemerfen, bab er Ijier 
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juerfł mit Slnlauf unb bei boder dtafłenljóbe geiibt toirb, bann 
aber aud? nad? fucceffiber SBegnaljnie ber untern ^afłenfa^e, fo bafj 
er juteft uber ben ©afj IV. altein borgenommen toirb unb gwar 
fotooljl mit Slnfauf aid aud? aud ©angftellung.

Slufierbem bient ber ©prungfafłen oielfacfj ald .fjulfdgefłeH 
bet anbern Uebungen (5. SB. al5 UntcrgefłeH fur bie bangenbe 
SDoppclleitcr, wenn biefelbe eine fefłe fdjrage ©teliung erbaltcn 
foli), fo wie er auct) bie ®tanb< ober 2ragfidcbe fiir gewiffe, 
ju ben foecififcben Sewegungen (sub VI.) erforberlicijen iiud- 
gangźfłeilungen abgiebt.

§.52. Uebungen an bem eprungbotf.
Slur in ©tutsfpriingen befłeljenb. ®ie £anbe werben babet 

ffad? unb nal?e aneinanber anfgefłufst. — Sen Slieberfprung 
jebeOmal in bie Stniebeugung mit gefcbloffenen fterfcn, £dnbe 
jur (Seite Ijerab.

1. 2115 33onibungen
fónnen bie am Cluerbaum §. 25,1 — 4 befdjriebenen ©priinge (erfŁ 
oi?ne, bann aud? mit Slnlauf) geiibt toerben.

2. (Stiigfpreijfprung iiber ben Soi.
6rft bei brujU?oi?er ©teUung bed IBoctd aud bem ©tanb unb 

mit Slnfauf; bemnadjfł bie SBoćftjófje gefłeigert bid @djeiteti?óbe. — 
tBeibfiifjig Dom Srbboben, auf etwa Slrmlange nom SBoef entfernt, 
abftofjen uub jugleidj ober (bei Sln(auf) einen ®?oment fpater bie 
•&anbe auffefcen unb burd? ©ru<f mit ben Slrmen ben Jtórper fo 
Ijodj bringen, bafj er unter ©preijen ber geflrećften Q3eine uber ben 
S3ocf bintoegfommt. Slodj elje babei bie £)berfd?enfel bie ftiifjenben 
Slrme beruljren, Iaffen biefe unter 9lad?brucf lod unb begeben ftd? 
jur ©eite. Fig. 38 jeigt in ac ben ©prung non ber ©eite gefeljen 
unb in b bon bom, einen SKoment fpater ald in a.

3. ®iefelbe Uebung mit cntfernterer 3lb|łofifMle.
©ie SlbjłopfłeUe wirb nad? unb nad? bid auf boppelte Slrmlange 

angenommen. ©ad Sluffefjen ber <§anbe fjierbei immer einen fDioment 
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(pater ala ba« Slbfłogen junt (Smporfprung mit ten gufien; autty 
muf; im SJioment bes lefctern bet Dberfórper flety entfpreetyenb naety 
»orn uberneigen.

4. ©tutyauffprung in ben ftniefłanb unb SBorrodrtSfnie- 
abfprung.

Sletynlicty toie sub V. §. 57,1. SJlur bis jur fetyultertyotyen 53ocf- 
tyótye ju uben.

5. (Stiityauffprung in ben aufrectyten (Stanb u. S3orn>drt& 
ober (SeitrodrtS«Abfprung.

Sletynliety toie sub V. §. 57, 8; refp. §. 59, 9.



V.

2ln &em Doltigirbnclt.

©ie SinriĄtung bes IBoltigirboćfS ergiebt ftdj auS Fig. 3. Sltt 
ber obern gladfe feineS JtórperS unterfdjeibet man a. ben Ołacfen 
ant tBorbert^eil, b. ben ©attel, b. Ij. ben ©litteltljeil jrotfćĘen ben 
Ipaufdfen unb c. bte Strup pe ant §intertl;eil. — ©ie $aufdjett, 
bon ■goij unb mit £eber ufiergogen, fłelfett uber ber ©attelfiadje etwa 
3'/," fjodj tjeroor. SDłit iljrem untern ©Ijeile finb fte ungefdljr 3" 
tief in ben Jtórper bes tBoefS eingefenft unb aujjerbem burdj einen 
fłarfen eifernen ©tift, nteldjer burdj ben dtórper Ijinburdjgeljt, unters 
fialb beSfelben abneljmbar befefłigt. — ©ie gtgur jeigt einen 93ocf 
mit ©djiebefitfjen junt etfotberlidjen §óljerfłellen beSfelben; ftatt 
beffen fónnen audj tooljl auSgeljóIjlte Stló^cpen junt Unterfefjen unter 
bie gufje bienen, um bem 23oc£ aufjer feiner unmittelbaren fjólje 
ntinbefłenS nodj eine anbere ^ólfe geben ju fónnen. — f?at man 
nic^t bie tDlittel ju einer oóUigen *J?oIfłerung  mit Sebetuberjug uber 
ben ganjen Jtórper, fo ifł menigfłens beffen obere gladje ju polfłern 
unb mit Seber ober 3t»illiĄ (Segeltucfy) ju uberjteljen.

a) 2tf(gemeittc Srlduteriittgeu.

§. 53. 1. ®ie Uebungen erfolgen in Sejieljung auf bie 
(Steilung beS SSoItigirbocfS junt Uebenben entroeber im £uet» 
flanb bes fBoefs ober im SdngSfłanb beSfelben.
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3m erfłen {Jalle fłeljt ber Uebenbe bem ©attel gegenuber, im 
anbern fłetjt er Ijinter bem §intertbeil beb SBocfb. SfBirb ber SBotf 
im 2ang3|lanb gebraudjt, fo werben fur getobljnlid) bie Ijeroor*  
fłeljenben fpaufdjen ioeggetiommen unb fotdje eingefe^t, tueldje nidjt 
uber bie gattelfladje Ijeruorragen.

2. ®er 23oltigirboef roirb in breierlei .fpófjeniłeliungcn be< 
nu|t: in ber niebrigen, mittlern unb bobem

©ie niebrige $óbe gteićtj SBrufłljólje, bie mittfere gleidj 
Sdjulterljólje, bie fyofye gleid) 5binnt)ót)e ober baruber unb jioar 
geredjnet Oon ber ©atteljładje bib jum (Srbboben. (SSergl. §. 14.)

3. ®ie Uebungen erfolgen juna^fł entroeber „aud bent 
®tanb" ober „mit Slnlauf."

Sm erfłen galie fłeljt ber Uebenbe aufredjt, mit gefdjtoffenen 
gerfen, in etloa Ijatber Slrmlange oont Jłórper beb SJocfb entfernt 
unb bat bie £dnbe auf bie SĘaufdjen (refy, auf ben Jtćryer beb 
fflodb) aufgefefjt. — Snt anbern galfe fteljt ber Uebenbe brei <Sdjritt 
ober nodj roeiter oom SBotf entfernt unb nabert fid) bemfelben mit 
lebbaften Slnlauffdjritten jur Stubfubrung ber Uebung; beim tefcten 
Slnfauffdjritt werben beibe giife junt beibfufjigen ©prunganfafj ge*  
fammelt.

4. Sei griiiiblicbet flludbilbung ber Uebenben ftnb bie mei» 
fłen berjenigen Uebungen, roclcbe unmittelbar aud bem ®tanb 
ober mit 9lnlauf audgefiibrt roerben, bei jeb er ber brei $bben« 
(łellungen bed SBocfd burdjjuiiebmen.

3ebe bóbere ©tetlung beb SBorfb fłeigert bergteićfjen Uebungen 
quantitati» unb ifł baber nur je nad) ber 3unabme ber Jbraftigfeit 
unb (Setoanbtbeit ber Uebenben anjuorbnen. — 2)1 it Stnfangern be- 
ginnt man bei bet niebrigen ©tellung beb tBocfb. (Bei Uebungen, 
Weldje unmittelbar aub bem <Stugban9 °^et altb bent ©if? oors 
genommen werben, ifł bie ■Jwlje beb SBoefb jiemlid) gleidjgultig, 
Webwegen bergleidjen aud) nur bei einer unb berfelben ^ólje Oor= 
genommen ju werben braudjen.
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5. ®aS ©rfaffen 6et spaufdjen erfolgt mit ooHem fefłen 
®tiff in ter 2Irt, baf; ber ®aumen auf ber einen (faji immer 
ber innern) ©eite, bie ubrigen Singer auf ber anbern (Seite 
anliegen.

ffiei Uebungen obne fflenujjung ber fĘaufdfen Werben bie platten 
■&anbe mit mógli^jł anetnanber gefdjlofienen Singeru an ber be= 
trejfenben ©telle be« SBocfS jur ©>tu|?e aufgefefct.

6. SBei ben Uebungen, in roel^en ber SSoltigirbotf im 
Suerflanb fłeljt, i|ł e3 an unb fiir ftcf) gleidjgultig, ob bie 
Uebungen eon ber linfen ober oon ber rectjten ©eite beSfelben 
ber oorgenontmen werben.

3n ber nadjfolgenben SBefdjreibung jener Uebungen ifł burdjweg 
angenommen, baj; fie non ber linfen ©eite be<5 SBocfa Ijer etfolgen. 
©elegentlićfj ntag man aber aud) bie anbere wal)len.

7. ©btooljl bie Uebungen am SBoItigtrbocF aUe fiórper*  
glieber be« Ucbenben beanfprttcben, fo werben babei bod) ent< 
fcf)ieben oorberrfcbenb bie ©eine unb 9lrme, unb le&tere nur 
in itjrer (Strecf« ober <Stemmtbdtigfeit angefłrengt. SBei einem 
nidjt bios bie rein aufierlidje Sertigfeit bejweefenben, fonbern 
aud) bie aUgemeine Sraftigung unb Ijarmonifctje 2luSbilbung 
be« ftórpcrO entfpred)enben SBetrieb finb bafjer bie fBoltigin 
iibungen in einer unb berfelben UebungSfłunbe niebt ju an< 
baltenb ober gar auSfcłjliefjlict) oorjunebmen, urn fo weniger, 
ba fte gugleicfc fłarf refpiratorifdje unb erłji&enbe ftnb.

*) 3n ber fleinen ©djrift: „Slnleitung ju ben Uebungen am 
S3oltigirbod, bearbeitet unb b«rau«gegeben bon $g. Ołotbfłein. 2Jlit 

9Bie man im fBetrreb ju nerfaljren bat, wenn auS anbern ais 
rein gpmnafłifdjen 3wecfen bas ffiottigiren ben eigentlidjen UebungS; 
gegenjłatib auSmacljt unb bodj ber gorberung einer aUgemeinen Jtrafj 
tigung unb barmonif^en SuSbilbung ber Uebenben móglidffł genugt 
werben foU, ifł anbern Drts bargetban*).
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b) Uebungen bei (SteUung beś 25oltigirbotf«ś tnt 
tiuerftanb.

§.54. ©lementarilbungen.

1. ©c^Iuffprung in ben ©tu|bang, aus bem <Stanb 
(Fig. 66).

^erantreten an bie (gattelfłetle unb 9iuffe(jen Beiber ^anbe auf 
bie SDJitte ber fflaufeben (a); rafdje Jbtiebeugung (b) unb (Smpors 
fdjneUen unter gleidjjeitigent ©rmf mit ben §anben burdj ©trecfen 
ber ?lrme. 53óUig gefłrecft im ©tufcbang (c) er^atten. ©ann: 216! 
gerabe Ijerab in bte Jbniebeuguttg, SŁBieberfłrecfen u. RBegtreten.

2. ®iefelbe Uebung repetitorifd).
5Bie oorbin in ben ©tu^bang (pringen, aber nidjt barin ver.- 

Weilen, fonbern fogteitb wieber berab in .Rniebeugung unb wieber 
binauf in ben @tubb«ng u. f. f. breis bis oiermal nadjeinanber.

3. ©ie erfłe Uebung mit SInlauf.
©ie SlnfprungfłeUe etwa auf bnlbe Slrmlange sont 33ocf; bas 

Stuffefccn ber £anbe gleidj mit bem 2lbfłofjen ber Sufśe bom tBoben 
ober bei Ijćljern Stettungen beS Soefs einen fleinen SDloment (pater.

4. (gprung in ben <Stii|bang mit Ijalber Opteije (r. I.) 
auS bem (Stanb.

53is jur Sniebeugung wie in 1.; im (Jmporfprung nun aber 
bas eine ®ein gefłrecft feitwarts fpreigen u. im ^erabfprung wieber 
an bas anbere beranjieben.

5. (gprung in ben (Stfiębong mit ganjer Sprcije, auS 
bem ®tanb.

15 gtguren. tgerlin 1851," Weldje Slnleitung bei ber Jtónigl. ifreuft. 
StrtiUerie unb einigen .Raoallerie ■ fRegimentern junt ©ienjłgebraucb 
eingefubrt wurbe.
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?IuS ber Jtniebeugung erfotgt im Smporfrrung ba« gleidjmafjige 
©preijen beibet geflredten SBeine, bie im ^erabfrrung wieber ge-- 
fcfjtoffen werben. — ©owoljl biefe, wie bie worige Uebung wirb auS 
bem ©tanb audj repetitorifdj auSgefufjrt.

6. ®ic fiinfte Uebung mit 9lnlauf.

7. SBedjfclfniefcfynelien (r. u. I.) aud bem <Stut$ang.
Ginne^men beS ©tugljangS (nac^ 1.) unb nun erfł ba? r. Jłnie 

rafdj aufwarts bis naje ber SBtufł winfeln u. wieber Ijerabfłrecfen; 
bann fogteidj ebenfo bas linfe J?nie u. f. f. abwedjfelnb brei*  bis 
uiermal.

8. SoppelfniefdmeUen, auS bem (Stii^ang, repetitorifdj.
Ginneljmen beS ©tifrljangS; bann gleidjjeitigeS rafdjeS SlufwartS; 

winfeln bet Jtniee unb wieber fjerabflrecfen; brei*  bis uiermal.

9. ®ie corige Uebung mit 2Inlauf.
SDłit bem Smtwtfrrung jum ©tufcljang Wirb gteidjjeitig bas 

©oppelfitief^neUen (einmal) auSgefufjrt u. beim ©trerfen ber .Rtiiee 
jugleid? in bie Jtniebeugung tyerabgefrrungen auf ben Srbboben.

33ei fdmmtlidjen »orfłel>ent>en Uebungen nimmt ber Seiter 
auf ber entgegengefefjten ©eite bed SBocfd feine ©tellung ein, 
Sront gegen Sattel unb giebt nofrigenfaUd burd) re^tjeitiged 
(Srgrcifen beiber 3lrme bed Uebenben bie erforberlidjc £ulfe, 
tueldje frater aber megfaUen mup.

§.55. gortfegung. 9lod> anbere (Slementarubungen.

10. Umbreben aud <3tii^ang corlingd in Otii^ang ritcf*  
lingd (r. 1.).

Sinneljmen beS ©tujbangs; bann ben etwaS uorgeneigten £)ber*  
fórper nebfł ben geftrecften SBeinen redjts breljen unb, inbem bei 
gortbreljung ®efafj unb ©berf^enfel fidj leidjt anteljnen, mit ber 
linfen §anb nad) ber §interbaufdje greifen, worauf fogleid) bie ©re*  
ljung soUenbet wirb unb bie redjte £anb bie SBorberpaufĄe ergreift. 
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Slnatog bie ©reljung linia Ijerutn. 93ei erlangter gertigfeit jtefjen 
fid) bie einjelnen Slctionen metyr in einen £D?oment jufammen.

11. Umbreljen auS ©til^ang rilcffings in ©tii^ang »ot< 
ling« (r. I.).

Slnalog ber twrigen Uebung. SBeibe Uebungen fbnnen bemnadjfł 
jufammengejogen werben.

12. ©oppelarmbeugung unb Otredfung im (Stfit^ang.
Sletjtilidj wie am duerbaum §. 26, 7, bis jum J^nicfjłu^.

13. ®ud)teti im ©tiijbang oorlingS.

Sleljnlidj wie am duerbaum §. 26, 3.

14. ®ur$f$reiteln ccrwarU u. riicfrodrt^, im <$tiit$ang 
sorlings.

Smfwrfdjnellen beS einen dbnieS wie in Uebung 7, aber nidjt 
wieber Ijetabfłretfen, fbnbern ben gufj gwifc^en ben Slrmen unb 5]3au= 
fdĘjen uber ben Sattel IfinWegfuijren, Wie Fig. 67 jeigt; bann auf 
aljnlidje SBeife gurucf unb Ijierauf biefelbe ffleWeguitg mit bem an-- 
bern ©ein u. f. f. abwed^felnb r. u. I.

15. 2>urd)!)0<fen »orrodrt« unb rutfroartS, im ©tufctjang.

Smporfdjnetlen beiber dtniee wie in Uebung 8; aber fogleidj 
jwifdjen SIrmen unb ipaufd)en ijinwegfuljren, wie Fig. 69 a jeigt; 
bann auf aijnlidje SBeife wieber jurucf, wieber rot u. f. f. etwa 
breimal.

16. £anbluften im <Stii^I^ang sorlingś, (r. I.) rep.

Chnnefjmen beS ®tu^ang« auf ben ^Jauftfjen; bann wie in 
§. 26,1.

17. ^anb»crfe|en im (Stii^ang corlings (r. I.) rep.

Sinneljmen be« @tu^>t)ang3; bann Serfefjen ber redjten §anb 
lwu ber ^interpaufc^e auf bie (Sattelfld^e bidjt neben bie SBorber*  
paufdje; wieber jurucf auf bie ?)3aufd?e u. f. f. abwedjfelnb mit ber 
redjten unb linfen $anb.
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18. Sor< unb fRiitffdjrceben (r. I.) aud tern <Stu|bang.

(Sinneljmen beS ©tufjfjangs; bann bas reĄte SBein gefłrecft unb 
fpreijenb emporljeben unb unter Sinfsbrefjen beS CbetfórperS uber 
ben Rórper bes SBotfS auf beffen anbere ©ette futfren (Fig. 70). 
©en ©retjbuntt giebt fyierbei bie rećfyte §anb auf ber fjinterpaufdje 
ab, waprenb bie linfe £anb an ber SBorbetpaufdje nur fługt. @efdfj 
unb ©djenfel beruljren ben 23ocf nidjt. — ©as (Rucffdjweben aljn» 
Ud) jurucf in ben ©eitfłu^ang. — ©ie ganje SBewegung wirb ruljig 
oolljogen unb bann aud) mit bem linfen SBein oorgenommen.

19. Seinfdjroingen, aud bem 9łeitfi§ oorlingd.
(Sintiefjmen beS SReitft^eS auf bem ©attel ober ber ffrubfe; Slufc 

fefjen beiber §anbe auf bie SBorber-- (refp. Ginter-) S|3aufd)e; (Sr^eben 
in ben duetjlu^ang (a) unb nun bas ©djwingen beiber SBeine 
ruefwarts bis jur wageredjt gefłrecften Sagę b, Fig. 68, wobei ju- 
gleidj bie gerfen aneinanberfdjlagen; gleidj barauf werben aber bie 
SBeine wieber ju beiben ©eiten bes SBoefS uorgefdjwungen u. f. f. 
etwa breimal. (©ie Fig. 68 jeigt bie Uebung oljne SBenufcung ber 
spaufdjen fur §. 58, 6.)

Set ben Uebungen 10. 11. 12.13.16. 17. nimmt ber 2e&= 
rer bie fjulfdfłellung wie bei ben neun erfłen Uebungen ein; 
bei Uebung 19. fłeUt er aber nicijt mit ftront gegen ben 
(Sattel, fonbern leljnt feinc redjte Srufłfeite gegen ben SRatfen 
bed Sodo, recft ben recfjten illrm uber ben Socf unb fidjert 
ben Uebenben oor bem Sornubertippen, wdprenb er ju- 
gleief) mit ber linfen fjanb nocf> fidjernbe £ulfe am 2lrm 
bed Uebenben giebt. — Sei Uebung 14. u. 18. fłeUt er fidj 
auf aljnlidje SESeife, jeboef) roecbfelnb mit bem fpiatj am SRacfen 
unb an ber Slruppe, je nacijbem bad eine ober bad anbere Sein 
bed Uebenben bie Setoegung oornimmt. Sei Uebung 15. fleljt 
ber Seprer entroeber an ber SBorber*  ober an ber £interpaufet)e 
in almlicber (Sic&erungdfteUung. — Soi aUcn 19 @lementar< 
Uebungen erfoigt jum ®$iufś, audj fofern ed nidjt fefcon 
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burd) Sie gorm ter Uebung felbfl geboten ifl, gletdjtDOl;! jebeS» 
mai ba« Suriidfgeben in ben <Stii£ljang (fet cS bieźfeit ober 
jettfett beS SBocfes) unb bas £erab au« bicfem in ben <£tti|< 
flanb.

§.56. 3ufammcngefe|terc Uebungen.

®ie Slcmentarubungen Iiefern bie (Slemente ju ben nad>« 
folgenben jufammengefctiteren Uebungen unb flnb fonad) ais 
33orubungcn fur biefe ju betradjtcn, toeldje lefjtere inbefl junt 
SŁtjcil noct> mattdjc anbere (Slemente in fi<t> faffcn, bie fid) 
Ttid)t fitglicb fur fid) allcin anorbnen unb ilben laffen, roeil 
fte nur in ®urd)gang£(momenten einer ®efammtbetvegung 
befleljen. — Slud) bie jufammengcfeęteren Uebungen werben 
entweber unmittelbar auź bem ®tanb unb refp. mit flln< 
lauf, ober auO bem ®i§ unb refp. bem Otufoljairg au«< 
gefitfjrt. 3m lentem Jall oerflebt ceł fld) oon felbfl, haft baeł 
Sinncljmen beź Sijes ober (Stilębanges aueł bem Stanb 
oorauśgcbt, aber bieeł ifl bann nur eine SBorbewegung unb ber 
<Si§ ober ©tiltsbang ifl bie eigeutlidje unmittelbare 2lu«gattg«< 
flcllung fur bie oorjuneljmenbe Sewegung.

Uebung aud bem ©tufjbang u. <Si§.

1. S)urd)£odfen mit Sorwartdabfc^nellen in ben freien 
<Stanb; aud bem gtutfljang. Fig. 69.

©te Sewegung bed ©urdjljocfend porwartd wie in §.55, 15; 
in bemfelben Slugenbliet aber, wo beibe gitfje uber ben ©attel Ijins 
weg naćtj »orn fommen, wirb unter ©tredung ber Jtniee ber £)ber; 
fórper mit ben lodlaflenben -gianben nad) oorn abgeftofjen unb ber 
Uebenbe fpringt fo in ben freien ©tanb Ijerab. (SJergl. §. 57, 2.)

2. SBud)tcu mit ŚRuefmdrtOabfcbncllcn; aud b. (Stutffjang.

©ad SEudjten felbfl wie in §.55, 13; int JWontent bed legten 
unb flartflen Snipormudjtend fdjnellt fld) ber Uebenbe mit fraftigem 

5 
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©rutf ber loSlaffenben §anbe rudwdrts ab in ben fteien ©tanb, 
wobei bie 3łieberfprung8|lene auf etwa ein bis jwei Slrmlangen Bom 
©orf entfernt ju erreid)en ifł.

3. £albfreifen (r. I.) sorrodrtd unb riicErodrtS; auS bem 
(Stiitjbang.

©ie ©ewegung beginnt BorwartS wie bas ©otfd)weben (§.55,18), 
jebodj rafd)er unb fobalb bas betreffenbe ©ein uber bem Słutfen beS 
©orfs ju fd)weben fommt, wirb bie felbfeitige $anb montentan ge.- 
liiftet unb bas ©ein unter iljr Ijinburtbgefutjrt, fo bafj es in bie 
©tellung wie beim ©urd)fd)reiteln gelangt. ©ie gront beS JbórpetS 
wirb babei nidjt oeranbert. — SluS ber erlangten ©tellung erfolgt bann 
bas •fjalbfreifen rurfwarts in unigefeljrter SEeife unter ber momentan 
gelufteten felbfeitigen §anb f>iniveg in bie urfptunglicfye £age jururf.

4. Umfreifen (r. I.); aud bem StutJbang.
©eginnt wie bas ^albfreifen, jeboĄ wirb bas unter ber erfł 

gelufteten fpanb tjinweggefuljtte ©ein nidjt wieber auf berfelben ©eite 
jurucfgefutyrt, fonbern nad) ber anbern ©eite l)ingefd)wungen, Wo 
eS unter ber anbern momentan gelufteten fjanb unb weiter unter 
bem fjangenben SBein Ijinweg in bie urfprunglicfje £age jururffommt. 
Slnfangs ifł bie Uebung in jwei SemfwS fo ausjufu^ren, bafj im 
erfłen bad ^albfreifen wie in 3. auSgefutjrt unb im jweiten bas 
•§inwegful)ten beS ©eins unter ber anbern .§anb ie. erfolgt.

5. ©iefelbe Uebung in ©erbinbung mit ®urcfibocEen unb 
©orrodrtSabfdmellen.

©as ©urd)l)orfen ie. erfolgt fogleićf), nacbbem bad umfreifenbe 
©ein wieber in bie urfvrunglid)e §anglage neben bas anbere ge« 
fommen ifł.

6. <Sdm>ebeTOecbfel; aud bem (Stufjbang.

@tfł ffiorfdjweben re^ts wie in §. 55, 18, alfo Ijint et bie 
§ int et p a u f d) e; nun aber, ol)ne erfł in beti urfprunglidjen ©tu(5= 
bang jururfjugeben, unmittelbar burd) raft^en ©djwung mit beiben 
gefłrecften ©einen unb ®litbrel)ung bed OberfórberS in bie ©cfywebe 
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linfa, alfo oor bie SBorberpaufdje ubergeljen; bon tjier wieber 
unmittelbar in bie ®tfiwebe redjts Ijinter bie <>interpauf^e n. f. f.

7. Ueljraufflljcn in ben ©eitfitt Ginter bem Oattel (r.) unb 
»or bem ©attel (I.), aus bem ©tugljang.

SinmaligeS SuruefwuĄten ber SBeine unb biefelben fogleidj ge-- 
fłrecft unb mit gefdjloffenen gerfen fo uber bie Uruppe fdpoittgen, 
baji man in ben ©eitflfc bi^t Ijinter ber ^interpaufe^e, mit ben 
tlnterfdjenfeln jenfeit Ijerab, ju ftfjen lommf. ©as linfe SBein ifł 
waljrenb bes 9?edjtSuberfdjwungS boran. 3n entfpredjenb gleidjer 
Sffieife erfolgt bas Slufft^en bor bem Sattel mit lleberfdjwung ber 
SBeine iiber ben Słatfen bes SBocfS.

8. Ste&rauffigen in ben Seitfrt? auf ben ©attel (r. I.) aud 
bem ©tujjljang.

ffleginnt toie in 7, aber mit nteljr ©cbwungfraft unb fo, baft 
in bem Slloment, too bie gefdjloffenen SBeine iiber bem SBoef ju 
fdjtoeben fommett, bie felbfeitige .ganb momentan geluftet toirb, bie 
©djenfel barunter Ijinweggefifjwungen werben unb man fo in ben 
©eitfijj jwifdjen bie 5?auf^eti ju ftfcen fomrnt.

9. 9Benbuberfcł)tvung aud bem Otuttftang (r. I.) in ben 
©tanb jenfeitd.

®anj aljnlidj ntie in §. 35. SBergl. audj §. 57, 11.
10. SebruberfcfjTOung aud bem <Stut$ang (r. I.) in ben 

©taub jenfeitd.

SBeginnt toie bas .fietjraufftfjen in 8; fłatt aber in ben ©eitfitj 
uberjuge^en, wirb ber ganje .Rórper mit mógli^ft gefłrecEten SBeinen 
Weiter fortgefdjwungen, bis bie gitge jenfeit Ijerab auf ben Srbboben 
fommen, in weldjem SDloment eine leićEjte .Rniebeuguttg eintritt, auS 
ber man fidj aber fogleidj toieber aufridjtet. SIBaljrenb beS Ueber= 
fdjtoungS toirb bie felbfeitige -§anb bon bet $aufdje momentan los*  
gelaffen, ergreift aber fogleidj bie SjJaufdje wieber, wenn ber Stórper 
borbcipaffirt ifł; bie anbere -fjanb oerlafit iłjre SĘaufdje, fobalb bie 
erfłere wieber aufgefefjt ifł. SBergl. §. 57,12 u. Fig. 76.
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11. Seinfdjwingen au« bem ©uerfłilgljang, mit ©eitwdrtź' 
abfdj>TOiing in ben ©tanb (r. I.).

©as tBeinfdjwiiigen wie in §. 55, 19; mit bem legten Smpon 
fc^wingen rucfwarts werben bie aneinanbergefcbloffenen tBeine auf 
bie refp. ©eite beS IBocfS Ijerabgefdjwungcn in ben ©tanb auf ben 
(Srbboben; ber ©berfórper folgt bem Slbfdjwung, inbem bie felb*  
feitige §anb bie ffaufdje oerlafit, bie anbere §anb aber bie ffaufcbe 
nidjt eljer ais bis bie Jtnieftrecfung nadj bem Slbfdjwurtg oollenbet ifł.

12. ©igwecłjfel auO bem SReitfitj sorlingO in ben Dłeitftg 
ritcflingO, mit SBeinfcfjnmtgen (r. I.).

IBeginnt mit bem tBeinfdjwiugen auS bem ©ig unter furjet (Sr= 
Ijebung in ben ©luerfługljattg (dfjnliĄ wie in 11.); waljrenb aber 
bie ©eine nad) Ijinten emporfdjwingen, erfotgt unter ©reljung beS 
©beriórperS nad? redjts Ijerum in bie Jbefjrlage jugleidj ein dbreujen 
ber SBetne, inbem bas linfe unter bem red?ten Ijinweg nad? ber 
redjten ©eite beS 8o<fS unb bas redjte ®ein iiber bem linfen Ijin*  
weg nad) ber linfen ©eite beS Socfs Ijerumgeworfen wirb, fo baji 
nad? SBoUenbung biefer ganjen fflewegung ber Uebenbe in ben IJleits 
fig rudlings auf ben ©attel ju ftgen fommt. SBaljtenb ber Um= 
breljung beS ©berfórpers serlafit juerfł bie redjte §anb bie ifaufdje 
unb wirb mit Ijerumgeworfen, urn auf ber anbern ©eite bie $aufdje 
ju ergreifen; bie linfe £anb Idfśt, wenn bie ©reljung fafł soUenbet 
ifł, ebenfalls los, folgt bem ©bertórper unb ergreift bie fpaufdje 
auf ber anbern ©eite beS IBocfS wieber. — ©ie Uebung wirb bann 
in analoger SBeife litifśljerum sorgenommen, Woju man fogleidj ben 
burdj oorige S3ewegung erlangten ©ig ais SluSgangSfteUung benugcn 
fann. — ^iilfs -- unb ©idjerungsftellung bidjt ant SBorf refp. nor 
ber SBorbetJ ober fjinter ber .Jiinterpaufdje.

§. 57. ^ortfegung: Uebungen auS bem ©tanb unb 
refp. mit 21 nIauf.

1. Jtnieauffprung auf ben Oattel unb jtnieabfprung son 
warto in ben freien ©tanb.
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(Srfł aua bem ©tufjftanb. 3m (Smporfpringen baa dbniefdjnellen 
wie in §. 54, 8, fłatt ober bie emporgetoinfelten Jtniee wie bort 
wieber Ijerabjufłretfen, fuljrt man fie weiter bor, fefjt bie llnter-- 
fdjenfel auf bie ©attelflddje (Fig. 77), lagt bie §anbe loa unb 
fdjneUt (idj oljne Jjanbfłu^ung aua bem Jtnieftanb empor unb bou 
Warta ab in ben freien ©tanb auf bie gufje. ©ie tfiewegung muf; 
mit woljlgefammelter Jbraft unb redjt gleidjmafiig mit beiben Jtnieen 
etfolgen. 93ei mandjen Uebenben wirb ber fie^rer anfanga nótljig 
Ijaben, baburdj eine $ulfe jum Slbfprung ju geben, bafj er, auf 
ber Slieberfprungafeite fłeljenb, beibe frei borgeljaltene ^anbe bea 
Uebenben ergreift unb leidjt unterfłufct. ©iefelbe Uebung audj mit 
Slulauf.

2. (Stu^burc^fprung Fig. 69.

9Iu3 bem ©tanb nur bei brufiljodj geftelltem 93ocf; mit Slttlauf 
audj bei Ijóljer geftelltem. — ©ie Sluafuljrung wie baa ©urdjtjocfen 
in §.56, 1, nur bafj fie fidj unmittelbar an bat (Smporfpringen 
aua bem ©tanb ober Slnlauf anfdjliefft.

3. (Sprung jum ^albfreifen (r. I.).

©ie Sewegung bea ^albfreifena wie in §. 56, 3, nur bafj fie fid) 
unmittelbar bem Smporfpringen au3 bem ©tanb anfdjliefjt.

4. (Spreijauffitjen redjtd tn ben 9?eitft§ auf bem ®attel 
unb (Spreijabfitjen re^td biedfeitd.

@rfl nadj Saljlen, bann otjne Saljlen ju uben.
Sum Slufftgen: (Sina! ©prung in ben ©tufUjang (§.54,1). 

8toei! SBetfefjen ber redjten $anb (§. 55, 17). — ©rei! Ueber-- 
fdjwingen bed gejłredten redjten tSeina (Fig. 74a), bia uber bie 
$interpaufĄe Ijinroeg. — SBier! SBenbung bea Dberfórpera unb 
ber ©djenfel in ben £J?eitfi& botlinga unb Soalaffen bet <>anbe 
(Fig- 74b).

3unt Slbfifjen: (Sina! linie £>anb auf ber SBorberpaufdje, redjte 
Jpanb auf bem ©attel bor bem £)berfd)enfel. — Stoei! ^eben 
unb Sururffdjwingen bea gefłrecften redjten Seina uber ben SBoćE 
in bie ©tufjljanglage. — ©rei! Surutfoerfefcen ber redjten -&anb 
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auf bie §interpauf^e *).  — 53 i er! Sl&fprung in ben ©tufcfłanb 
unb SSegtreten.

*) 3n ber auf ®. 60, Slnmerfung, angefubrten „Snleitung" 
ifł bafelbft ©. 23 3eile 2 burdj einen ©ruiifetjler bie SBorber- 
paufdje gefefct; audj ntup es in ber „SInleitung" ©.28 3.6 
». u. fłatt redjtsberum beipen: linfsberum.

5. (gpreijauffijen linfs in ben Sbeitfig auf ben (Sattel 
unb <sprci3abft|en linfź biedfeitd.

®anj aljnlidj ber smigen Uebung, nur bap jefct bas linie 53eut 
unb bie linfe §anb bie ausfiibrenben Stieber ftnb unb bie gront 
bes Uebenben im 0?eitft$ nadj Ijinten geridjtet ifł.

6. (Spreijabfitjen jenfeitd.

5luf|tl)en nadj 4; bann jum Slbft&en ber redjten $anb auf bie 
53otberpaufdje, bie linfe §anb auf ben ©attel; Ijierauf bas linfe 
S3ein iiber bie firuppe tjiiiuberfdjnńitgen in ben ©tufcbang auf bie 
recfjte ©eite bes tBorfS; bann ab.

©as ?luf*  unb Slbftfcen (4 — 6) ift langere 3eit Ijinburdj nadj 
3aljlen in abgefefjten SempoS ju uben, bann aber audj oljne Saljlen 
unb rafdjer iit einanber ubergeljenben ©empoS.

7. ite&rauffitjen in ben ©eitfit) auf ben Oattel (r. I.).

Grft auS bem Stanb bei niebriger tBocftjópe, bann mit Slnlauf 
audj bei Ijóljeter S3ocf(tettung. ©as .Reljraufftfjen felbfł toie in 
§.56, 8, nur bap es fidj unmittelbar bem Smpotfprung aus bem 
Stanb ober Slnlauf anfdj.liept.

8. <Stii£auffprung in ben (Stanb auf ben (Sattel unb 
SBoradrtdabfprung in ben freien Stanb.

fDłit Slnlauf bei oetfdjiebenen SBocfljoIjen ju uben. ©er ©rnpors 
fprung wie jum ©tufburdjfprung, jebodj werben bie giipe nur bis 
auf bie ©attelfiaćbe gebradjt, fo bap ftdj ber Uebenbe bier momen= 
tan in §ocf|łettung beftnbet, auS weldjer er fidj aber unter rafĄem 
Soslaffen ber jjanbe in bie aufrecbte ©tettung aufridjtet. — 2luS 
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biefer ©tettung fpringt er bann mit ©ieffprung (§.49, 1.) Pont 
aSoćf Pomarta ijerab.

9. @tii|auffprung in ben Opreijftanb unb SSorrodrt8= 
abfptung.

SDtit Jlitlauf, nur bei bruftljoljer ©teUung be« ®ods. ©er Smpots 
fprung wie in §. 54, 6 mit ©preije, bie gujje aber bis in ben 
@tanb aufierijalb ber iĘaufdjen gebradjt, bie fjanbe loblaffen unb 
ben Jlórpet in bie ©preijiłeltung oóllig aufridjten. — 8lu« biefer 
©tellung entweber unmittelbar Sorwartaabfpringen unter ©djliefiung 
ber SBeine iualjrenb be3 Stiebcrfprunga, ober au« ber ©preijfłeUung 
burdj >£>upfen mit beiben gupeti in ben ©attel Ijinein unb nun erfł 
Slbfpringen wie in Uebung 8. — @icf?erung3fleUung be*5  SeljrerS 
auf bet SJlieberfprungSfeite.

10. Sffienbubcrfdjroingfprung (furjbin: SBenbe) uber ben 
Sotf (r. 1.).

SD?it Slniauf, bei perfdjiebenen ®ocfijóbetl- Slusfuljtung aljnlid} 
wie in §. 33, 2 unb nodj erlautert burdj Fig. 75.

11. 5tcbruberfd)tDingfprung (furjbin: Jteljre) uber ben 
25odP (r. I.).

SWit Slnlauf, bei perfdjiebenen iBotflj^ben. — SluSfuljrung wie 
in §. 56, 10, nur baji jefct nod) ber Slnlauf unb (Smporfprung 
porangeljt, an wcldjen lefcteren fidj bas Ueberfdjwingen unmittelbar 
anfdjliefjt. 33ergl. ubrigens nodj §. 33, 3 unb Fig. 76.

12. ®tu|ubetfcblagfprung uber ben Sod.
£D2it Slnlauf unb nur bei brufłb“bcr SBotffłetfung. 3um Smpots 

fprung fiofjen bie fjupe febr traftig ab, bie Jtiriee toetben etwaP ans 
gejogen unb bet Dbertórper porn iibergeneigt, wie a in Fig. 79; 
inbem bie ®eine burd) bie Jhaft bes SlbftofnS nodj bóbet natb °^cn 
fommen, werben bie Jbniee mebr gefłrecft, ber Dberfórper mebr unb 
mebr in bie ©turjfłellung gebradjt unb allein von ben Slrmen ges 
tragen. ®o fefct fidj bie ffiewegung in ben ©urdjgangamomeuten 
b u. c Fig. 79 fort; im fWoment c werben bie ^anbe, inbem fte
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bem Dberfórper einen ©ruet nadj »orn geben, loSgelaffen unb ber 
Uebenbe gelangt fo in bie .ffniebeugRelfung d, aud ber er ftdj bann 
aufridjtet. — Siei SInfangern ift ed ratljfam, bafj jwei Olnbere jen= 
feitd bed ffiodd, an jeber $aufdje (Siner, eine .§ubfs = u. ©idjerutigd; 
fłellung netjmen unb junt jjiutfegeben niit einer £anb ben refp. 2lrnt 
bed Uebenben ergreifen, mit ber anbern §anb nodj nótfjigenfalld ben 
dtórper bedfelben ficfjern, wenn er in bie Sagę c fommt.

c) Itcbnngen bet Stellung be§ iBofttgtrbocfŚ im 
Sattggfianb.

§.58. ©lementarubungeni

1. <Sdflujifpritng in ben @tii|b«ng.

?lud bem ©tanb bei brufiljodj gejłelltem 33 od, bann niit Slnlauf 
audj bei Ijóljer geftelltem SJocf.

2. (Sprung in ben ©tu^ang mit ganjer (Spreije.
?lud bem ©tanb unb mit Slnlauf.
ffleibe Uebungen (1. u. 2.) wie in §. 54, 1. 3. u. 6. audgefubrt, 

nur baji jejjt bie 4?anbe nebeneinanber auf bie Jbruppe unb jrcar 
jladj aufgefe^t werben.

3. (Stutjfprung in ben fReitfitf (£łuerfi§) auf bie ffntppc.

Slud bem ©tanb unb mit SIntauf. — ©en ©prung wie in 2, 
jebodj meljr nortoartd audfubren unb Ijierburdj fo wie burdj ent= 
fpredjenben ©rucf mit ben ^anben ben Jtórper in ben fReitfifs auf 
bie dtruppe bringen. ©ie jjanbe werben fogleidj, nadjbem fie ben 
©ruef gegeben, jur ©eite bed dbórperd Ijerabgenommen.

4. (Sitjroedjfel aud bem 9teitfi§ (fiuerjtg) in ben ^>alb= 
guerfitj (r. I.).

Sletjnlidj wie in §. 29, 1.

5. (Si^me^fel aud ^albquerft| redjtd in $albquerfilj linfd 
unb umgefe^rt.

Sletynlidj wie in §. 29, 2.
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6. 93einfdjtvingen im fiuerfłu^ang auf ber Stuppe.
(Jinneljmen bes £Reitft£eS, bann 9Iuffe(jett ber ■fianbe sor bem 

@i(j, §eben in ben ©tiifjguerljang unb nun ba? Seinf^wingen wie 
in §. 55,19; erldutert burdj Fig. 68.

7. ©tii^fprung in ben @eit|łu|sbang porlingd.
ffllit Slnlauf. SBeint Smpotfpruug werben bie £anbe nidjt wie 

in 1 — 3 nebeneinanber auf bie dlruppe aufgefefct, fonbern fo, bafj 
bie ■Sanb, nadj beren ©eite t)in ber ©tu^ang genommen werben 
foli, etwa? weiter twrgefejjt wirb; im SDłoment be? Smporfpringen?, 
wobei ber Slbfłofj mit ben gugen nodj genau Ginter bem Sotf er*  
fotgt, giebt man bem Jbórper eine SBenbung nadj ber ©eite be? 
JBoćfS tjin unb getangt fo an biefen, inbem bie £anbe ftdj auf ben 
^anbballen breljen, in ben ©tufjljang an biefer ©eite (Fig. 73a, 
wo jebodj a al? ©urdjgang?moment jum Sffienbeaufftfjen in fdjrager 
Słidjtung bargeftettt ifł).

8. @tu|fprung in ben ^albguerfig auf bie Sruppe (r.!.).
©lit Slnlauf. — (Smporfprung wie in 1, jebodj beibe ffleine ge*  

fdjtoffen feitwarts vom 33otf fo fortfuftren, bafj ber Jfórper in ben 
•§atbquetft(j auf bie dtruppe gelangt; bie felbfeitige §anb wirb fo*  
gleidj nadj gegebenem ©rucf, bie anbere im ©łoment be? Slufftfjen? 
lo?gelaffen (Fig. 72a, Wo jebodj a al? ©urdjgang?moment jum 
•Reljraufftfjcn bargejłellt ifł).

§.59. 3ufammengefet;tere Uebungen.
1. ©tiitjfprung in ben fRcitfitj auf Sbruppe, Scinfcbmingen 

unb 9łu<frodrt«abfd)ne(len.
©prung u. 93einf<^n>ingen wie in 3 u. 6; mit bem tefjten Surutf*  

fdjwingen ber SBeine fłófjt man ftdj mit ben $anben rucfwart? ab 
in ben freien ©tanb Ijinter bem ®ocf.

2. (Stiitjfprung in ben 9łeitfi£ auf ©attel unb ©eitroartd*  
abfdjwingen.

SOłit 2Inlauf. — ©er ©prung wie in 1, jebodj mit etwa? wei*  
terem Sluffefjen ber ^anbe, fo bafj ba? ©efafj bi? auf bie ©attel*  
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fteffe fommt. — Sum ©eittoartsabfdjtoingen bie <£>anbe »or ben 
@t(5 auffefjen, ben Oberfótper etiras sarn uberneigen, bie ffleine 
rncfroarts emporfdjfoingen, fdjliefśen unb nun fid> auf bie redjte (i.) 
©eite bes SBoda abfdjttitigen.

3. Serfelbe ©prung te. auf ben Sfaifen unb ®i|fpreij« 
abfprung porroartd.

Sleljnlidj wie in 2. auSgefutjrt, jebodj im Gmporfpringen bie 
•&anbe nodj etwas weiter iwrfefcen unb ben Dbetfórper nodj meljr 
nadj »orn uberneigen.

4. jfebraufflljen (r. I.) in ben 9?eitft| auf bie Struppe 
(Sattel).

ftftit Slntauf. — ©ie SSewegung beginnt wie in §. 58, 8 unb 
Fig. 72a; ftatt aber ben •§albquer(t(5 einjuneljmen, fdjwingt man 
unter SoSiafjhng ber Iinfen $anb bas redjte 53ein uber ben S3otf 
unb fommt fo oor ber Sluffafjftetle ber redjtcn §anb in ben Sieitftfc 
sorlings, Fig. 72 b. — Sletjniidj bas Jtetjrauffifcen iinfs. — ©oH 
bas Jbeljrauff^en bis auf ben ©attel erfolgen, fo ftnb bie fjanbe 
beim Smporfprung etioaS Weiter oorjufefcen.

5. Jtefcraufftfcen in ben £albquerftlj recfcts berunt u. IirtfS 
berum.

©te Setoegung, mit Slniauf, beginnt tt>ie in l, ftatt aber nur 
ein tBein uber ben ffloef Ijiitiibergufcljwingeti, werben beibe Seine 
gefdjlojfen uber ben 53ocf ftinweg nadj ber anbern ©eite gefdjwungen 
unb ber $albquerftb auf biefer eingenommen.

6. StebruberfcbtDingfprung (r. I.).
SJiit Slnlauf; wie bie Ootige Uebung, nur bafś man ftdj nadj 

bem Ueberfdjwingett beiber S3eine nidft in ben fjalbguerftb begiebt, 
fonbern bie 53eine weiter fdjwingt unb in ben ©tanb jur ©eite bes 
Socfs nieberfpringt.

7. SBenbauffitjen (r. I.) in ben 9teit(i§ auf ber firuppe 
(©attel).
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SDlit SIntauf. — ©ie Sewegung beginnt lwie in §. 58, 7, jebodj 
cljne bafj man in bem ©eitfłufcljang (Fig. 73a) berweilt, bielmetjr 
wirb unter fortgefefjter ©reljung beS Dberlórpers bas redjte (linfe) 
fflein uber ben 93oćE Ijinubergefdjwungcn, fo ba? man in ben £Reitfl$ 
rutflingd gelangt (Fig. 73b geigt bas SfBenbaufftfjen linfs).

8. SfBenbubetfdwingfprung (r. I.).

®D?it SInlauf. — ©ie SBeWegung beginnt wie bie borige; fłatt 
aber nur bas eine ffiein iiber ben 53o(f ju fdjfoingen unb fid) in 
ben 8?eitft(j nieberjulaffen, fdjwingt man beibe Seine gefdjloffen unb 
moglidjfł gefireeft uber ben fflocf Ijinweg unb gelangt in ben ©tanb 
jur ©eite beS SBocfS, mit (front nadj Ijinten.

9. ©tuęauffptung in ben ©tanb auf ber Sfruppe unb 
©eitabfprung.

3Rit Slnlauf u. bei ben berfdjtebenen $óbenfteHungen beS IBoefS. 
Sffidljrenb beS (Smporfpringens, wobei bie ■giinbe redjt nalje neben; 
einanber aufjufefjen ftnb, werben bie Jtniee rafcf) emporgejogen, fo 
bafj bie ffufje, feitlidj ber Sluffajfłede ber $anbe oorbei, in ber 
SJollenbung beS ©prungS auf bie firuppe ju fłeljen fommen unb 
jwar momentan in bie §oeffłel(ung, auS foeldjer man fid) aber fo; 
gleidj in ben aufredjten ©tanb aufridjtet. ©ie £anbe tnuffen beim 
(Smporfprung einen redjt Eraftigen unb furjen ©ruct geben unb nad? 
bemfelben rafdj loslaffen. — ©idjerungsflellung beS PeljrerS bidjt 
an ber ©eite ber .Rruppe.

©er ©eitabfprung in ben freien ©tanb ais ©eit;©ieffprung 
ausgefu^rt wie in §. 49, 2.

10. ©tiigauffprung in ben ©tanb auf ben ©attel unb 
©tu^fprcijabfprung nad) nom in ben ©tanb.

Sffiit SInlauf. — ©et ©prung in ben ©tanb auf ben ©attel Wie 
borljin auf bie Jbruppe, nur mit weiterent Sluffefjen ber £anbe unb 
grófjerer ©pntngfraft ausgefuljrt. — Sum Slbfprung neigt man 
unter Jtniebeugung ben Dberfórper bom uber, flfigt beibe §anbe 
ganj boru auf ben £!3oćE (Fig. 78) unb fpringt unter SlbbrucE mit 
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ben panien unb ©preijung bet Setne nad? sorn ab, toobei fnrj 
sor bem Sieberfprung bie Setne ftdj Stieber jufammenfdjliejjen. — 
SidjerungSjlellung be3 £eijrer« sorn sor bem Sod:.

II. tii^fpretjldngsfiiberfprung iiber ben SBoef.

SD?it SInlauf unb fefjt enetgifdjent Slbfłopen ber grufie jum 0mpor= 
[prung; bei biefem felbft ben Dberfórper fłarf sorneigen, bie $anbe 
iseit auffejjen, fo baji ber Jtórper in ber Slitte be« ®prung« mit 
nodj gefdjloffenen Seinen ettoa bie £age tsie tn a Fig. 80 Ijat. Su 
biefem ©urcfigang^nioment fpreijen bie Seine unb ber Uebenbe fpringt 
unter fraftigem SJladjbrucf mit ben loOlaffenben $anben sorn ab in 
ben Slieberfbrung (b), ju nteldjem fidj bie gerfen wieber fdjliefjen. 
©idjerungiSfłefiung beS Seijrerd sorn sor bem Sotf.
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Specialberoegungen.

a) Grldutcrungen.

§. 60. TOit bem 'łlusbrutf „Specialberoegungen" 
bejeicbnct man in ber rationellen (Spmnafłif im Slllgemeinen 
folcbe Seibesberoegungen, bet roeldjen nur ein befłimmteS 
SeibeOglieb, refp. eine beftimmte ŚWInSfelgruppe ober 'JBnOfel :c. 
in SEbjdttgfett oerfegt ober gtjmnaflifd) bebanbelt roirb, wdfjrenb 
alle ilbrigen (Slieber ober SWuźfeln :c. fid) paffto oerbalten.

(Sb ftnbet alfo bei jebet ©pecialbewegung in 83ejiel)ung auf bie 
£D?edjanit ber fflewegung ein Sofalifiren ber £l)attgEeit 111111 @inwir*  
lung, fo toie audj in SBegietjung auf bie refultirenben pbpfiologifĄen 
SBorgange eine lofalifirte ober auf befiimmte ©rgane geridjtete 
IJSrimar*  unb refp. SJłac^noirfung fłatt.

©ie ©pecialbewegungen finben Ijauptfadjlidj in benjentgen Jallen 
ifjre Slnwenbung, wo eine gtyninafłifdje (Se^anblung bes ©ubjects 
nad) befłimmten Snbicationen eintreten foli, Web^alb fte, entfpredjenb 
ben fpecififdjen DKitteln in ber Sirjneifunft, aud? woljl fpecififd?e 
SBewegungen genannt werben; aujjerbent aber werben btefe 83ewe= 
gungen ilberljaupt audj ba angewcnbet, wo eS auf ein planmajjiges 
(Sinwirfen, refp. .Rraftigen, ber einjelnen SeibeSglieber te. anfommt, 
fo wie fie audj bei einem rationellen unb bidtetifdjen Uebungsbetrieb 
bielfadj ais (SinleitungS; unb (SinfdjaltungSbewegungen oerwenbet 
werben.
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§. 61. (Sofern man fctc gegcbene (Srfldrung in SBejicljung 
auf bas liofaliftren bet SBewegungS • Jljdtigfeit unb ®inwir< 
fung mittber fd)arf auffaft, fbnncn junddjfł fcłjon feljr ciele 
ber in ben ftreiilbungen oorfommenbcn aftioen „Slieber-- 
ubungen auf bet ©telle" ais ©pecialbewegungen angefeben 
werben unb eon ben aftioen Sluflilbungen 3. ®. bie Uebungen 
in §. 23, 1. — §. 26, 7. - §. 38, 2. - §. 44, 3. 4. 5. 6. — 
§. 36. Fig. 34. — ®trenget genommen fbnnen jebodj felbfl 
bie einfaen Slftiobewegungen nut banu ais ©pecial- 
bewegungen angefeben werben, wenn baS ©ubjeft fur feine 
iibrigeu SeibeSglieber burd) Slnbere eine folctje fęijrirung erbalt, 
baf; nur bie baS betreffenbe ®Iieb bewegenbe SOfuStulatur 
aftio (b. b- motorifd) inneroirt) ifł; im llebrigen aber be« 
fdjranfen (id? bie ©pecialbewegungen auf bie t>albaftioen 
unb auf bie paffioen gomnafłifcben SBeroegungen.

gur bie ridjtige SluSfubrung, praftifdje SlnWenbung unb Seur= 
tljeilung bet ©pecialbewegungen unb iljrer SBirfungen ifł eS notf)= 
wenbtg, ftdj bie eigentlidje Sebeutung ber aftioen, Ijalbafticen unb 
paffioen SBewegungen geljórig fiat ju madjen, weswegen im Siad); 
jłefjenben juoórberfł eine naljere @rflatung baruber gegeben werben 
foK, weldjer ©rtlarung juoor nur nodj im Slllgemeinen oorauSju-- 
fdjicfen ifł, bafś bie Sluabrućfe „aftio" unb „paffto" im fłrengetn 
unb eigentltdjen ©inne bes SBortS nur in fflejieljung auf Ieben= 
bigę, befeelte (insbefonbere menfdjlidje) ©ubjefte gebraudjt 
werben fónnen.

§. 62. Sn ber rationeHen gtjmnafiifdjen SewegungSIcljre 
werben nun

1. unter Slftiobewegungen foldje SSewegungen beS 
menfc^licfien SeibeS ober feiner einfclnen ©Iieber oerfłanben, 
weldje burd) ben Pollen SEBiUen beS ©ubjefts befłimmt unb 
impulfirt unb unter SBermittlung ber eignen motorifcfcen 3«! 
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neroation unb oitalen fflluśfelfontraftion bewirft werben, wo« 
gegeit bann

2. biejenigen Stieber, ober SeibeSbewegungen, welebe nicfjt 
burd) ben 9BiUen beś ®ubjeft« befłiinrnt unb impulfirt unb 
aueb niept unter ŚBermittlung ber eiguen motorifeben 3nnen 
cation unb oitalen 9J?u«feltontraftion oor fid) geben, ^Jaffi o» 
bewegungen beiben.

Bu ben SlftiBbewegungen gebóren fonad) aHe fog. toiUfurlićben 
ober freireiUigen SBewegungen, wie fte ftćfj 3. 83. ale @eben, Saufen, 
©ptingen, ©anjen u. f. to. barfiellen, fo toie jebe nom ©ubjeft fetbfł- 
fłanbig unb ber gegebenen Grflariitig gemafj ootgenommene ®etoe« 
gung einjelner ®lieber, toie bie blrmbeugung, fRumpfbrebung, .Rnie= 
fłredung u. f. w. ©er SmpulS unb bie d?raft, weldje biefe Sewegun*  
gen befłimmen unb bewitfen, ge§en Bon bent ©ubjeft felbfł au«. — 
93ei ben Spaffiobereegungen getjt weber ber Smpuls jur SBewegung 
Bon bent ©ubjeft aus, nod) aud) wirb felbige burd) bie eigene dtraft 
be« legteren bewirft; ffleibeS fommt Ijiet Bon aufjen ber unb jwar, 
fofern bie Sewegungen gtjmnafłifć^e ftnb, bon anbern ntenfcb= 
lidjen ©ubjeften. Ss wirb babei ber ganje £eib ober ein SeibeSglieb, 
ober audj eine befłimmte ©rganengtuppe ober .Rórperregion »on ber 
Bon aufjen fotnmenben Jtraft unb SSeWegungOeinwirfung unmittelbar 
ergriffen unb in 83etoegung gefefct unb bas ©ubjeft giebt fur bie 
SSeweguttg feinen eigenen SHBiOen ganj auf; wie j. 83. bei ber pap 
ftoen atmroUung, bei ber ŚHuefenbatfung, IBrufttlatfdjung, ®etn» 
flreidjung, UnterleibSfnetung u. f. w.

§. 63. Slufier ben aftioen unb ben pafftoen Sewegungen 
wirb nun aber in ber rationellen ©tjntnaflif nod) eine britte 
StlafTe oon Sewegungen unterfcfjieben, welebe febr treffenb u. 
djarafteriflifcp palbattioe genaunt werben.

®ei alien Slftiobetoegungen, audj ben fd)wad?fłen unb fleinflen, 
ntadjt fldj bet SEBiUe beS ©ubfefts ais bewegenbeS $rincip Boli unb 
ungetljeilt geltenb, er ifł barin in feiner BoUen Sntegritat ober ®anj= 
beit tljatig, ganj attio. ©er SffiiUe ntadjt fid) babei aber auf eine 
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boppelte SBeife gettenb, ndmlid) einerfeits ais bpnatnifdjeS SDtoment, 
l>. I). ais f rafter3eugenb (ais reine Słaturtljdtigfeit, 3nnerpation) 
unb anbrerfeitd alb fpontaneS ©loment, b. lj. alb forni-- ober map; 
befłimmenb (ais tein fpontane Slljatigfeit). — geplt nun in einer 
befłimmten ©lieberberoegung bes ©ubjeftd, j. 93. in einer Slrmbeugung, 
bas eine ober bas anbere SBillenSmoment: fo madjt fidj folglidj ber 
SBille bes ©ubjefts nidjt in feiner pollen Sntegritat geltenb, feine 
Slftioitat ifł in IBejieljung auf biefe tSewegung nur eine Jjalbe unb 
bie SBewegung fonadj eine Ijalbaftipe. S)aS „jjalb" in bent 8luS= 
brud Oalbaftin Ijat Ijier baljer burdjauS nidjt bie SBebeutung 
einer blojjen Ouantitatsbejeidjnung, wonadj etwa bie 
.Rraftaufierung ober Jlraftanfłrengung beS ©ubjefts bei einer Ija[b= 
aftiPen Slrmbeugung ie. nur fyalb fo grojj ober ilberljaupt geringer 
ware ais bei einer ganj aftioen Slrmbeugung ie.: uielnieljr bejieljt 
es fidj auf bie Sntegritdt bes SEillenS, unb eine Ijalbaftipe ©lieber: 
bewegung fann feljt woljl eine piel grófjere Jbraftdufjerung ais eine 
aftioe etforbern, ja wirb in ber gpmnafłifdjen gratis eben meijłenS 
jur SBerfcfyarfung ber dtraftauperung unb jur ©teigerung ber ,Rraft.- 
entwidelung angewenbet.

§. 64. 3tnad)bent nun in einer fcalbaftioen Stieber, 
beroegung ber SBille bes Oubjeftd ftcb file bicfclbe nur ald 
frafterjeugenb ober nur aleś mafbeftimmenb geltenb macbt, 
ifł biefe Beroegung refp. eine a f1 i o paffioe ober eine paffio. 
aftioe; b. b- eine aftiopaffioe Beroegung ifł eine folcbe, bet 
roelcber ber SBille bed ©ubjeftd jroar bie ifraft filr bie Be*  
roegung erjcugt, nicbt aber bad ®iafi filr biefe firaft unb bie 
BcroegUng beftimmt; roogegen eine p a f fi o aftioe Beroegung 
biejenige ifł, bei roelcber ber SBille bed ©ubjeftd jroar bad 
ffllafi ber Jtraft unb Beroegung befłimmt, nicbt aber bie be« 
roegenbe Slraft filr biefe Beroegung erjeugt.

©iefed balbaftipe SSerljaltnifj bed SBiUenS fur bie ©liebep 
bewegungeit fann nun freilidj auf feine anbere SBeife eintreten ais 
baburcb, bap ein anbeted willendbegabted ©ubjeft (G) ftdj an ber 
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(Beioegitng bettjeitigt unb jtoar bergeflalt, baj auf jebes ber beiben 
©ubjefte eineS ber beiben SBitlenSmomente fommt; namlidj auf bas 
erfte ©ubjeft (P.) in ben af tiopafftoen (Beiuegungen bas frafte 
fiefernbe SJioment, auf bas anbere ©ubjeft G. bas mafjbefłimmenbe; 
bagegen in ben paffiuaftioen auf P. bas mafjbeftimmenbe unb 
auf G. bas fraftliefernbe SWoment. — 3. SB.: SBei einer aftius 
pafftuen Slrmbeugung inneroirt bas ©ubjeft P. (5?atient, Uebenber) 
feine Jtrmfferoren, fraft beren Gontraction bie Seugung bes 2ltmS 
bemirft lnirb; bas ©ubjeft G. bagegen (Spmnafł, ©eljubfe) fefct ber 
(Beugcbeioegung burćf> feine SDtnSfelfraft, inbem er ben SIrm beS P. 
geeignetermeife ergreift, einen SBiberfłanb entgegen unb befłimmt 
nadj feinem ffiiltcn burd) bie ©rójje beS SBJiberftanbS bas Wag ber 
Seugefraft oon P. unb refp. bas SDiafj unb bie fform ber SBetoegung 
uberbaupt. Soft aber bie SIrmbeugung beS ©ubjefts P. eine p a f f i u = 
aftioe fein, fo inneroirt basfelbe feine Jlrmjieroren nidjt unb es 
wirb oielmefjr bie tBeugung burd) bie fDJuSfelfraft bes ©ubjefts G. 
bemirft, toobei nun aber P. burdj SBiberfłanb in ben antagoniftb 
fdjen, ber Seugung miberflrebenben fWuSfelfraft feiner ?lrm - (Srtetr*  
foren bas £D?afj ber (Beugebetoegung befłimmt. — (Sine roeitere 
(Srlauterung fttiben biefe (Bewegungen burd) bie sub b. §. 68 jc. 
aufgenommenen ffleifpiete Oon ©pecialbewegungen *).

*) 3m Uebrigen fei bier aber nodj oertoiefen auf bes SBerfafferS 
SSerf: „©ie Opmnajłif nad) bem ©ijftem ■£>. £ings. Slbfdjnitt II. 
3ioeite Sluftage. (Berlin 1857." sub B. f. §.57-59.

6

§. 65. ftiir bie ridjtige u. jrocdentfprecfjenbe iiluSfuIjruttg 
ber (Specialberoegungen ifł eS burdjauS notbwenbig, bafj ba= 
bet bie erforberte ober oorgefcbriebene 3luSgangSfłellung 
febr gcnau eiitgeitommcn toerbe, b. b- biejenige ^órperfteflung, 
oon weldjer auS bie oorjunebmenbe SBeroegttng erfolgt.

©urdj bie SluSgangSfłellung ftnb nidjt nur bie fłatifdjen unb 
medjanifdjen fDiomente fur bie Oorjunebmenbe (Beioegung bebingt, 
fonbern ganj wefentlidj aud) bie pbpflologifdjc SBirfung ber legtern 
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unb bies fo feljr, baf ein unb biefelbe ©lieberbeWegung bei anbrer 
5lu3gang«(łellung eine oóllig anbere SEirfung l)eroorbringen fann.

(Sine fi)(iematifd)e Sufammenfłellung ber uerfdjiebenen 
5tu0gang8|łeKungeu unb iljrer terniinologifd)en Sejeidjnung ftnbei 
man in bem unten angefuljrten SBerfe, auf wetdjeS Ijiermit oer= 
wiefen werben muf*).  — ©3 fei f)ier in .Rurje nur SolgenbeS 
erwdijtit. SWan unterfd)eibet junad)fł, je nad) ber 2lrt unb Sffieife, 
wie ber Rórper auf bem tragenben ®runbe rufjt, 5 ©runbfłel*  
lungen: bie fłeljenbe, fnieenbe, ftfcenbe, liegenbe unb Ijangenbe, 
oon weld)en eine jebe wieber iijre befonberen Sariationen Ijat, wie 
j. 53. bie (łebenbe, ais: (łebenbe fd)lid)tbin (bie gafie rufyen mit 
bet ganjen ©obie auf ber Srageflddje), bie jeljfłeljenbe (bie giifie 
rufyen nur mit ben Beljen auf ber glad)e), bie fersfłeljenbe (bie 
§ufe ruijen nur mit ben gerfen auf ber glad)e). — JBemnadjft 
unterfdjeibet man, je nad) ber ©tellung jebeS einjelnen Rórper*  
gltebeS ju ben ubrigen unb ju bet tragenben ®runbflad)e ober ben 
raumlitben (Ricbtungen uberl)auyt, bie oerfd)iebenen Slententars 
(tellungen unb beren Sariationen, wie j. 53. in Sejiebung auf 
ben gtumpf: bie Seugfłellung, SBenbftellung, 9tid)tfłeHung ac.; in 
53ejiebung auf bie Sitnie: bie ©tretfiłellung, ^ebfłellung ic.; in 53e*  
jieljung auf bie Setne: bie ©djluf(tellung, ©preijfłeUung, ©perrs 
(tellung, ©teigfłellung u. f. f.

*) ©. bie oortge Sltimerfung auf ©eite 81.

§. 66. Urn bie Sfórperglieber, foroeit fie rtidjt an ber eben 
oorjunebntenben Serocgung felbfł tbeilnebmen follen, geljbrig 
in ber ?ludgang«|telluiig ju ertjalten, eine nwglicbft fdjarf 
begranjte Sofaliftrung ber Seroegung ju ermóglicben unb 
Ie|tere felbfł recbt beftimmt unb forreft audjufiiljren, fmb 
geroiffe ftirirungen ber nicfet beroegten ftorpergliebcr nótbig, 
indbefonbere fiir biejenigen SSIjeile, weld;e bem beroegten Sliebe 

jundcfjfł liegen.
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©iefe girirungen werben jum Zfyit fdjon burdj bte SluSgangS- 

fłetlung unb beren SBerljaltnijj jur Stageffadje fjergefłeHt, wie j. SB. 
burdj Slnleljnung bes 9?ućEenS, gefłljatten mit ben eignen ^anben 
an einem fefłen ©egenfłanb te.; tpeils aber bewirfen audj ber 
©tymnafł ober ©efjulfen (refp. SDIitiibenbe) burdj geeignete £>anbs 
anlegungen ie. an bte betreffenben .Rórperglieber bes ©ubjefts P. 
bie ffirirung. — SBergl. bie „reglementarifdje ©arfłettung ber §tei; 
ubungen" sub III. A.

§. 67. SBei ben ^albaftiocn SBeroegungen ifł fłreng barauf 
ju fcalten, bap ba« SB i b e r fł a u b g e b e n ben flrdften unb 
iiberbaupt bem inbicibuellen 3uflanb beS iibenben SubjeftS 
gerndp unb fo erfolge, bap bie SBewegung eine rufcig fłetige 
fei unb babei, je nad) it>rem gortgang, ein SreScenbo unb 
©ecreScenbo in ber fitaftdufierung fłattfinbe. muf; in 
ber SBewegung eine befłintmte Sorrefponbenj fjerrfdjen in ber 
ftraftduf;erung unb bem SBerljalten bet! P. unb be« G. 9lud) 
ifł genau barauf ju ad)te„, ob eine befłimmte SBewegung, 
5. SB. eine Slrmfłreduttg, eine ŚRumpfred)tSbreI)ung, eine SBein- 
abbuction :c., ais aftiopaffio ober ais pafftoaftio auSgefiiijrt 
werben foli.

©amit bie Ijalbaftipe SBewegung redjt fłetig unb mit ber gef»c= 
rigen Sorrefponbenj jwifdjen ben Dperirenben ansgefiiljrt werbe, ifł 
eS nótljig, bap audj bet Spmnaft (refp. ®eljulfe, SBitubenbe te.), 
iuelcfjer fidj att ber SBewegung bettjeiltgt, eine angemeffene ?IuS= 
gangsfłeKung einnetjnte, bie er mit feinen giifjen fefł inne beljdlt, 
Waljrenb et bagegen, urn ber SBewegung ju foigen, fidj in ben 
Jbnieen beugt, ben SBitmpf por-, juruef- ober feitwarts neigt, beugt, 
breijt u. f. w. ganj wie es bie SBewegung unb refp. bas SBiberfianb*  
gebcn erforbert.

£)b eine Ijalbaftipe ©liebetbewegung aftippaffip ober paffioaftip 
auSgefuljrt werben foli, bejeidjnet man auf bem UebungSjettel (refp. 
bem SBewegungSrecept) burd) bie ©ignaturen G. W., b. f>. ©pmitafł 
(®el)ulfe sc.) giebt Sffiibetjłanb, unb P. W., b. lj. SJJatient (Uebenber) 
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giebt SBiberfłanb. 93ei bem pabagogifdjen unb altgemein biatetifdjen 
SBetrieb wirb biefelbe ©liebetbewegung meifłenź foivof,t aftiopaffio 
(G. W.), al3 audj paffioaftin (P. W.) autSgefufjrt, tit ber §eiG 
gtymnajłil bagegen meiftens nur auf bie eine ober bie anbere SBeife.

b) Gtnigc 35etfptele«

3m SJładjfteljenben werben nut einige oon ben aud} im pdbago= 
gifdjen unb ailgemein biatetifdjen Setrieb bet ©ijmnaflif oft ans 
wenbbaren ©pecialbeinegungen aufgenommen unb biefelben Ijier aud} 
nur fdjlidjtljin iljrer Stubfuljrung nadj befdjrieben. 3Ijre SInwenbung 
fur befłimmt inbicirte galie, fo wie itjre SBitfung wirb Ijier unbes 
rucffidjtigt getaffen unb ifł in ben bereitd notljanbenen Sdjriften 
uber bie gtjmnafiifdje SSewegungSieijte unb refp. uber bie rationelie 
<§ei[gtjmna(łif naljer nadjjufeljen.

§.68. ^opfbcwegungen.
Siefelbeu bejieljen (id) auf bie unb 9fa<fcn = 'JJluS« 

fulatur unb werben bier im Sffiefentlirtjen ebenfo audgefiibrt, 
wie fie bereitS in bem fieitfaben fur bie Sreiiibungen sub III. 
befdjrieben tourben; nur ba| jetjt ber Uebenbe P. burd) 2lu< 
lefjnung feincS SefdfeS ober einer ^iifte an einen fefłen 
®egen(ianb ftd) noĄ eine feftere ©tellung unb ber opetirenbe 
® eljiilfe erforberlidjen ftaO bure!) (Siniteijtncn eined etroad er» 
bóbten (StanbpunftS (auf einem SŁritt te.) fidj eine bequemere 
®tellung fur bie Sbperaticn nerfdjafft. — 9IId eine befonbere, 
jroar nidjt ald jfopfbewegung erfdieinenbe, aber bod) auf bie 
giacfenmubfcln bercctjnete Uebung mag Ijier nod) errodlmt 
werben bie

.fjjaltung mit .§inter^aupt(łii|ung iit fallfłe!jen= 
ber ®tellung.

P. fletlt fid} oóUig aufredjt unb mit ben 3e|en bidjt gegett eine 
SBanb ober einen fefłen lotljredjten (Segenftanb (j. 93. (Sproffen-
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fłanber te.); bie -&anbe in bie -fpuften eingefefjt. G. fłetlt ftdj in 
<5d;rittf5el(itng Ijinter iljn, legł feine redjte $anb, mit ben gingern 
nad; bem ©Ąeitel ju, gegen bas ^inter^aupt son P., ber fid; nun, 
oljne bie gefłreefte £altung fetnes ganjen JJórperg im SKinbefłen 
aufjugebeti, nad; fjtnten umftnfen lafjt, wobei aber G. burd; ®egen= 
fłemmen feiner redjten $anb ani gefłreeft erljaltenen Jtopf beS P. 
bas wirflidje Umfallen serljinbert unb P. fo in bie ©tellung fommt, 
toie Fig. 81 geigt. Sn biefer ©tellung Serljarrt P. etwa 5—8 ©e-- 
funben, worauf iljn G. bnrd; ©orwartSaufwartSfłemmen mit ber 
redjten -&anb wieber in bie lotljredjte ©tellung aufridjtet. — ©ie 
ganje ©peration toirb jwei-- bis breimal sorgenommen.

§.69. fRuntpfbewegungen.

1. £ang(i|enb: 9łumpffdllung (P.W.) u. Srljebung (G.W.).

P. fefjt fid; mit ben langgefłrećlten ©einen auf ben ©pruiigfafłen, 
fo bafś fein @efafi bidjt an einer ber furjen .Ranten unb ber ©bers 
fórper lot^re^t aufgeridjtet ifł. (Sin ©iitubenber F. fefct ft<$ jur 
girirung im (Jłeitftfj auf bie UnterfćEjenfel son P. unb ftrirt aud; 
nod; burd; feine $anbe bie Jtniee besfetben. — ©et ®t;ninafł G. 
fłetjt in ©djrittfłeUung l)inter P., legt feine ^anbe auf bie ©d;ul= 
tern besfelben unb bewegt nun burd; ©tutfjug ben (Rumpf son P. 
nad; łjtnten abwarts, bis jur fafł Ijorijontalen £age, wobei aber P. 
SDiberfłanb leiftet (Fig. 83). — llładj furjem ©erweilen ridjtet frćtj 
P. wieber mit bem Dłumpf auf, wobei G. mit feinen •ganben ent*  
fpredjenben UBiberfłanb leifłet. — ©ie ©peration wirb jwei; bis 
breimal sorgenommen unb faun nod; je nad; ben Umfłanben mancie 
IDJobififation erljalten. gur gewóljnlid; mag P. feine $anbe auf 
bie §uften eingefefjt Ijaben, inbef; aud; bie ?ltme in Slufiłretffłellung 
Ijalten, in Weldjem lefjtern galle G. mit feinen •fjńnben bie Sitnie 
Son P. ergreift, woburd; eine serfdjarfte egiebelwirfung fur ben SBiber; 
fłanb entfłeljt. — ©b man bas Slufrićfjten mit ober oljne ffiiberfłanb 
Son G. ober fogar mit beffen Ula^tjulfe sorneljinen Iaffen foU, b;artgt 
son ben Umfłanben ab; bei fcfywadjern 3nbisibuen wirb man junad;ft 
baS lefctere ©etfaljten anwenben. — Sn aUen gallen ifł aber barauf 
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ju fetjert, bafj ber Słumpf toćitjrenb ber Setoegung nidjt im £D?in= 
befłen feitwarts gebreljt toerbe.

2. StumpfLwgeit- oorlingSbeinliegenb: Stumpfabrodrtsbriif- 
fung (P. W.).

P. nimmt bie ©tettung toie in Fig. 85; ber gtritenbe F. ben 
fJłeitftij unb bet operirenbe ©tytiinafł G. bie ©tettung, toie bie gigur 
jeigt, ein. Snbem nun G. burdj ®ru(f auf bie ©djuitern bed P. 
beffen fRumpf abwartd bid ettoad uber bie •fjorijontale Jjerabbrućft, 
leifłet P. biefem ©rude SBiberfłanb. — ®erfcf)drft toirb bie 53etoe- 
gttng entweber unmittelbar burdj fłarfern ©rud bed G. unb bem 
entfpredjenben SBiberftanb ober nod) baburdj, bafj P. feine Sitnie in 
ber Slufftredfłettung Ijalt unb G. an biefen toitft. ©em SBieberauf*  
ridjten bed P. Jjilft G. baburdj nad), bafj er feine $anbe gegen bie 
SBorberfeite bet ©djuitern oon P. anlegt unb beffen Olumpf empor- 
Ijebt. — śffiirft ber Onmnaft gar nidjt burd) Slbtoartdbrud, fonbern 
ed oerljarrt P. einige ©efunben in ber angegebenen Sludgangdflettung, 
fo toirb bied bie rumpfbogensporlingdbeinliegenbe ttłumpfljaltung 
genannt.

3. fjuftfefbreitfi^enb: SiumpfbreĘiungr.u.l. (P.W.u.G.W.)

P. nimmt auf einem ©iggefłell ober auf bem ©prungfafłen (nać^= 
bem beffen unterfier @a(j Ijintoeggenommen) bie f)iiftfefl=reitftg>enbe 

©tettung fo ein, bafj bie 
gufje aiiffłeljen. G. ftellt 
ftd) in ©djrittfłellung 
Ijinter P., legt bie redjte 
■§anb fo gegen beffen r. 
©djulter, bap bie^anb*  
flad)e gegen b. ®djulter= 
blatt anliegt, toaljrenb 
er mit ber linfen jjanb 
uber bie l. ©djulter Ijin*  
toeggreift u. fte mit ben

Fig. 88. Singeru gegen iljre Sor-' 
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berftćidje legt. Slitn madjt G. bie Diumbfbrebung Itnfa, inbem er 
mit bet redjten £anb brucft, mit ber linfen jieljt unb P. Ijiergegett 
SBiberfłanb leiftet. Fig. 88 jeigt biefe ©reljung. — 5lua biefer 
©reljftellung breljt ftdj tjterauf P. felbfl nidjt bios bis in bie 8lu3; 
gangSfłellung, fonbern nodj toeiter rcdjta rucfioarts jurucf, toobei G. 
UBiberflanb leifłet. Fig. 89 jeigt bie fo entfłanbene ©rebfiellung, 
auo weldjer bann wieber in bie oorige (Fig. 88) gebretjt wirb 
(P. W.) u. f. f. 3ft bie ©reljung fo gwei = bis breimal erfotgt, fo 
wedjfelt G. feine ■ęanblage in 23egiet>ung auf bie ©djultern bes P. 
unb bie ©reljungen erfolgen nun in ganj gleidjer SBeife audj nadj 
ber anbern ©eite. — Swifdjen je gwei ©reljungen muf? minbefłenS 
fo siei fpaufe eintreten, bafj P. einen ruljigen ootten 2ltfjetnjug madjen 
fann. — Jtann P. bie gufje nićfjt fefł auffefjen ober ifł uberljaubt 
feine ©i^ftellung nidjt genugenb geftdjert, fo Ijat ein anbrer ©cljulfe 
bie dtniee oon P. ju firiren.

§.7O, 9lrmberoegungen.

Sn SBctreff ber airmbemegungen wirb Ijfer auct> auf bie 
bereitd im Seitfaben fur bie gteiubungen sub III. angefilfjr*  
ten SBeifpiele nermiefen. Sie 2lubfttbrung berfelben ift im 
9Befentlidjen wie bie bort befdjriebene, nur bafj jetjt ber 
Uebenbe P. babei entfprecbenbe ®itj< ober teljnfłeljenbe 9Iu«» 
gangSfteilungen einnimmt unb ber operirenbe G. erforberlicben 
gaUź einen bobem ©tanb (auf einem Sritt, (Scbemel te.) 
einnimmt.

§. 71. Seweguttgen fitt bie itntern Grtremitdten.

I. .ęocbgegen■■ balbfpreijftebenb: SSein»9Ibbuetion (P. w.) 
unb 23cin = atbbuction (G. W.).

P. nimmt bidjt an ber gront beS ©proffenfłanberS, auf einem 
©djemel ober in (Stmangelung beffen auf einer entfprecbenben ©yroffe, 
feine ©tellung ein wie in Fig. 84, mit ben ■Sanben ftdj an ber 
fdjulterljoljen ©proffe ftrirenb. G. fłeUt ftdj mit ben gufjen in 2luS- 
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faUfteUung Ijinter P. lnie in Fig. 84, legt bie redjte $anb an bie 
aufjere ©eite bea Unterfdjenfela bon P.; mit ber linfen ergreift et 
bon untenljerum baa .(lnie, urn ea an etwaiger SBinfelung ju ser= 
l)inbern. ftłun fiiljrt G. baa gefpreijte redjte ®ein son P. mit Bug-' 
bruif gegen baa fleljenbe linfe ®ein Ijeran, wobei P. SBiberfłanb 
leiftet. — fttadjbem biefe ®ewegung bollenbet, serbleibt G. in ber 
baburdj gewonnenen ©tellung unb seranbert aud? feine ^anbanlage 
am ®ein bea P. nicfjt, ber nun aber felbfł fein ®ein jur Slbbuction 
Ijebt, wogegen G. SBiberfłanb leiftet unb am ©djlufj biefet jweiten 
fflewegung wieber in bie ©tellung wie Fig. 84 fommt. — IBeibe 
®ewegungcn, auf bie Slbbuctionamuafeln unb beren 3łersen= unb 
©efńftjweige ie. einwirfenb, werben jwei= bia breimal repetirt unb 
bann ebenfo mit bem linfen ®ein sorgenommen. — Unter Unu 
fłiinben wirb jebodj audj nur bie eine ber beiben ®ewegungen sor= 
genommen.

2. ^odjgegen^albfpreijfłe^nb: SBein<9lbbuction (G. W.) 
unb S3ein.Slbbuction (P. W.).

@anj analog ber Sorigen ®ewegung, nur bafj jefjt bie -fjanbs 
anlage bea ©pmnaften, wie Fig. 84 G1. jeigt, an ber Snnenfeite 
bea Unterfdjenfela bon P. ftattfinbet unb baa ®erljaltnifi be3 93?ibet- 
fłanbgebena baa umgefeljrte ift, fo bafj alfo, waljrenb P. fein ge= 
fpreijtea ®ein anjieljt, G1. SBiberfłanb leiftet unb bemnadjft, wenn 
Gl. baa ®ein abjieljt in bie ©pteijlage, P. SBiberfłanb leiftet. —

Sowoljl bei ®ewegung 1. wie bei 2. Ijat ber ©pmnaft feine 
Sufte unserrucft in ifjrer ©tellung ju erljalten, er mufj aber mit 
feinem JMrper burd) entfpredjenbe ®eugungen in ben Mnieen unb 
ftteigen bea fJiumpfa ber ®ewegung folgen.

3. ©preijfnappfttsenb: $oppel>Seinabbuction (P. W.) u. 
2>oppel = SBeinabt>uction (G.W.).

P. nimmt an bem einen Snbe bea ©prungfaftena bie fnappftgenbe 
©tellung ein (©berfdjenfel sóllig frei) unb fefjt bie £anbe in bie 
>&uften. Sin girirenber, F., fe(jt ftdj reitlinga bidft Ijinter P., fteeft 
feine Unterarme unter ben Slrinen beafelben Ijinburef;, fo bafj bie 
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>&anbe Dorn gegen bie ©djuitern ju liegen fommen unb firirt fo 
ben SRumpf son P. 9iun erfjebt biefer feine SBeine gefłrecft bid 
jur wageredjten £age, toie ed Fig. 86' jeigt. 3wei gpmnafłifdje 
©djiilfen ober fPJitubenbe G. G. fłellen fićt; jur ©eite fdjrag nadj 
Ijinten in Sludfallfłellung, legen bie sorbere £anb an bie aujere 
©eite bed Unterfdjenfel3 unb bie Ijintere £anb auf bas Jtnie son P., 
um bie etwaige dłniewinfelung waljrenb ber SBewegung ju sertjin*  
bern. — 5łun futjren G. G. gleidjjeitig unb gleidjtnajig burdj 
©rucf gegen bie aufiere ©eite ber SBeine biefe jufammen, wobei P. 
SBiberfłanb leifłet. ©inb bie SBeine bidjt aneinanber gefontmen, fo 
abbucirt fte nun P. felbfł unb bie G. G. leifłen bagegen SBiberfłanb. 
SBeibe auf bie Slbbucttondmudfeln unb beren Jlersen- unb ®efdj*  
jtseige ie. einwirtenbe SBetsegungen werben jwei 5 bis breinial repe*  
tirt, jebocfy fann unter Umfłanben bie eine ber beiben SBewegungen 
Wegfallen. — ^>at ntan ein ©ijgejłell mit Seljnflappe, fo baj P. 
fidj mit rucfwartdgeneigtem Dberfórper gegen biefelbe anleljnen fann, 
fo ifł ber ftrirenbe ©etjiilfe F. uberflufftg.

4. (gpreijfnappfittenb: S)oppehS3cinabbuction (G. W.) u. 
©oppehSBeinabbuction (P. W.).

SCiefe SBewegungen erfolgen analog ben sotigen, nur baj je^t 
bie G. G. mit ifjrer sorbern ^tanb bie 3nnenfeite ber Unterfdjenfel 
Son P. erfajfen unb bad SBerljaltnij bes SBiberftanbgebend bad um*  
gefeljrte ifł, fo uamlidj, baj je£t G. G. SBiberfłanb leifłen, Wenn 
P. feine SBeine abbucirt, unb P. SBiberfłanb leifłet, wenn G. G. feine 
SBeine abbuciren. ©ie jejigen SBewegungen (inb beibe auf Slbbuctiond*  
mudfeln unb beren SJletsen, ©efaje w. berecfynet.

5. SBollj^enb: Uitterfcłjenfel =■ aseugnng (P.W.) u. Unten 
fdjcnfel - (StrecPnng (G. W.).

P. nimmt mit «£>iiftfefł bie sollftfjenbe ©tellung ein. Gin reit= 
lingS Ijinter ijm fijcnber F. firirt in gleidjer SIBeife wie bie Uebung
3. u. 4. ben Dberfórper. P. Ijebt nun ben redjten Unterfdjenfel bid 
jur SBagerecfjten unb ein feitwdrtd baneben in ©djrittjłellung fłeljen*  
ber G. fefct feine sorbere £anb bi$t uber bem gujgelenf auf ben 
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Unterfdjenfel, bie anbere -fjanb oberfjalb bes Jtnies auf ben ©bet*  
[Ąenfel, ftelje Fig. 82. — 51 un briicft G. ben Unterfdjenfel bis 
junt lotljredjten ^ang abwarts, loobei P. SBiberftanb leiftet. ftladj 
lurjer fpaufe ftebt P. felbft fetnen Unterfcftenfel (ftreeft ifin) wieber, 
ioobei G. SBiberftanb leiftet. SSeibe auf bie ®trecfntusfeln w. be= 
redjnete IBewegungen werben fo breb bis oiermal mit betnfelben 
Unterfdjenfel unb bann eben fo oftmal unb in gleicftet SBeife mit 
bem anbern Unterfdjenfel Oorgenommen. — ffur gewófjnlidj fann 
man ftdj mit ber erften Sewegung, b. 1). mit ber ftaffioaftioen Unten 
fćfjenfelbeugung begniigen.

6. SBorlingSliegenb: ®oppel=Unterf(f)cnfeIbeugung (G. W.) 
unb ©oppel-Unterf^enfelftreefung (P. W.).

P. legt ftdj oorlingS ber Cange nadj auf ben ©prungfaften unb 
ftrirt ftdj felbft mit ben $anben an bet oorbern furjen .ftante bes 
JiaftenS. G. ftellt ftdj in ©djrittftellung mit gebeugten Jbnieen ju 
giiften bes P. unb ergreift oon beiben ©eiten Ijer beffen Unterfdjenfel 
an beren fKucfenfeite bidjt uber ben gerfen. — Diun beugt P. feine 
beiben Unterfdjenfel bis jur lotljredjten ©tellung, wobei G. burdj 
©egenjug SBiberftanb leiftet. — SluS ber lotljredjten ©teUung ber 
Unterfdjenfel werben biefelben bann oon G. wieber in bie wageredjte 
£age Ijerabgejogen (geftreeft), wobei P. SBiberftanb leiftet. — tSeibe 
auf bie .Riiiegelenfsbeuger ic. beredjnete tfiewegungen werben brei- 
bis oiermal reftetirt; man fann ftdj aber audj je nadj ben Umftanben 
mit bet jWeiten SSewegung, b. Ij. mit ber ftafftoaftioen ©treefung 
begniigen.

7. .fntftfeftfniebcugjebftelwnb: $oppel=Jinieftreifung(G.W.).

P. nimmt bidjt Oor einem etwa fniefioljen Sritt bie SluSgangS= 
ftellung wie in Fig. 87 ein. G. ftellt ftdj in ©djrittftellung Ijinter 
iftn auf ben Sritt, ftemmt bie ^dnbe auf bie ©djultern oon P. unb 
fefjt fein ootberes Jtnie ganj leidjt gegen beffen SHuefen. — Słun 
erljebt ftdj P. burdj Strecfung feiner dbniee, Wobei G. burćfj corre-- 
fponbirenben ©rttcf auf bie ©Ąultern SBiberftanb leiftet, wdtjrenb 
P. an bem Jtnie bes G. eine letd^te Slnleljnung finbet. Sftadj Ootl= 
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enbetet ©treefung geljt P. vcrt felbfł in bie Slusgangsfłellung jurucf 
unb bie ffleiregung wirb jtoei; bid breimal repetirt.

8. Sebnsollfijenb: ftupfłretfung (G.W.) unb ^ufśbeugung 
(P.W.).

P. nimmt auf einem ©ifcgefłeH ober @d)emel ober auf ber unter; 
fłen ©tufe ber ©prungtreppe bie le^nooUfifenbe ©tellung ein unb

Ijebt bad eine Stein empor. G. fefjt ftdj neben biefeS SBein, unter; 
fłufSt ed burd? feine Dberfdjentel, ftrirt nod) ben Unterfdjenfel son 
P. mit ber einen §anb unb fegt bie anbere ■fpatib gegen ben bor; 
bem Xl)eil ber Sufjfoljle, toie Fig. 90 jeigt. 9lun fłrecft P. feinen 
gufj, toobei G. SBiberfłanb leiftet. SEalfrenb ber IBetoegung folgt 
G. mit feinem Dberfórper, fo bafj er in bie ©tellung toie Fig. 91 
fommt. Stad) bollet gufjflrerfung (Fig. 91) beugt jegt G. burd) 
©rud ben gufj bon P., toobei biefet SBiberfłanb leiftet. — ©rei= 
bie biermal repetirt. — Steibe Stewegungen bejiefjen fid) auf bie 
©trecfmudfeln bed gufjed unb beren Slcrben, ©efafje ie. ©od fid) 
aber bie (Jintoirfung auf bie Steugemudfeln ic. rid)ten, fo erfolgt:

9. Sefctwollfi&enb: gufifłredEung (P.W.) unb gufibtugung 
(G.W.).

Sleljnlidj toie bie borigen Stetoegungen, nur bafj jefct G. feine 
ftritenbe £>anb unten gegen bie getfe bed P. fefct, bie operirenbe 
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mit ®abelgriff bom auf ben gufjrućfen, mit biefer ^anb bie Suf5s 
fłredung unter SBiberftanb bon P. boUjie^t unb mit berfelben •fjanb 
SBiberfłanb giebt, wenn P. bie gufśbeugung bornimmt.

§. 72. (Sintge jpafficberoegungen.

©ie ffaffioberoegungen finb łjauptfdd)Iid) fibr bie $eilgi?m= 
nafłif befłimmt; cd mógen jebod) einige biefer 33ewegungen, 
welcbe cft aud) bet bem aUgemeinen biatctifdjen SBetrieb ber 
(Sijmnafłif mit Siujeu Slnwenbung finben fónnen, Ijier an« 
gefuljrt werben.

1. Stopfrollung.
P. nimmt bie Ieljnt>otlaufredjtfi(jenb>e ©tellung auf einem ©titljlic. 

ein; G. fielft ftdj bićfjt binter P., legt beibe £anbe fefł nebeneinanbet 
auf ben ©djeitel bed P. unb madjt nun mit beffen Jbopfe eine freiS- 
fórmig fcnifdje 53cwegung redjtdljerum, ructdje fłetig in etwa fedjd 
bid ad)t UmroHungen fortgefefłt unb bann ebenfo oftmal linfdljerutti 
audgefuljrt roirb. P. batf Ijierbei bie SBewegung weber felbfł mit: 
fórbern, nodj audj berfelben SBiberfłanb entgcgenfefjen, er mufi Biela 
meljt fammtlidje fjald - unb Sładenmudfeln in Snaltisitat lajfen.

2. Slrmrollung (r. I.).

P. fłellt ftd) in SpreijfłeHung auf Slrmlange feitlingd neben eine 
dtletterfłange ober ©broffenfłdnber unb firirt fidj felbfł, inbem er bie 
©tange (ober eine ©proffe) in ©djulterljblje mit ber nadjfłen fjanb 
ergreift; ber anbere ?lrm wirb bon G., weldjer ftdj jur ©eite bon 
P. in Oueroidjtung auffłellt, mit beiben •fjanbenfejł an ber §anb 
ergriffen unb fo weit audgeretft, bafj ber ?lrm im ©Kenbogen nidjt 
getoinfelt ifł. -diun beginnt G. mit biefem iljm ganj paffib iiber: 
laffenen Sltnt bie freidfórmig fonifdjen gtottbewegungen, beren ©re1j: 
punft int ©e^ultergelenf liegt. 9ładj 8—10 UmroHungen redjt®*  
Ijetum werben ebenfo biele linfdberum borgenommen, worauf ber 
gerollte ?lrm lodgelaffen wirb, P. ftd) umbreljt, mit biefem Slrm ftdj 
firirt unb nun ben anbern (borljin ftrirenben ?lrm) ju ber Dłollung 
Ijingiebt. — ©ie ©reljare bet SłoUbewegung liegt in ber ©djulter: 
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Ijólje beS P., ber ubrigenS unter Umilanben fłatt ber (łeljenben audj 
eine lefjtt= ober eine reitftgenbe ©teffung einneljmen unb son SInbern 
firirt Werben fann.

3. Dberftfienfelrollung (r. I.).
P. nimmt auf einem ©i^geftell (niebrigen ©brungfafłenfafj) eine 

rucfliegenbe ©tellung (mit $ol(łer unter Jbopf unb ©djultern) ein, 
unb jwar fo, bafj bas eben rutjenbe ®ein etwaS feitwarts gefpreijt 
mit bem gufje auf beftt Srbboben auffłefjt; bas ju roUenbe Sein wirb 
im .Rnie = unb >f?uftgelenf emporgewinfelt. ©iefes ffiein wirb son G., 
weldjer jur '©eite besfelben in ©djrittftellung fłeljt, fo ergriffen, bafj 
er bie eine §anb fefł auf bas gewinfelte .Rnie auffefjt, (•6anb= 
flddje auf bie Jbniefdjeibe, ginger an bie Sntten--, ®aumen auf bie 
Slufjenfeite bes dtnieS), wdljrenb er bie anbere ^anb gegen bie 
gufjfoljle legt unb bie gerfe fefł umfagt. — Diun erfolgen bie SfiolG 
bewegungen, inbeni mit bem ©berfdjentel bes P. bie freisfórmig 
fonifdjen Sewegungen, beren ©reljbunft im ^uftgelenf liegt, »ot= 
genommen werben. — Srforberlidjen galls wirb P. son einem ®e« 
Tjillfen ober SOJitńbenben an ben ©djultern ober an ben §uften firirt.

4. ftufrollung (t. I.).
P. nimmt bie ©tellung wie jur Ijalbattisen gufjfłrecfung ein 

(f. §. 71, 8) unb audj G. fefct ftdj, fo wie bort angegeben, neben 
tljn, nur firirt fetjt G. ben Unterfdjenfel bes P. unb jwar baburdj, 
bafj er fetnen Unterarm auf ben Unterfdjenfel auflegt unb mit ber 
•§anb itjn bidjt uber bem gufjgelenf umgreift; mit ber oberirenben 
§anb umgreift er bie gufjfpifje unb madjt bie IRollbewegung redjts*  
Ijerum unb linfsljerum.

©dmmtlicije fRoUungen erfolgen mit ju< unb abneljmeitbet 
®efcfyroinbigfeit unb erfł in Heinern, bann grófier unb wieber 
fleiner werbeuben Streifen.

5. jfttetung.
©iefe Słanipulation wirb entweber bios auf bie ^aut geridjtet 

(■gautfnetung) unb bann fo ausgefuljrt, bafj ber G. mit bem ©aumen 
unb bem fflłittelfnódjel bes SeigefingerS bie £>aut an ber betreffenben 
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Jbórperfłetle (j. 33. am ©berarm, ©djenfel, Kaden jc.) preffettb fagt, 
lodlapt, nneberfagt unb fo fortfdljrt, inbem er jugleidj bie ■fpanb 
an bet ganjen ju Inetenben gla^e ljin« unb Ijerfiiljrt unb fo bei 
jebetn JSnetegriff eine anbere partie ^aut trifft. — ©bet bie Jtnetung 
foli jugleidj bie unter bie £aut liegenben fWaffen (gett, 
SSudfeln te.) treffen, unb bann erfolgt (ie fo, bafj bie oorbern Olieber 
ber gefdjlojfenen Singer bie §aut faffen unb gegen ben ^anbballcn 
momentan preffen, lodlaffen, htieberbreffen u. f.<f. — ©ie Jtnetungen 
etfolgen je nad; ben Umfłanben meljt ober toeniger fraftig, bitrfen 
jebodj nidjt ju einem Jtneifen audarten unb namentlidj muf bad 
Sinbruden bet gingerndgel oermieben toerben. ©ie Sludgangdfłellung, 
toeldje P. einjune^men Ijat, riĄtet ftdj nadj ben Umfłanben unb nadj 
bem .Rórpertljeile, toeldjer bie Jtnetung erljalten foU.

6. <Strei$ung.
©ie ©treic^ungen finb feljr mannigfaltiger 5Irt; ed móge Ijier 

nur bie audj beim aUgemeinen bidtetifdjen SSeitieb oft mit Służeń 
antoenbbare Sdngdbruef(łreidjung unb jtoat fiir ben Slrm 
naljer angefuljrt toerben. — P. uberldfjt ben ju fłreidjenben ?lvnt 
bem G. ©iefer umfafjt benfelben mit beiben £anben oben am ©ber= 
atut unb fłreidjt nun feine beiben §dnbe unter mefjr ober toeniger 
traftigem ©rud: fłetig Ijerab bid ju ben gingerfpifcen, toeldje 8e- 
toegung oier= bid fedjdntal toieberljolt toirb (Slrmabtoartdfłreidjung). 
— ©ber G. umfaft mit beiben •§dnben ben ju fłteidjenben 2lrm 
ant fjtanbgelenl unb ntadjt jene ©treidjung »ier= bid fedjdntal aufs 
ioartd bid jut ©djulter Ijin (Slrmaufiodrtdfłrei^ung). — ©ergleidjen 
©trei^ungen toerben getnoljnlid) unmittelbar ber Slrmfnetung Ijinju*  
gefugt. Sleljnlidje ©treidjungen toerben audj ben untern (SrtremG 
tdten abblicirt. — Slttt Ołuntpf etfolgen bie ©rutffłteidjungen mit 
(Jadj angelegten ^anben.

7. SBalfung.
3Iuf bie (Srtremitaten geridjtet, befonberd auf ben 2Irm. G. legt 

feine beiben fłraffgefłrerften ^anbe redjt fefł an ben entgegengefefjten 
©eiten ber ju toalfenben ©telle an unb betoegt ttun feine Slrme 
unter fortgefegtem ©rud mit ben §dnben meljtmald rafcfy Ijin unb 
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Ijer, iueldje SDłanipulation er fobann loieberljott, na^bem er bie §dnbe 
an berfelben ©telle beb dbórpergliebea son P. an jtoei attberen ent« 
gegengefefcten Seiten angelegt jat. ©o rutft er nun allmńfjlidj an 
bem @liebe weiter fort, bab er an jeber neuen ©telle toie oorljin 
an jener toalft.

8. fBrufłflatfcfjung.
P. fłellt ftdj in Strećfjłellung jtoifdjen bab S]?aartau unb ergreift 

mit jeber •fjattb ber aufgefłredten Qlrme eineb ber Saue. G fłellt 
ftdj jur ©eite in Huerridjtung neben P., legt feine beiben fładjen 
•§anbe (eitte oon oorn, bie anbere oon Ijinten Ijer) an bie entgegen*  
gefefjte Srufłfeite beb P. unb fuljrt nun mit im ^anbgelenf lofe 
fpielenben furjen $anbfdjlagen bie .Rlatfdjungen quer uber SBrufł 
unb Słutfen Ijeruber an bie ifjm jugetetjrte fflrufłfeite beb P. ©ie 
©djlage fallen tjierbei furjabioe^felttb mit ber redjten unb linfen 
•§anb, alfo nidjt fo, baji bie ©djlage Sorn mit benen Ijinten in bie- 
felben SWoniente jufammentreffett. ©ie ridjtige Slubfiiljrung biefer 
SWanipulation ifł nidjt leidjt unb muf; uótljigenfatlb an irgenb einem 
paffenben ©egenfłanbe (SWafł jc.) sorgeubt toerben.

§.73. ©rrodljnung einiger f. g. aubgleidjenben 
S3 ero eg u n gen :c.

(Sinb beim pabagogifcben ober aUgemein bid te tifcf) en 33etr icb 
oon fieibeOiibungen burej) eine 5beil;e oon Specialberoegungen 
bie Sbrpergliebcr nur im ©injelnen bcanfprucbt roorben, ober 
ifł burcf) bie iiberbaupt in einer Uebungbfłunbe burcbgenomme*  
nen Uebungen irgenbroie ein in befłimmten ftórperregioiicn oor< 
IjerrfcbenbeS ober nacbbaltig befottbereb ®en>egungbgeful)l ent« 
(łanben, bie arterielle fBlutfłrómung uttoerbdltnifmdfig gegen 
bie oenófe erregt ober bie 9łefpiration unruljig unb beftig ge> 
roorben, fo ifł e« febr oortbeilbaft unb ratbfam, am <2d>luf5 
ber Uebungen geroiflfe Seroeguttgen ober 21 ftionen oorjunebmen, 
roelcłjc baju bienen, bie Ungleicbbeit in bem ŚBeroeguitgOgefubl 
unb ber 33lutcirculation auSjugleicijen unb bie ŚRefpiration 
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fo ju fagen in bad natiirli^e, gleidjmafśige Seleid juritcf ju 
bringen. ®ergldctien 2Bewegungen unb Slftionen Ijeifśeu barunt 
audgleicfcenbe.

@0 fónnen babin frfjon einige ber ftreiiibungen (j. §8. bie 
5inie=$euguttg unb ©trecfung in ©tredffpreij = 3ebftellung), 
fo wie meitrere ber einfatfjern fRufłubungen geredjnet werben, 
wie J. 25.:

1. Sie £angljaltung im Slufgrtff--iHedljang (§.22,2),
audj nodj perbunben mit einem einmaligen ©mporjieljen in ben 
Jfurjljang unb SBieberljerablaffen in ben iRecfljang.

2. ©te ^angljattung im 8ang--(9łed--)^ang jnnfdjen bem 23aar« 
tau (§. 38, 1), tt>oljl aud) nad) ocrbunben mit einem einmaligen 
dbiimnijug unb SDieberberablaffen in ben Sangljang.

3. 9Bed)felfniefpannung am ©proffenfłanber (§. 44, 4).
4. ©as (Sinneljmen ber @tredgriffs9łudbeugflellung am ©proffen= 

ftdnber unb einigeS SBertpeilen in biefer ©tellung (§. 44, 5).
5. (RudewGrljebung unb Senfung in griffjeb--langsunterliegenber 

©tellung (§.36).
Sludj ber ruljige Salancirgang PorlnartS bei trageredjter unb nie; 

briger Sagę beS 53alancirbaumS fann ais eine auSgleidjenbe 23e*  
tocgung bienen, fofetn ber Uebenbe bereits eine genitgenbe ©idjerljeit 
in biefem ®ange erlangt Ijat.

Sluferbem uiógcn Ijier aber rtodj folgeube befonbere Uebutt. 
gen ald auSgleidjenbe angefiiljrt werben:

6. ©terniłemmliegenbe §altung.
Sin ber ©oppelleiter ausgefuljrt. — (pinter ber Seiter trirb ein 

etwa fufjljoljer ©ritt ungefafjr brei gufj entfernt fo fefł ^ingefłellt, 
bafj er fid) nidjt perfdjieben fann. P. ftellt fid) nun mit ben ge> 
fpreijten gufien gegen bie porbere Jtante beS ©rttts, neigt fid) Poru 
uber unb ergreift bid)t an ben beiben ©eiten^olmen ber Seiter bie 
unterfłe ober refp, nadjfłe ©proffe mit poiłem fefłen ®rijf. ©er G. 
unb ein SWitubenber jłeljen an ber 2)orberfeite ber Seiter, ergreifen 
I)ier beren •fjolme unb fłemnien nun, toaljrenb ber Uebenbe P. feinen 
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.Rórfter unb bie Srtremitaten ttteljr unb meljt flrecft unb fo bie 
penbelartig tjangenbe Seiter nad) Bom fortiłemmt, fo uiet entgegen, 
baj; bie ganje ffleweguttg feljr fuccefjtoe Bor ftdj geljt unb ber Uebenbe 
P. ganj allmdljlidj in bie Ijorijontale ©temmlage fommt, weldje Bon 
oben gefeijen Fig. 53 geigt, in ber baa Oegenfłctnmen feitenS ber 
SSornfłeljenben burdj iPfeile angebeutet ifł. ®leidj im (Beginn ber 
fflewegung geben nodj jwei ©eljulfen ober SWitiibenbe burdj 2ltt= 
tegung iljrer fiadjen -fjanbe bem P. eine Unterleibafługung, bie fte, 
oljne ben .Rórper etgentlidj ju tragen, beibebalten, bia P. ftdj wieber 
aufridjtet. ©iefea Slufridjten erfolgt, natfybem P. einige ©efunben 
in ber BoHen ifjnt móglidjen ©temmlage Berweilt Ijat, gefdjieljt aber 
nidjt unmittelbar aua biefer, fonbern erfł, nadjbem bie 93ornfłetjen= 
ben unter flładjgeben feitena P. bie Seiter toieber etwaa gurucf ge= 
fłemmt l;aben.

7. •fpnnbfłu^=Borneig- jetjfłetjenb: ©of>pelarm*53eugung  u. ©tret 
fung nebfł tBrufłfpannung.

2Ran fleflt bie beiben unterfłen dłafłenfd^e bea ©prungfafłena 
(ober jwei ©djemel) in etwaa meljr alb fdjulterbreiter (Jntfernung 
son einanber Ijin; bann nimmt P. in angemeffener (Sntfernung non 
ber Borberen dłante ber dbafłenfafje te. bie SluagangajłeUung ein, 
Weldje ftdj in a Fig. 47 geigt, bie jjattbe auf bie 3nnenfanten bet 
•Rafłenfafje ic. aufjłuhenb. 9lun beugt er bie Simie gleidjmafjig, 
fenft ben flłumpf unb brucft bie 93 tu ił Ijeraua, toie ea ftdj in b 
jeigt, aua toeldjer Sagę er ftdj aber oljne langee 93etweilen burdj 
Slrmfłtecfung wieber in bie ©tellung a jurucfbringt. ffleibe ®ewes 
gungen werben rufjig unb fłetig etwa breimal Borgenommen. ®oH 
babei bie IBmfłfpannung entfpredjenb Berfdjarft werben, fo legt ber 
G. eine feiner £anbe jładj gegen baa Ułutfgrab jwifdjen bie ©Ąulter; 
blatter Bon P. unb itbt Ijier Waljreub beffen SBetpegung einen cor= 
refponbirenben ©rud aua. — @a Berfłeljt ftdj Bon felbfł, bafj bie 
©djemel ober anbere ©tu^geftelle fo fefł fłeljen muffen, bafj fte ftdj 
nidjt Berfdjieben ober fippen.

8. ©pannliegenbe §altung.
Ginter ber 3 — 4' Bon ber SBanb Ijattgenben ©oftpelleiter be= 

fefłigt man an erfłerer ein etwa 3%' IjoljeS, aufredjt (jerangefłelltea
7
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©oljlenfłućf, an beffen oberem Snbe jwei fłarfe Seberfłiitfe fo ange- 
bradjt ftnb, bafj fte ein ffłaar Defen bitben, in lcelćffe man son oben
f)tt  bie gufje (mit bem Corfufj) etnfefcen fann. — ©er Uebenbe P. 
fłellt ficf> fjinter bie Seiter, ergreift in IBrufłljólje mit beiben fjdnben 
gleidj weit sont SfJlitfelljolm ab eine Seiterfproffe, Ijebt erfł ben einen 
gufj rudioartb empor unb fłećft iljn in bie etne Seberófe, ebenfo 
bann ben anbern Sufi in bie anbere. 3'sei fDłitiibenbe ftnb iljnt 
Ijierbei nótljigenfaflb beljutflid) unb Ijaben auferbem, menu P. in 
bie fpannliegenbe ©teUittig ober Sagę gelangt, iljnt mit iljren fładj 
angelegten fjanben bie Unterleibbfłufjung ju getoaljren. ©er ®ym; 
nafł G. unb ein ®eljulfe fłeljen mie bei Uebung 6 an ber Słorberfeite 
ber Seiter, jłemmen aber nidjt lnie bort entgegen, fonbern jietjen 
ganj ruljig unb allmdljlidj bie Seiter non ber SBanb ab, fo bap ber 
ganje dbórper son P. meljt unb meljr in bie sóHig gefłrecfte l;otu 
jontale Sagę fomrnt unb burdj nodj etniab fortgefefteb Sieljen feitenb 
ber operirenben G. G. aubgeredt, gleidjfant gefpannt toirb. fJładj*  
betn P. in biefer ©pannlage etnige ©efunben sertueilt Ijat, laffen 
G. G. mit iljrern Sieljen an ber Seiter ettoab nad), P. gieljt bann 
erfł ben einen, bann ben anbern gufj aus ben Seberófett, fłellt einen 
nadj bem anbern Ijerab, taft bie fjdnbe son bet ©proffe lob unb 
tritt tseg. — 3eber ber beiben sor ber Seiter fłeljenben G. ergreift 
mit feiner einen $anb bie refp. geitenljolme ber Seiter, mit ber an.- 
bern umfaft er bie refp. >§anb beb P. bidjt an beren ■fjanbgelettf, 
unt fie fo tsaljtenb beb Bieljettb sor bem ■&erabgleiten oon ber Spoffe 
ju ftćfjern.



VII.

5 d) lu$ b cm er k u n gen.

A. Gtttige SBemetfungett iiber bie ©ittrtdjtung unb 
SluSriiftuug bet ItclnutgSpldtje.

foli Ijier nidjt oon ber (Stnridjtung unb Sludrufłung 
eincd (Sęmnafion, b. ł>. einer Slitfłalt, roeldje cigend u. alleiit 
fur ben 23etrieb ber ©tjmnafłif beftimmt ifl, bie 9łebe fein, 
fonbern nur oon foldjen gtjninaftifd^en Uebungdpldęen, weldje 
jn anbern @rsiefjung& unb SSilbungdanfłalten (Sctjulen, ®a< 
bettenanfłalten, ®aifenljdufern :c.) geljóren unb einen integri- 
renben SEijeil berfclben audmadjen. ®afś bergl. llebung«pld|e 
aud) in rdumlid)er SBejiebung mit ben Sofalen ber betreffenben 
(Sdjule jc. in unmittelbarer ober ndcbfłer SBerbinbung fłeben 
milffen, roenn bie gtjmnafłifdjen Uebungen bem @rjiel)ung& 
unb UnterricfitSplan ber ©djule organifdj einoerleibt unb an 
fid) rationcll betrieben werben foUen: bied roirb fjier ald an*  
erfannt Doraudgefcgt*).

*) ©ie Dłotljroentiigfeit jener unmittelbaren lofalen Serbinbung 
ifł naljer bargetfjan in einem Sluffafj bed Athenaeum fur rationelle 
GymnastiŁ. Bd. II. ©. 76 ff.

§. 74. SBo bie (Sęmnafłif in iljrem pdbagogifdjen SBetrieb 
bie eben crrodfjnte unb iljr gebuljrenbe ©tellung jum <©$ul> 
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unb SrjiebungSwefen erljalten foli, mufi jebe (Scbule in 
ben ąjaterrerdumen iljreS (SdjulgebaubeS eine gęmnafHfcfje 
UebungSballe befttjen unb, wo eS bie SBerbdltniffe nur irgenb 
gefłatten, aud) ein -fpof*  ober Sartenraum fo etngericfctet roer*  
ben, baf er ftdj su gtjmnaftifdjen Uebungen benugen la£t.

®a fefjt Oiele unferer tjeutigen ©djub unb Srjiebungsanfłatten 
nod) au« einer 3eit betfłammen, wo bie ®(f;ulbilbutig abfłrabirte 
son ber Seibbaftigf eit beS iUienfdjen unb bie tSrgteljung bie 
Ołaturbebingungen fur bie normale (Snttoicfelung beS; 
felben fo febr aufjer 31d)t liefj: fo ftnb freilidj bie SBaulidjfeiten 
ber meifłen jener Stnfłalten nidjt ber Slrt, baji fid) ber aufgefłetlten 
gorberung obne SBeitereS genugen liefje; bei sielen anbern berfelben 
fónnte eS bagegen red)t fuglid) obne erl)eblid)e ®Ątoierigfeiten ge= 
fdjeben. Sebetifalio aber mujjte bei jebem Ołeubau unb grunblidjem 
Untbau son ©djulgebauben barauf £Sebad)t genommen toerben. 2Do 
bie SWittel ju gering ftnb ober bie Sofalitat ju befdjranft ifł, eine be; 
fonbere UebungSb«He ju getoinnen, fónnte in foldjen ®djulgebauben, 
bie'einen gefłfaal ju óffentlidjen Ifrufungen ie. baben, biefer eine 
fold)e 8age unb Sinridjtung erbalten, bab n W audj ais gpntna; 
fłifdje Uebung«b«He benufcen liejje, toobei bann fteilidj bie SlusJrufłuitg 
mit fefłgefłettten Uebungsgerufłen unb ber Setrieb son Ołńjłubungen 
mandjen SBefdjranfungen unterliegen tourbe.

§. 75. Sie geforberte UebttngdbaUt erljalt junt (Srunbrifś 
bie (Sefłait cineS 9ted)tecfS, beffen Sange beinabe bas ©oppeite 
ber SBreite betrdgt. Sei gilnfłtgen fiofaloerbaltniffen mag bie 
fiange etwa 60—70' betragen, bie fjobe oom gebielten 
ffufiboben bis jut ©ecfe 20', nidjt mebr. Sine £6be unter 
15' roilrbe nidjt obne wefentliebe Uebelfłdnbe fiir ben UebungS*  
betrieb fein. Sie Jenficr finb wombglicb niebt unter 6' oom 
ftuftboben ab anjubringen.

(Sine grófjere 4?ó1)e ais 20' ifł, felbfł fur bie SInbringung ber 
Jtletter; unb ©teigegerufłe, burdjauS ubetfłufjtg unb ba fte uberbieS 
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jur SfBinterjeit bie erforberlidje ®rtt>armung erfdjmeren wufbe, ifł fte 
um fo tnejr ju oetmeiben. Hłiebrigere ald 15' joje ^allen ober 
gale trurben bie Jbletter- unb gteigeiibungen ju feljt befcjranfen 
unb im Uebrigen luegen bed gebrilcften IKaumd, reegen beS ©taubed te. 
nidjt gut fur einen erfprieglidjen Uebungdbetrieb fein. — ©ag bie 
genfłer nidjt unter 6' bom gugboben ab angebradjt werben foUen, 
ifł geforbert, tjeild bamit bie unmittelbare Sugluft bie Uebenben 
nidjt treffe, tjeild urn bie SBlenbung jn uermeiben, meldje bei niebtig 
angebradjten genfłern fłattgnben unb bei bieleń Uebungen fejr fłórenb 
fein wurbe. — 28 o bie 33er jdltniffe ed nidjt gefłatten, bem Uebungd« 
faale bie njunfdjendniertfjen ©imengonen te. ju geben, mug man fld? 
naĄ ben Umjłanben ridjten unb fotuojl bie weitere Sinrićjtung bed 
©aald ald audj ben Uebungdbetrieb entfpredjenb mobigciren.

§. 76, Ueber ben etroa filr bie Uebungen bidponiblen 
offenen (^>of- ober ®arten>) ą)la| foU gier nur bemerft 
werben, bag er Ijauptfddjlid) ju ben audgebejnteren fiaufc 
iibungen, bei grógerer (Sdjillerjajl ju taftifcjen unb tafto- 
gtjmnafłif^en Uebungen, ferner ju SEBurfubungen, junt 9łin= 
gen te. ju oerwenben ifł. — fBei gilnftiger fffiitterung fónnen 
aud) bie cerfetjbaren UebungSgefłcUe auf biefem f£la£ aufge- 
fłellt unb bafelbfł bie betreflfenben fRufłilbungen oorgenommen 
werben.

SSeftfjt eine ©djule an ijrern ©ebćiube feinen foldjen offenen 
$la(j, fo ftnb bie ©cjuler geiticeis ind greie ju fujren unb auf 
geeigneten fflagen auf freiem gelbe in benjenigen Uebungen ju uben, 
tveld)e fidj nidjt in ber gefdjloffenen Uebungdjalle uornejmen laffen, 
©as Ueben auf freiem g-elbe mag aber ubetfjaupt jeittoeid eintreten, 
audj wenn bie ©ćjulanftalt felbfł eine gungige Sofalitat fur bie 
(Sgmnafłif jat.

§,77. 3ur oollfłdnbigen 9Iudrufłung einer UebungS- 
jalle wiirben fdmmtlidje in ber oorliegenbett (Scjrift aufge- 
nommene unb sub I—V. befejriebene Uebungó»©eriifłe unb 
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©efłeHe ju bcfdjaffen feirt, unb jroar minbeftend: 1 SBaiancir- 
baunt, 2 fimerbdume mit iljren ©proffenftdnbern, 4 5Hetter< 
taue (ald 2 fpaartaue angebrad>t), 1 ®d)TOungtau, 2 Jlletter*  
fłangen (oon oerfdjiebener Stdrfe), 1 Jtlettermafł, I Oteigemafł, 
1 einfacfje Seiter, I ®oppelleiter, I (Stricflciter, I ©teigeroanb, 
1 (Steigeboble, 1 (Sturmlaufbrett, 2 (refp. 4) (SprofTenftanber 
(ju ben SJuerbdunten), 2>®d)nurfprunggefte[lc, 1 <Sprung« 
faflen, I (Sprungtreppe, 2 ©prungbbde (oon oerfdjiebener 
®rbfie), 1 fBoltigirboef.

Slujjer ben eigentlidjen Uebungdapparaten ftnb bann nodj einige 
^ulfdapparate erforberlidj, nanientlid) jwei redjt fefł gefłopfte ®?a*  
tra(jen (etwa 5—6' (ang, 3 ■/,—41// breit) fur bie ©pringeubungemc., 
einige SBinbefłricEe, ein §ammer, 53eil, ®d)raubenfcf)luffel u. bergl. 
®erat1je ju etwaigen SBefefłigungen ic., ein Ijóljerner ©ritt oon un*  
gefaljr 1' <£>ófje u. f. w.

Ueber bie Sluffteffung unb Slnbringung ber Uebungdgerufłe nnb 
©efłelle tnóge bier in .Rurje nur golgcnbed benterft fein: ©ie in 
ben gufjboben fefł einjufe^enben unb refp. in ben 2Banben ju be*  
fefligenben ©erufte mitffeit fo placirt werben, bafj fte ben 9łaum im 
<Saale nioglidjfł frei laffen, bodj tniiffen bie .Rlettergerufłe wenigfłend 
3' unb bie duerbaume fo lnie ber tBalancirbaum 6' Oon ber nadj*  
fłen 3®anb entfernt fein. — ©ie ©prungtreppe wirb mit ®or*  
tljeil fo eingeridjtet, bafj fte einen ©eratijfdjaftdfdjranl bilbet jur 
Slufbetoaljrung fleitter Uebuttgs? = unb fjulfdgeratlje, unb glet^erweife 
lafjt fid) audj bie Steigewanb ais SBorberwanb eined grofjen Sdjranfed 
IjerfłeHen, Weiner ebenfatfs jur Jtufbewafjrung fleiner ©erdtlje, Utett*  
ftlien ic. ober ber ©arberobe bienen tanu.

§. 78. Slud ber 9tatur unb SBefłimmung ber 9?ilftubun= 
gen ergiebt (id) oon felbfl, baf feittedmegd jebe (Sekule unb 
@rjiei)ungdanfłalt iljrer Uebungdbaile bie eben angegebene ooil< 
fldnbige Sludruftung ju geben braucł)t, fo roie ed fid) audj 
oon felbfl oerfle&t, bafś ba, mo bie SOiittel jur Sefcfcaffung 



103

alter angefilljrten (Serat^e fetjien ober bie gegebene Solalitat 
bie 2luf|łeiiung aller nidjt guldfit, oon jener oollftanbigen 9iuś» 
riiftung uotbgebrungen Slbflanb genommen werben muf;, bis 
beffcre ©erbaltniffe eintreten. giir bie ©efdjrdnfung ber 9luś< 
riiftung auf befiimntte SIrten son llebungSgeruflen unb ®e< 
ftcllen mogę ?foigenbe£i alś Slnbait bienen:

1. ©ie Ue&ungSgeriifłe unb ©efłetle ftnb gur (Srreidjung bea 
eigenttićfjen 3wecta ber gtymnafłifdjen Uebungen uberljaupt utn -fo 
cntbeljrlidjer, je rationeUer unb iljrent gangen Unifange nadj bie grei*  
ubungen betrieben werben. (©ergt. §. 4.)

2. Stementarfdjuten, beren ©d)uter burdjfdjniftlidj mit bent 
sierge^nten Sebenbjaijr bie ©djule uerlaffen, fónnen ftdj red)t fug= 
lidj befdjrdnfen auf: ben ©alancitbaum, ben Eiuerbaum mit feinen 
©proffenfianbern, ein tpaar Mettertaue unb auf baa ®d)nurft>rung= 
gefteU. SMtljigenfalla liefje ftdj audj nodj ber ©atancirbaum weg= 
Iaffen, Weit ber Eluetbaum ftdj audj gu ben ©atanciriibungen be*  
nufjen lafjt. (©ergi. §. 36.)

3. ©ljmnafien, Gabettenanfiatten unb anbere Ijóljere 
©ilbungaanfłalten, beren 3óglinge bis junt adjtgeljnten Sebena*  
jaljre ober nod) langet bei ber Slnfłalt uerbleiben, wurben iljrer 
llebungaljalte womćglidj bie lwllftanbige Stuarufłung gu geben Ijaben 
unb burften nur fo tange baron abfteljen, ais bie gegebenen Sofal*  
uertjattniffe eine fflefdjrdnfung gang unabweiabar mad)en. atnappe 
Oelbmittel burften bagegen nur infofern mafjgebenb fein, ala man 
flatt ber gteidjgeitigen Sluatufłung mit allen Uebungagerufłen te. eine 
fttcceffwe ©efdjaffung ber tegtern eintreten Iaffen mufte.

§. 79. SBon ben ju einer ttoUflanbigen bUuSriifłung ge« 
bórigen Serilften unb (SefłeUen ftnb einige iiber^aupt ent*  
bebrlicber ais bie itbrigen unb wiirben baber ba, wo bie »oll= 
fłdnbige 9lu«rufłung burd) bie gegebenen Spfaloertjdltniffe un» 
móglicf) ober bure!) bie ftnappfceit ber (Selbmittel fdjwierig 
gcmac^t wirb, juna^fł weggulaffen fein. — 3u ben ent*  
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bebr li (beren geljoren: bie ©teigboble, ber filettermaft, bie 
fcbiefe Gbene ((Sturmlaufbrett), bie ©tricfleiter, bie ©prung. 
treppe, ber ©prungbocf, bas ©cbroungtau, bie ®oppelleiterr 
bie ©teigeroattb (?).

©ie bier genannten UebungSapparate ftnb naĄ bem (freiltd? 
immer relatio bleibenben) IWafte ibret Sntbeftrlicljfeit naĄetnanber 
aufgefuftrt. — Su<b bie ©teigetoanb ift baju gefefct; biefelbe 
toirb ficft inbeft tooftl uberaU leidjt mit anbringen laffen, ba fte ent= 
toeber bicftt an ber SBanb ber Uebungsljalle angebradft toirb unb 
bann fo gut toie gar feinen ftiaum toegnimmt, ober ale SSorbertoanb 
eine« Utenftlien. unb ©eratftfcbaftsfcftranfes, ber nicftt toobl ju ent-- 
bebren ift, ftcft einridjten lafjt. — ©a bie einfatfte Seiter nicbt mit 
unter bie entbeljrlicfteren Slpparate gefeftt ift, fo fónnte ber ©proffen. 
ftanber baju geredjnet toerben; ba aber ber nidft loegjulaffenbe 
duerbaum bod) eintnal ©tdnber erforbert, felbige mit toenig Jboften 
ale Sproffenfłanber eingeridjtet toerben fónnen unb ale foldje feinen 
befonbern Ułaum toegnelfmen, fo fornmen fte unter bie junacbft an. 
jufcbaffenben Oerufte.

SBie ubrigeus unter ber anorbnenben £anb einee funbigen 
unb umftdjtigen Spmnaften bie @inrid)tung unb Slnbringung 
fammtlicber ®eriifte unb ©eftelle unter 33erucfftct)tigung aller 
gegebenen £ofal« unb śfoftenbebingungen ant beften burctjju. 
fiłbren rodre, barauf fann fjier nicbt ndfter eingegangen mer. 
ben. — tjitr ben gali, baft ntan burcb bie Softem unb fiofab 
bebingungen auf bie einfacbfte Sluśruftung fur ben 
SBetrieb ber fttuftiibungen angeroicfen marę unb Iefjtere 
bocb ungeacbtet beffen in móglicbfter OTannigfaltigf eit 
betreiben ;u fónnen roilnfdtt, befcbrdnfe man ftcb auf baś 
Suerbaumgeruft mit feinen ©proffenftdnbern, roeil ft<t> 
an bemfelben bie oerbdltniftmaftig meiften ber mefentlid) oer-- 
fcbiebenen Slrten »on fRuftubungen, wclcbe in oorliegenber 
©cbrift aufgenommen rourben, auefilbren laffen, namlicb 
I. bie meiften Salancirubungen §.15 — 18.; 11. bie fammt« 
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liczeń JBuerbaumiłbungen im £ang, ©tii| unb ©i| §. 22. :c. 
III. oon ben ftlimm- u. ©teigeubungen :c. §. 44.: IV. ©ptinge< 
iibungen in ^od)fpriingen unb Sieffpriingen, fo rotę in ben 
©tiłtjfcfjwingfprungen, weldje V. mit gewiffen SBoItigiriibungen 
fafł ubereinfommen. S3ringt man an ben £iuerbalfen, n>el» 
d?er bie SłuerbaumSfłanber oben mit einanber oerbinbet, noct) 
ein ipaar ftlettertaue ais fpaartau an, maź mit getin« 
gen jfofłen leicfjt gefctiebcn fann, fo Iaffen (id) bann aud) 
nodj bie Uebungen am einfadjen Sflettertau §. 37. unb am 
spaartau §. 38. oornebmen, wobei natiirlid) ber Siuerbaum 
einfłweilen auSgelegt wirb, wabtcnb bei wirflidjer SBenujung 
beffelben jene 2aue einfłroeilen uber ben obern Siuerbalfcn 
gelegt ober ganjlicb abgcnommen werben.

B. SBemerfungcn iiber ben SBctricb ber Słuftubungen 
im SUIgentetnen.

§. 80. 3nnd<±)fł ifł bier baS in (Srinnerung ju bringen, 
was in §. 2 — 5., §. 8. u. 9. unb in §. 10 — 13. fo wie weiter< 
Ijin bei ber SBefcbreibung ber oerfcbiebenen SRufłiłbungen iiber 
ben Setrieb gefagt wurbe. ©obaiut mufi auf bie reglementa*  
rifct)e 2)arfłellung ber ftreiubungen oerwiefen werben, wo sub 
VI. son bem SBertb unb ber SBcbeutung ber greiiibungen 
unb iijrem aSerljdltnifj ju ben 9iu|łubungen bie 9?ebe ifł, aud) 
bereits angebeutet wurbe, welct)e ©telle bie Slufłubungen in 
bem curforifcben ^ortgange beź grjmnafłifcfjen UebungSbetriebS 
finben.

Sn bem rationeUen llebungsbetrieb werben bie Ołufłubungen nidjt 
efyet ootgenommen, ais bis tnenigiłenS bie in bem Seitfaben fur 
greiubungen sub 1. A —F. unb sub II. A —C. angefuĄrten Uebun-- 
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gett auf bas ©rurtbltdjfłe burdjgeubt ftnb; aber audj banu toerben 
bie SRujlubungen immer nur neben ben greiubungen betrieben, 
gleidjoiel ob man babei in einjelnett Uebungsfłunben nteljt obet 
toentger Beit auf Sene ais auf ©iefe sertoenbet. — Sn Sejieljung 
auf bie Seitsertoenbung in ben ein^elnen Uebungsfłunben madjt ftdj 
ber auS ber Sigentfjumlidjfeit ber bJłiifłiibungen Ijeroorgeljenbe Unt*  
fłanb geltenb, bafj biefelben an unb fur ftdj nteljr 3eitaufn>anb 
erforbern, ein Slufwanb, ber fidj unt fo meljr fłeigett unb ais ein 
unt fo grófjerer Uebeljłanb fidj ertoeifł, je gtófer bie SIngaljl ber 
glei^jeiftg Uebenben unb je geringer bie Slnjaljl non ©rentplaren 
bet tterfdjiebcnen UebungSgerilfłe ifł.

§. 81. ftiir ben SBctrieb in ben einjelnen Uebungsfłunben 
ftnb UebungSjettel ju befolgen, iiber beren Dluffłellung im 
(Sinjelnen unb Slufeinanberfolge im curforifcfien jjortgang 
beS UcbungSbetriebS im Siiigenteinen basjenige ais Slnbalt 
bienen fann, waS bariiber in bem Seitfaben fiir $reiubun< 
gen gefagt ifł. ®ie fRiifłubungen, wenn fte mit eorfom*  
men, ftnb auf folcfjen Setteln immer in bie mittlere UebungS-- 
gruppe ju bringcn ober bilben biefelbe auśfcijliefjlicb.

@oH eS in einer unb berfelben Uebungsfiunbe jtoar nidjt auS*  
fdjliefilidj, bodj Ijauptfadjlidj auf bie Jreiiibungen anfommen, fo 
toerben fiir bie erfłen funfjeljn SDHnuten greiiibungen, fur bie fol- 
genben funfunbjtoanjig JDłinuten Ołiifiubungen unb fur bie lefcten 
jtoanjig SOłinuten toieber greiubungen angefefjt. — ®otl es bagegen 
in einer befłimmten Uebungsfiunbe ootjugsweis auf bie IRujłubun*  
gen anfomnten, fo leite ntan bie Uebungen nur futjljin but$ einige 
ffreiubungen (unb jwar burdj ©lieberbetoegungen auf ber ©telle) 
ein, gelje bann fogleidj ju ben OTiiftubungen iiber unb befłimme bie 
lefcten geljn bis funfjeljn SDłinuten ber Uebungsfiunbe toieber ju grei*  
ubungen. — 0S oerfłeljt ftdj non felbfł, baf; biefe Seitangaben nut 
bas SBetljaltnifi anbeuten, nadj toeldjem bie refp. Uebungen auf bie 
gegebene 3eit tibetljaupt ju oertljeilen finb.
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§. 82. Sn SBejiebung auf bie Uebenben felbfł finb be*  
tteffs ber 2Iu8n»abl unb curforifdjen 91ufeinanberfolge bet 
IHufłubungen biefelben brei gćille ju unterfcbeiben, welcbe 
fd)on in bem Seitfaben filr bie greiubungcn aufgefłellt 
TOurben*).

*) 21 ls ein bierter gali tourbe nodj ber ju unterfdjeiben fein, 
bafj bie Uebenben bem toeiblidjen ©efdjledjte, insbefonbere ber toeib* 
lidjen 3ugenb angebóren. Ueber biefen gali ifł aber fdjon in bem 
Seitfaben fur bie greiiibutigen <S. 155—167 bas (Jtforberlidje gefagt.

Sn bem erfł en $all — namlidj menu bie Uebenben ą)rioat« 
perfonen finb, roelcbe aus Siebe jur ©adje ober urn ibret 
(Sefunbbeit roiden einen furjern ober langern UcbungScurfuS 
tein oriontim burcbgeben — finb bie Umfłanbe unb Sebin*  
gungen oon fo mancberiei 2Irt, baj; e« ^ier ju rocit filbrcn 
loiirbe, in bie ju bcfolgenbe 9luSroabl unb Slnorbnung ber 
Uebungen ndljer cinjugeben.

SBóUtg gefunbe SĘerfonen im reiferen Sunglings*  unb fraftigen 
SKanneSalter fónnen bas ganje @ebiet ber iRufłubungen burdjgeben, 
jebocb toerben ©olĄe bon iljnen, toeldje in iijrer 3ugenb niefjt gtjnt*  
nafłifcb burdjgebilbet tourben, junadjfł eine urn fo grófjere ©orgfalt 
auf bie greiubungen unb bie elementaren iRufłubungen bet*  
wenben unb insbefonbere au<b bie sub VI. angefubrten unb nocl? 
anbere ©bectatbetoeguiigen bielfadj burdjnebmen tnuffen. — 
ffiei febr bieleń ber brioatim Uebenben toirb eine nadj befłimmten 
Snbicationen anjuorbnenbe, mebr ober toeniger beilgęntnafltfdje 23 e*  
banblung eintreten. Sin abnlidjer inbioibualifirenber Sletrieb toirb 
audj bei fferfonen eintreten, toeldje ftdj im bóberen Sebensalter be*  
finben, fo toie bei alleit ©oldjen, beren tdglidje tBerufsarbeit bas 
innere unb aufiere ©leidjgeibidjt jtoifdjen ibren Jtraften ober orga*  
nifdjen Sunftionen fłórt.
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§.83. 3m jroetten galle — ndmlidt wcnn bie lleben- 
ben ficf) burdjgdngig im jugtnblicfjen 2Ilter beffnben, einer 
beffimmten <S$ul« ober ©rjieljungSanftalt angcbóren, unter 
ber ®i®jiplin biefer 2lnfłalt ffeljen unb jur Jtjeilnabme an ben 
gt)innafłifct>en Uebungen eben fo feffr oerpflidttet ftnb, wie ju 
ber an jebetn anbern Uuterricbtźjroeige — miiffen juoórberft 
aUe biejenigen Snbioibuen, welcbe mit fórperlidjen Sebrecben 
bebaftet ftnb ober beren babituelier (SefunbtjeitSjufłanb eine 
flreng inbicatorifdje Seffanblung oerlangt, oon ben itbrigen 
Sóglingen ju einer befottbern Slbtljeilung abgefdjiebcn unb 
fitr fld) in befonberen (gtunben, jebod) mbglidjff rcgelmafig 
unb taglićfj nad) gpmnaflifdjen SRecepten beijanbelt werben. 
Son ben itbrigen goglingen werben jwar nod) Siandje mebr 
ober wettiger ober jeitwei® eine befonbere Seriićf|id>tignng 
iljreś inbioibueUen Sufłanbe® bebiirfen, inbeO muf eś Ijier ber 
Umfidjt unb @injld)t be® Stjmnaften antjcimgefleUt bleiben, 
wie weit ober wie lange er ©oidje in bie oorbin erwdljnte 
9lbtbcilung mit eintreten ober wie er fte in ben itbrigen 2lb= 
tffeilungen mit uben ju Iaffen babę. §iir fietjtere fann im 
Slllgenteinen ba® £eben®alter ba® ©ntbeilungOprincip abgeben 
unb e® mag babei geniigen, fitr ben Setrieb ber 5Rfifł< 
ubungen brei 21 i t e r S fi u f e n ju unterfcbeiben.

©ie erffe biefer SllterSfłufen umfafjt bie Scglinge bont jwólften 
bis bierjefnten Safre, bie jtoeite bie Sóglinge bont bierje^ntett 
bis fedjbjeljnten Saljre unb bie britte bie Sóglinge uber fedjsjeljn 
Safre. — Sóglinge unter jtoólf 3abren ober oon einer blefem Stlter 
nocb nidjt entfpredjenben ^órperentwidelung toerben nodj nidjt ju 
ben 9lufłttbungen jugelaffen unb betreiben ausfdjliefjlidj greiubungen, 
paffenbe ©erattjiibungen unb gijntnafłifdje ©picie. — ©af bie 3ćg= 
lingę ber britten SllterSfłufe aujjer ben Sreiubungen unb SRuflubun*  
gen refp. aud} nod} gedjtubungen ju betreiben Ijaben, foU Ijier 
nur beilauftg erwafjnt werben.
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§. S4. 5ilr ben britten fjall — namlid) menu bie 
Uebenben ©olbaten ftnb, fiir welebe bie gbmnaftifcben Uebum 
gen einen ®ienfłjweig auOmacben unb in ben @t)fius ber 
iibrigen ©ienfłilbungeu ftcb einreiljen — giebt ber Seitfaben 
fiir bie greiubungen bie Sludwabl uttb Slufeinanbcrfolge ber 
Uebungen in ben oerfcbiebenen militdrifcben SluSbilbungś*  
X>eriobcn aucb in SBejiebuug auf bie 9tiifłubungen fcbon fo 
binreicbenb genau an, bafj bier iebiglicb auf bas bort (Sefagte 
cerroiefen ju toerben braucfjt.

@3 ntag jebod) itt Słuifftd)t auf bie ju unterfebeibenben brei 
IlebttngSftufen (SlnbangA.) bemerft fein, bafj bei ben ©tuppen 
einer Slrntee ju ben in bie britte Uebungafłitfe get)órigen Uebungen 
nur bie befonberd gut befaljigte SJiannfdjaft jugelaffen toirb, fo baf? 
alfo bei ben ©ruppen aufjer ben greiubungen unb ben refp. gedjts 
ubungen burcfyfdfnittlidj nur bie beiben erfłen Uebungdfłufen bet 
giufłubungen burdfgeubt werben.

§. 85. §iir ben cnrforifdjen Jortgang ber Slufłubungen 
ifł ber ilberbaupt fur bie gefatnmte gpmnafłifcbe iHudbilbung 
ber Uebenben geltenbe Orunbfatj fefłjubalten, bafj bie ein*  
fachem Uebungen ben iufanimengefe|tern, bie leidjtern ben 
fd)TOierigern im SBetriebe oorangeben. fjilt bie tRufłubuu*  
gen ifł bie Sefolguttg biefeS (Sfrunbfafceś um fo wicbtiger, 
weil bie 2luferaci)tlaffung beffelben febr leicfjt ju fJiacbtbeilen 
fiir bie (Sefunbbeit ber Uebenben, ju SBefc^dbtguitgen unb 
Uttglucfsfallen fiibrt, Settoerfcbwetibungcn unb Otórungen 
im gortgang ber Uebungen oeraniafit, SKipmutb unb SBcrbrufj 
bei Uebenben unb Sebrern erjeugt u. f. w.

©ie SBefłitnntung bed „(Sinfadfern unb Sufamtnengefebtetn" ifł 
eine unbebingte, rein objeftine unb betrifft einjig bie fyornt ber 
SBetoegungen. ©ie SBefłimntung bagegen, ob eine ffleloegung „leidf= 
ter ober fd?n>ieriger" fei, ifł eine febr relatiue unb bejiebt ftćf) eben*  
fowobl auf bie Słewegung an fidj, a[<J audj auf bie 3nbioi» 
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bualitat bea Uebenben unb jwar in ber erfłern SBejteljung ob- 
jeftio fowoljl auf bas Q.uantitatioe, alb audj auf bab gormelle 
ober dualitatioe ber SBewegung, unb in ber anbern SBejieljung 
fubjeftio fowoljl auf bte inbioibueUe Jbraftigfeit, alb audj auf 
bte inbioibueUe ®e f dj i cJ I i ć£> f e i i beb Uebenben. Sn ben meifłen 
gallen ftnb bie einfad^en Uebungen lwenigfłenb in ber einen ober 
ber anbern SBejieljung jugleidj bie leidjtern; im Uebrigen fann nur 
eine grurtblidje .Renntnifj ber gyntitafłifdjeu SBewegungSleljre unb 
gpmnafłifdjett ©edjnif ben leitenben SJeljrer in ben Stanb fejen, bie 
eben angebeuteten Unfetfdjeibungen uttb SBejieljungen fur jeben con= 
creten gaU git Wurbigen unb fo ben obigen ®runbfa£ ridjtig anju= 
wenben.

8lls ein nadjfłer Slnljalt fann Ijierju in SBetreff ber IRufłubungeti 
bie im Slnłjang A. aufgefłeUte Ueberfidjt ber Uebungen nad; brei 
Uebttngsfłufen bienen, Oon weldjen im Slllgemeinen bie erfłe ber 
erfłen SllterSfłitfe (oergl. §. 83.), bie jtoeite ber jweiten SllterSftufe 
unb bie britte ber britten Slltersftufe entfpridjt, oorausgefe^t, 
bafj bie Uebenben einer Ijóljeren SllterSfłufe bie Uebungen ber oor= 
angegangenen UebungSfłufen burdjgegattgen finb. ©ie Uebungen 
sub V. (SBoltigirbocf) beginnen erfł in ber jweiten Slltersfłufe.

§. 86. 33ei bem rationellen SJetrteb ber gęmnafłifdjen 
Uebungen fommt es jebod) nicbt bloS barauf an, ben foeben 
befprocbenen, fonbern aucb ben nocf) roicłjtigeren unb um< 
faffenberen 33etriebSgrunbfa§ ju beacbten, bafj bie Slufetnanber*  
folgę ber Uebungen in jeber UebnngOfłnnbe unb iljre 93etriebS< 
toeife ben biatetifcłtcn (Sefe|en unb ben gorberungen einer 
barmonifcben @inn>irfung unb 2lu0bilbung cntfprcdje.

etreng genommen ifł bie unerlafjlidje SBorbebittgung fjtergu, bafj 
ber ©pmnafł bie geljórigen Jtenntniffe in ben u t f3 i ffe n fcf^ a f= 
ten fein er Jbunfł (anatomie, SĘljpfiologie, ©iatetif) beftfje unb 
oon benfelben, fo toie oon benjenigen ©agen ber gijmnafłifdjen Sfie-- 
wegttngSleljte, Weldje ftćĘ> ntit ber Sffiirfttng ber SBewegungen 
Befaffen, praftifc^e Slnwenbung ju madjen oerfłelje. Sluf biefe £e§re 
unb jene £>ulfswif[enfdjaften muf; Ijier oetwiefen werben.
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9lut ein jfunft, Weiner bet bent gewóljnlicfyen SBefrieb ber £eibed= 
ubungen auf Sńtrnplajjen ic. aujjer Sldjt gelajfen wirb, móge Ijier 
befonbetd erwfttynt fein. ©a namlidj mit Sludnaljme ber ©pecials 
bewegungen unb ber Uebungen auf bem tSaiancirbaum bie fRujb 
ubungen burdjgangig eine feljr lebljafte unb meijł audj feljr 
energifdje IJłefpirationdtljatigfeit bet Sungen forbern unb 
seranlaffen, fo erforbert ed ein rationeUer Uebungdbetrieb, baji in 
einer unb berfelben Uebungdjłunbe ruljigere unb minber refpiratoru 
fdje tSetoegungen mit ben jłarf refpiratorifdjen in angemeffetter 2luf= 
einanberfolge angeorbnet ober jwifdjen bie lentem pajfenbe ©pecial= 
bewegungen eingefdjaltet werben.

©owetjl in ber eben beru^rten ais in nodj anbern biatetifdjeu 
ffiejieljungen ift ed, Wenn bie Uebungen burdjfdjnittiidj anfłrengenbe 
unb jłarf refpiratorifdje Waren, oortljeilljaft fur ben bidtetifdjen ®r« 
folg, ben ©efdjlufj ber Uebungen mit ber Sludfuljrung irgenb einer 
ber audgleidjenben Uebungen (§. 73.) ju rnadjen unb audj woljl, 
wenn bie Uebenben in jłarfe Srandpiration gerietljen, iljnen geeignete 
jpafjtobewegungen (©rud jłreidjungen, Słeibungen, Jtlatfdjungen, JTtte- 
tungen ic.) ju applijiren ober refp. ftd) gegenfettig applijiren ju 
Iaffen.
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A.

Keberftdjt iiber bie tiujlubiingen nad} ben brei 
llebungsflufen.

SBergl. §. 85. — ©ie Specialbetoegungen (§. 60 »c.) toerben nic^t na$ ttebungS*  
fiufen georbnet unb betrieben.

®rffe llebunggfitufe.
I. Salancirbaum; inftnie*  bis £ufti;bbe, fefł unb magerecbt

liegenb.
a. aBerfcfjiebene 9Irten beS £inauf*  unb £erabtommenS.

§.15: 1. ©as einfadje §inauf|łeigen. — 2. ©urdf 2Xuf= 
rićfjten aus bem Keitflg nad) Ijinten.

§. 16: 1. (SinfadfeS £era&fłeigen. — 2. •§erat>fyringen 
sorwdrta, rńefioórtd, feitmdrtS.

b. Uebungen auf bem ibaiancirbaum.
§. 17: 1. iffyfttfynswedffel ber gufje. — 2. SBe^felfug*  

luften. — 3. SBenbungen. — 4. Umfelfyen (.Rebrtmadfen).
§.18: 1. ®ang bortoarts. — 2. ®ang tucftrarts (rud*  

ling«). — ®ang sorirarts unb refy. rucfirarts mit 3ła^= 
fleUtritten.

II. Słuerbaum.
a. Uebungen im Untcrbang (SBaum in 9teic£« unb ©prung*  

reicbbólje).
§. 22 (Sinnetjmen ber rerf^iebenen Unterljangifyiteti (im 

•&(tnbf>ang): 1. Sunegrijfyang. — 2. 2lufgriflfyattg. — 3. Un- 
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tergriffljang. — 4. Sangsliegeljang. — 5. Seitliegeljang, 
jebocfj nur mit aufmarts geftretften SBeinen (nad; Fig. 24b).

§. 23 Uebungen in ben nerfdjiebenen §angarten auf ber 
Stelle; jebod; nur im ^anbljang: 1. .Rlimmjieljen (bismin= 
beftenS ju ber im §. angegebenen Slngatjt bon dłlimmjugen).
— 2. @riffioed;fel. — 3. Sein^eben, jebod; nidjt beibbeinig.
— 4. SlrmfeitmartSfuljren im Cangśliegetjang.

§. 24 Uebungen bon ber ©telle, nur im §anbljang (®aum 
in Sprungreidjbófje): 1. •ganbgang feitwarts r. I. — 2. ■§atib. 
gang uormdrts im 3ioiegriffl;ang, jebodj nur mit Sładj*  
greifen.

b. Uebungen mit unb im (Stutjfjang.
§. 25 Sprunge in ben Stiifcljang (SBaum erfł in SBruft-- 

Ijólje, bann aud; in Sdjulterljólje): 1. Sdjlufifprung. —
2. ©erfelbe repetitorifdj breimal. — 3. Spreijfprung (SBaum 
nur in SBrufłbolje). — 4. ©erfelbe repetitorifdj. — 5. Stufc*  
Ijodfprung. — 6. ©ie brei genannten Sprungarten erfł aud 
bem Stanb, bann audj mit 3 Sdjritt Slnlauf.

§.26 53etfd;iebene anbere Uebungen im Stufcljang: 1. ■£>anb= 
luften r. I. — 2. ^anbgang feitwarts r. I. — 5. Q3ein- 
Jjeben feitto. r. u. I. — 6. SSorfdjioeben bes einen IBeinS 
r. u. I. bei brufł*  bid fcfjulterljoljer Sagę bed SBaumd. —
7. Senfeti unb fjeben beż dłótperd burd; ©oppelarmbeugung 
unb Strecfung, je nadj bem Sebendalter bid minbefłend 2 
refp. 4, 6 ober 8 Stemmljebungen.

c. Uebungen jum ®i§ unb im ®i§.
§.27 fflaitm jefjt nur in §uft*  bis SBrwfłtjólje.: 1. @in= 

neljmen bes SeitfigeS aus b. Stljljang oorlingS. — 2. ©aS- 
felbe unmittelbar aus bem Stanb oorlingS.

§. 28 Sinneljmen beS Dłeitfi^ed r. I.; erfł nadj Saljlen, 
bann oljne Saljlen.

§. 30 gortruden: 1. 8luS bem 9łeiift&. — 2. Slus bem 
Seitfifc.



117

<1. 2luf« unb Slbfdjwitnge.
©er ®aum jegt nut in ©djeiteb unb SReiefjtjótje.
§. 31 SIuffrfjiDunge: 3. .ffnieauffdjroung auS 3tt>iegriffc 

Ijang r. I.
§. 32 Slbfdjtoimge: 2. .ftnieabfdjtbung.

e. ®tu§fcf)n>ingfr>runge :c.
(<Srfł fur bie jweite UebungSfłufe.)

III. Stlfrnm--, JUctten unb <Steigegeru|łe.

A. 9ln ben Saueri.
§.37 ?Im einjelnen .Rletter tau. — 1. Sgljangljab 

tung. — 2. Jfrjljangljaltung. — 3. JUimmjie^en, je nadj 
bent SebenSalter bis minbefłens brei refp. bier ober fedjs 
Mimnijugc. — i. JUetterljangljaltung. — 6. ginauf-- unb 
gerabflettern, bis 14' gujj gólje.

§. 38 Slm ®aartau. — 1. Sgljangtjaltiing. — 2. dtlimnu 
jteljen (Slnjaljl ber JJlimmguge lute in §. 37, 3). — 3. ®ein= 
Ijebungen im Jbr^ang. — 5. SBedjfelflimmen Ijinauf unb 
Ijerab, bis 10' gótje. — 7. ©turjtjangljaltung.

B. Sin ben SI e 11 e r fi an g e n.
§. 40 ©ie Uebungen nadj A. §. 37: 1. 2. 4. 6.

C. Sin ben ©teigegerufłen.
§.41 ©teigeniaił: — 1. $inauf« unb -§erabfłeigen an 

einer ©eite. — 2. ©affelbe an beiben ©eiten.
§.42 Sinfadje Seiter: 1. ©. gerootjnl. •5inauf« unb 

gerabfłeigen borlings. — 2. gerabjłetgen fetjrlingS. — 3. gin; 
aufjłetgen auf ber Seljrfeite. — 4. ©enffyrung. — 5. gitt= 
auf= unb gerabflimmen mit illadjgreifen an ben ©projfen 
(bis etwa 4 Jtlimmgriffe).

§.44 ©broffenftanber: 1. ginauf.- unb gerabfieigen 
in berfdjtebener SBeife. — 3. ginaufs unb gerabflimmen. 
— (Slujjerbem geeignete ©pecialbeinegungen.)



118

IV. ©prnnggefłelle.
§.48 ©tbnurfprunggefłell. — 1. ©Ąlupfprg. uber

b. ©djnur aud Srunbfłellg., bid minbeftend ©palttjólje. —
2. ©djreitfprg. (r. I.) ald .§odjfprg. tu. Slnlauf, bid niinbe-- 
głend .§uftijótje. — 5. Sauffprg.

§. 49©prungtreppe. — 1. Sieffprg. aud ©runbiłflg., 
Porwrtd. bid ©djulterljólje, rclmrtd. bid SSrufł^ó^e. — Sffprg. 
feitwrtd. (r. I.) bid tBrufłijólje. — 3. ©ffprg. aud ©angfłUg. 
(r. I.) bid ©djultertjólje. — 4. ©ffprg. aud ^oćtjłUg. bid 
@(^>eitetf)ób)e. — 5- Sffprg. aud bem ©ifj bid ©djeitelljólje. 
— 7. ©enffprg., nur formell ju iiben bei ©prungrei^Ijolje.

§.51 ©prungfaften. — 1. Sreifprunge: duer uber 
einen unb jroei Jtafbenfa(je aud OrunbfłHg. — duer uber 
jroet u. brei Jtfbfd^e nt. SInlauf. — ©prung m. Slnlauf in 
ben aufredjten ©tanb auf b. .Rafłen. — 2. ©tu^fprunge bei 
duerfłanb bed .(bafłend; aufjer ben entfpredjenben ®orubun= 
gen, analog ben Uebungen am S3oltigirboef: ©tfjauffprg. in 
>§o(f|łllg. auf b. d?fł. unb ^ocfabfprg. oorwrtd. — ©t(jfprg. 
in ben Jfnieflanb auf b. Jljł. unb Jbnieabfprg. oorwrtd. — 
©tfjburdjfprung uber b. lift. — ©tfjfprg. in b. aufredjt. 
©tanb auf b. Jlfł. u. bie serfdjiebencn Slbfprunge. — (2liijjer= 
bem geeignete ©pecialbewegungen).

§.52 ©prungbod. — 1. Sotubungen. — 2. ©tfjfprei^ 
fprg. iiber b. SBct. in SSrufłljólje.

V. fBoltigirboćE (nod) nićt>t fiir bie erfłe 2111erdfłufe, oergl. 
§§. 83 u. 85).

gur bie erfłe Uebungdfłufe wirb ber IBoltigirbocf nur 
bei brufłljoljer ©tellung gebraudjt.

b. 3Sei ©tellung bed Soefd im duerfłanb.
§§. 54 u. 55: 1. ©djlufjfprg. in b. ©tjljang aud b. ©tanb. 

— 2. ©affelbe repetitorifdj. — 3. ©ie erfłe Uebg. m. Sin; 
lauf. — 4. ©prung in b. ©t($ang mit Ijatber ©preije aud 
b. ©tanb. — 5. ©prg. i. b. ©tfcljang m. ganjer ©preije aud
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b. (Stanb. — 6. ©ie uierte u. funfte Uebg. nt. Slnlauf. —
7. Sffiedjfelfniefctjnellen im St^ang. — 8. ©oppelfniefdjneU 
len im ©tętjang. — 9. ©affelbe m. Slnlauf.

getner: 10. u. 11. Umbretjen aus St^ang Porlings in 
(St^ang riieflgS. u. umgefetjrt. — 12. ©oppelarmbeugung 
u. ©treefung im (Stfljang. — 13. SBudjten im ©t($ang. 
— 15. ©urdjtjocfen »orn>rts. u. refiurts. im ©ttjfjang. — 
16. u. 17. 4?anbluften unb §anb»erfe^en im ©ttjtjang. — 
18. SBor*  u. SRutffĄnjeben aus ©t^ljang. — 19. ®einfdjtmn= 
gen auS bem tReitfi^ (duerft^bang).

§.56: 1. ©urdjtjocfen mit SBorirmrtSabfdjneHen, aus bem 
©t^fjang. — 2. SBuĄten mit 9iu<fn>artSabfĄneKen aus b. 
©t|$ang. — ^atbfreifen sormrts. u. rucfttirts auS b. ©tu(5= 
tjang. — 7. Rebtauffi^en in b. <Seit(t(5 Ijinter b. ©attel unb 
Bor b. ©attel, aus St^ang.

§. 57: 1. Rnieauffprung auf b. ©attel unb Rnieabfprung 
Borioarts, aus b. (Stanb u. refp. mit SInlauf. — 4. 5. u. 
6. (Spreij Sluffifcen u. Slbjtgen, a. b. ©tanb unb refp. mit 
Slnlauf.

C. 3Sei Stellung beś SBodES im £dttgS(łanb.
§. 58: 1. Sdjlufjfprung in b. ©t^ang. — 2. ©prung 

in ben ©t^ang mit ganjer ©pteije. — 3. ©t^fprung in b. 
Oteitfig auf Rruppe. — 4. ©ięmeĄfel aus tHeitfl^ (Cluerfiij) 
in ■§albquerft(j. — 5. ©igteec^fel aus ^ialbquerft§ redjts in 
^albgueriig linfs. — 6. SeinfdjtBingen im O.uerRtjljang auf 
.Rruppe. — 7. ©t^fprung in b. ©eitftń^ang BorlingS. —
8. ©tfcfprung in b. •&albquerfttj auf Rruppe.

§. 59: 1. ©tfłfprung i. b. £Reitf£. auf Rruppe nebfł Q3ein= 
fdjnńngen u. 9?u(ftt>artSabfĄnellen. — 2. ©tjfprung in b. 
9łeitfi$ auf Sattel u. ©eitwdrtSabfĄirung. — 9. ©tfcaufs 
fprung in b. ©tanb auf Rruppe u. ©eitabfprung.

VI. ©pecialberoegungen.
■Jladj IBeburfnif? auSjutualjlen.
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Stoetfe ItebungSffufe.
ffiiejenigen Uebungen, ireltpe BereitS bei ber erjłen UebungSftufe bortamen unb 
je(jt nur jur SBieberbolung unb refp. mit ©teigerung ber Seiftitng geiibt Wer*  

ben, ftnb im Jłatpfolgenben nur mit ityren Siummern bejei^net.

I. SSafancirbaum.
Set oerft^iebenen £óljenlagen bea Sauma, fo toie refp. bei 

fdjrager u. bei etioaa fdjtoanfenber Sagę beffelben.
a. 33erfc£iebene 2lrten bed ^inauf*  unb ^erabfommend.

§.15: 2. 93ei Ifdljeren Sageti iii JBauma. — gerner:
3. Sluftidjten aua bem Keitftg nadj t>orn. — 4. Jtnieauf*  
fdjttmng. — fjinauffptingen, bei ©palt*  bisS £uft1jólje.

§. 16: 2. 53et fjófjeren Sagen bea tBaumd. — 3. Kieber*  
fegen in b. ffleitftfc u. Slbftfjen. — 4. ©affelbe mit Unie*  
abfdjttmng.

b. Uebungen auf bem Salancirbaum.
§. 17: 5. ©oppelfniebeitgung. — 6. ffleinfeitwartaljeben. 

— 7. .Rnieaufroartabeugung te. — 8. SBedjfelfniebeugung ab*  
Warta. — 9. Slrmfłrecfungen.

§. 18: 1. 2. 3. ®ei Ijófjeren Sagen beS faunia. — get*  
ner: 4. ®ang feitmarta.

(Slufjetbem §. 20 Sufafc: ®ang iiber ©djrittpfofłen.)

II. fiiuerbaum.
a. Uebungen im Unterbang.

§. 22: 6. ©turjbang.
§. 23: 1. 3m ^anbljang mit ©teigerung ber Slnjaljl Jtlimm*  

juge; aufjerbem b. JUimmjiefjen im gingerljang. — 2. Kun 
audj int gingerljang.

§. 24: 1. u. 2. Kun audj im gingerljang.
b. Uebungen mit u. im (Stutfbaug.

§.25: 1. 3e(jt bia ®cf>eitelf>ót)e.
§. 26: 3. SBudjten. — 4. ®affelbe mit Kucfmrtaabfdjnel*  
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len. — 6. 3e£t bei fdjeiteb u. reidjljoljer £age bea 93aum3. 
— 7. TOit ©teigerung ber 21njat)l ©temmljebungen.

c. Uebungen junt $ig unb im <Sitj.
§.27: 1. 3e§t audj bei (jćljetn Sagen bea ®auni«. 
§. 28: 1. 3e$t audj bei Jjófjern £agen bea Saume.
§.29: 1. ©ifcwedjfel auS bJłeitflfc in •&albquerftę, in Bers 

fdjiebenen ■§óljen.
d. 9luffct>rounge unb ?tbfd)TOunge.

§. 31 Sluffdjwung: 1. 2lu3 tlntergrifftjang. — 2. Sue Slufc 
grifftjang. — 3. 3e£t nut gele^entl. wieberljolen.

§. 32: Sbfdjwung. — 1. ©otwarte aua ©tfcljang. —
3. JbnieabfĄwung rućfwrte. aua poiłem ©eitftg.

e. <Stu|fct>roingfprunge u. meitcre SBenugung be« Saumś.
§.33 ©?it ©oppeltjanbftfc. bei $uftijól)e: 1. u. 2. S®enb= 

©tgfdjwingfprg. aua bem ©tanb u. refp. mit Sltiiauf. — 
3. u. 4. .Reljt ®tg.fcfjivingfvrg. aua bem ®tb. u. m. Slnlauf.

§. 34 SD7it einfadjer £anbft(j. bei .jjjuftijóije: 1. unb 2. .Refjrj 
fłtjfdjioingfprg. aua b. ©tanb u. refp. m. Slntauf.

§.36: Sreifptung m. Jlntauf, ale ©arrierefptg.; jegt nur 
©palttjólje. — (Slufjerbem ©pecialbewegungen.)

III. Sflimm<, $tletter> unb @teigegetu(le.
A. 21 it ben Sauen.

§. 37 5lnt einjelnen Jilettertau: 3. .Rlimmjieljen bis 
minbefiena funf Jblimmjuge. — 5. SBedjfelflimmen bie 12' 
•§ótje. — 6. Jtbettern bie 20' $ólje.

§.38 Slm © a a r t a u : 2. JUimmjieben bie minbefłenS 
6 3uge. — 5. 2Bed)felflimmen bie 15' £>ólje. — 6. ©oppeb 
abflimmen. — 8. Urnjug u. Umjugtjatig, in ©djulters u. 
©djeitelljólje.

B. filetterflangen.
§. 40: fiettern an lotfjredjten u. aud) an fcfjragfteljenben 

©tangen.
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C. Otetgegerufłe.
§.41 © te i g email: 1. u. 2. nur wieberpolt; jebodj rafdjer 

audgefuprt.
§.42 @infaćf>e Seiter: 1. 2. u. 3. nur wieberpolt, je­

bodj rafdjer. — 4. ?lud grófjerer §ópe. — 5. $D?it ©teu 
gerung ber ©riffgatjt u. je£t audj mit Uebergreifen u. an ben 
dolmen. — 6. ©temmen Ijinauf unb Ijerab, jebodj nur mit 
Stłaćfjgreifen (r. I.).

§.43 ® o p p e l1 e iter, bei fdjrager fefter ©tellung ber- 
felben wie in §. 42:^1. 2. 3. 4. — fflei lotljredjtem £ange 
berfelben: fjinauf- u. §erabfłeigen unb aufjerbem bad ©urdj- 
Winben.

§.44 ©proffenflanber: SJlur SBieberljolungen.
§.45 ©teigewanb: ■§inauf= u. £erabfłeigen. — ©enb 

fprung.
§.46 ©teigebople: -&inauf= u. £erab(łeigen bei 45° 

fdjrager ©tellung.

IV. (Sprunggefhlle.
§.48 ©djnurfprunggeftell: 1. 93id fjuftpelje geftei- 

gett. — 2. 93 id ®ru|lljólje gefłeigert; aud) audgefufjrt »on 
jwei Uebenben nebeneinanber. — 3. ©djrcitfprung ald SSJeit- 
Ijodjfprg. — 5. wieberljolt i>on meljren Uebenben nebeneinanber.

§. 49 ©prungtreppe: 1. Sorwrtd. bid ©djettelljólje, 
rcfw. bid ©djulterljólje. — 2. SBid ©djulterljólje. — 3. ®id 
©djeitelfcólje. — 4. u. 5. 93id gwei gfj. iiber Sdjeitelljólje. — 
6. Sieffprung aud ©tfjljang mit Slbwudjten. — 7. ©enfc 
fprg. bid jWei flćrpetpćpen.

§.50 Slnwenbung ber fdjiefen (Sbene: 1. SSorWartd*  
abfprg. mit (Smporlauf bid j. oberen (Snbe. — 2. Serfelbe 
©prung mit jwei (Smporlauffdjritten. — 3. ©erfelbe ©prg. 
mit nur einem ©mporlauffdjritt.

§.51 ©prungfafłen: 1. greifprunge wie bei b. 
etfłen Uebungdfłufe; jeboĄ bet ©prung audj guer uber b. 
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ganjett Itafłen. — gerner: ©prung nt. Slnlauf langS iiber 
einen .Rafłenfag. — 2. ©tupfprunge bei duerftanb 
bes JlafłenS. Su ben Uebungen ber erfł. UebgSfłfe. nocfj ana*  
log ben Uebungen ant 53oltigirbocf: ©preij*,  3tuf= u. 3lb*  
ft&en, oljne u. mit Jlnlauf. — ©preiplłeljr = 9luf= u. ?lb= 
ftfjen oljne u. mit Slitlauf. — SBenbuberfdjtogfprg. (SBenbe).
— Jteljruberfdjnjgfprg. (Heljre), betbeS oljne u. mit Slnlauf.
— 3. ©tiifjfprunge bei Sangsfłanb bes ^afłens; ana= 
log ben Uebungen am tBoltigirboef: ©t^fprg. in b. Słeitfijs 
u. ©eitnmrtsabftfjnmng. — ©tfjfprg. mit ffietłb.-Slufflfjen in 
b. flłeitffs. — ©tfjfprg. mit J?el;t - Slufjtpen in ben fJłeitffj. 
unb ®eitiuarts=.f?eljrabfdjtt’ung. — 3Benb=Ueberfdjn>ingfprg.
— .ReIjr = Ueberfdjttigfprg. — ©tpauffprg. in b. ^odfłetlung 
u. ©preijabfprg. Borturts. — Stjauffprg. in bie ©tfjlage 
auf b. Jbafłen u. ©tfjabfprg. Bonoarts.

Slujjetbem ©pecialbetoegungen.
§.52 ©prungboef: 2. 3ef?t bis Jbinnljótje. — 4. ©tj= 

auffprg. in b. dłniefłanb u. Jtnieabfprg. Bortrrfs.

V. SBoItigirbocF.
b. Set (Stellung beS SoćfS im Suerflanb.

§. 54: 1. 2.3.4.5. 6. 9. wie bei ber erfłen Uebungsfłufe. 
aber jefjt bei fcf>utterl)oljer ©tellg. bcS ®ods.

§.56: 4. Umfreifen aus ©tpbatig. — 8. .Reljrauffifjen 
in ben ©eitftfj auf ©attel, auS ©tgfjang. — 9. 3Benbuber= 
fdjtoung aus ©tpljang. — 11. SeinfĄmingen aus £tuer= 
fłfcljang unb ©eitioartSabfdjluung. — 12. ©ifswedjfel aus 
Słeitfjj. BorlingS in 9łeitf§ rcflgs.

§.57: 1. 4. 5. 6. u. 8. jefct bei fćfjutterljoljer ©tttg. beS 
ffiocfs. — gerner erfł bei brufł- bann bei fdjulterljoljer ©tUg. 
beS ®oefs, aus bem ©tanb u. mit Slnlauf: 2. ©tfjburdjs 
fprung. — 3. ©tfjfprg. junt fpalbfreifen. — 7. .Reljrauffifjen 
in b. ©eitfifc auf ©attel. — 10. iffienbubetftfjiogfprg. —
11. Jłeljruberfdjiugfprg.
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c. SBei (SteDung beb SBocfS im Sangbftanb.
§. 58: 1. 2. 3. 7.8. jetjt bei fdjulterboljer ©tUg. beS fSocfb.
§. 59: 1. 2. 9. bei fdjulterljoljer StUg. bea iBocfb. — get= 

ner nut bei bruftljoljer ©tllg. bea SBocfa: 3. CSt^fpreigfprg. 
in b. iKeitfg auf IRaefen unb ©tfjfpreijabfprg. — 4. Jtet;r= 
aufft^en in ben Oieitftg auf .ftruppe u. refp. auf ©attel. — 
5. .Retjraufitgen in b. •§albquerft|j reduta tyerunt u. linfb f)et-- 
urn. — 7. SSenbaufjtften in ben Oieitfifj auf Jbruppe u. refp. 
©attel. — 10. Stpauffprg. in b. ©tanb auf ©attel unb 
©eitabfprg. _____________

VI. ©pecialbetpegungen.
9laĄ SJebutfnifi in geeigneter 9lubn>afjl.

©ritte llebuttflSflufe.
Sbiejenigen Uebungen, welcfe bereitS bei ber erfłen u. jweiten Uebungbfłufe 
bortamen unb jept nur 3ur ffiieberpotung, refp. mit ©teigerung ber Seiftung 

geiibt Werben, finb im Siatpfolgenben nur mit ii)ren btummern bejeicęnet.

I. SBalaucirbaum.
a. 95erf<t>iebene Slrtert beb £inauf« u. ^erabfommenb.

§§. 15. u. 16: 9lur gelegentlidje SCieberljolungen in ben 
Uebungen ber fruljeren Uebungbflufen.

b. Uebungen auf bem Salancirbaum.
§. 17: 5. 6. 7. 8. 9. gelegentlidf nrieberljolt.
§. 18: Xl)eil8 alb blofje SBieberljolungen, tljeila aber audj 

auegefutjrt mit ben befonbern SRobiftfationen in ben @ang= 
ubungen.

§. 19: 1. ©ab Ueberfdjreiten. — 2. ©ab Slubmeic^en.

II. Sluerbaum.
a. Uebungen im Unterbang.

§.23: 1. 2Jlit njeiterer ©teigerung ber Sługami dUimmjuge. 
§. 24. gortPolte.
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b. Uebungen mit unb im (gtutjfjang.
§.25: 6. ©tutjburdjfprung.
§.26: 7. £D?it loeiterer Steigerung bet Slnja^t @temnv 

Ijebungen. — 8. §erabfenfeu auS ©tfjljang in fflecfunterljang 
unb (Bmporjiefien unb ©tenimen auS ©iefem in 3enen.

c. Uebungen jum ®its unb im @ig.
§ 29 ©iljtoedjfel: 2. u. 3. Slus ^albguetfi^ redjts in 

§albquetft^ Itnts oljne unb refp. mit grontoerdnberung; in 
SOrnft- bis llieidjljólje.

d. ?Iuffcf)n>unge u. 2lbfct;rounge.
§§. 31 u. 32: Stor gelegentlidje Sffiiebet^ofung.

e. Otutffcbmingfprunge, ©tuguberfełjmung :c.
§. 33: 1. 2. 3. 4. 93 is śSruit^cfje.
§. 34: 1. 2. ®is5 SSrujUjólje. — gerner: 3. u. 4. 2Benb= 

©tgfćbwgfprg. mit einfadjer £anbfi(5., in ^lift-- bis S3ruflf)ótje.
§. 35: Ueberfdjfoung auS ©tfljang, nadj unb nadj »on 

SBruft-- bid SReidjljóbe.
§.36: greifprung mit SInlauf, ais Sarrierefprg.; bis 

$uftlj6Ije unb banu refp. audj mit einer UBaffe ic. in ber §anb.
Sluperbem ©pecialbemegungen.

111. 5tiimm<, 5tletter« u. (Steigegeriifłe.

A. Siu ben Sauett.
§.37 Slm einjelnen dblettertau: 3.5.6. ju rnieber- 

Ijolen, refp. mit ©teigerung ber Seiftungen.
§. 38 5lm IJSaartau: 2. 3. 6. 8. ju njiebetijolen mit @tei= 

gerung ber Seifłungen.
§.39 Slm ©dnoungtau: 1. ©ie serfdjtebenen ^ang= 

Ijalten. — 2. Uebungen im ^aug auf bet ©telle, analog II. 
§.23: 1. bis 4. — 3. ^aubgang im3iviegriff(jang. — 4. (SntetH. 
— Slufśerbent nodj analog II. §.27: 1.2. — §.31: 1.2. 3. 
- §.32: 1.2.3.
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B. Stletterfiangen unb SKafłe.
§. 40: Slufjer bent ^lettern ati lotljredjten unb an fd?rag= 

gefłeltten ©tangen nun aud? tettern, jebod) nur an mdfjig 
btćfen Sfaften.

C. ©teigegerufte.
§. 42 @infad?e Seiter u. ® tritfletter: 5. SIU SDie*  

berl?olung. — 6. 3e($t aud? nut Uebergreifen. — gerner: ^ins 
aufs u. ■gterabfłeigen an ber ©trictleiter.

§.43 ©oppelleiter: SBie bet jweiter Uebungdftufe.
§.45 Steigeroanb: ^inaufjłeigen mit ®d?ulterbefłeigen 

unb gegenfeitiger Unterfługung ber Uebenben.
§.46 ©teigebotjte: <§inauf- u. §erabfteigen bet ftei= 

lerer ©tettung ber 5Bot?le.
(3Bo SD?ittet unb Cofalitdt ed gefłatten, werben bie Jblitnuts 

dbletter ■- unb ©teigeubungen, nebjł ©pringeubungen, nun aud? 
ju f. g. Slpplifationdubungen combinirt, inbetn ntan eine £in*  
bernipba)n einrid?tet mit verfd)iebenen ®rdben, Srarerfen, 
SBarrieren unb Sdcalabirgeruften.)

IV. (Sprunggefłetle.
§. 48 ®djtturfprunggeiłelt: 1. 2. 3. SOłit tueiterer 

©teigerung ber @prungl?i5ljen. — 4. ©djreitfprg. mit Sln-- 
lauf alf! ^o^meitfprg. — 6. S)rel?[prung. — Sluperbem bie 
ant ©Ąlup bed ąjaragrap^en angebeuteten befonberen 
bijifationen.

§.49 Sprungtrepbe: 1. bis 7. SD2it entfpredjenber ©tek 
gerung, aud? mit ®egenftanben in ber ■ęanb (.Seule, ®e= 
weljr te.). Slufśerbent aud? SBeit-- Sieffprung bid Jtórper^ótje 
bei uorgefe^tem ©Ąnurfprunggefłett.

§.50 Slnwenbung ber fc£?iefen (Sbene: 1. 2. 3. Slud? 
mit ®egenftdnben in ber §anb unb bei norgefe^tem ®d?nur« 
fprunggefłeU. — gerner: 4. ©eitwartdabfprung.

§.51 ©prungfaften: 1. gretfprunge, wie bei gtoeiter 
Uebungdjłufe, nun aud? mit ®egenfłdnben in ber §anb. — 
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©prung mit DInlauf langb uber jtoei bis brei Jtaflenfa^e. —
2. Stgfprunge bei duerfłanb beb .Rafłenb: Sluger ber ffiieber*  
fjolung frńljerer Uebungen jefct nodj ©tfcuberfdjlagfprung. —
3. ©tęfprunge bei SJangbfłanb beb Jbaftenb: ©ie Uebungen 
ber jweiten Uebungbjłufe nun audj mit entfernterer 2lbfłofi= 
(telle beim ©prunganfafc. — gerner: ©t^fpreijlangbuberfprg. 
uber ben ganjen Jtaften. — ©tgljoctldngbuberfprg. uber ben 
ganjen Jtafłen. — Sufjerbem ©pecialbewegungen.

§.52 ©prungbocf: 2. ffiib ©djeitelljólje. — 3. ©er*  
felbe ©prung bib ©d;ulterljólje mit entfernterer Slbjło^fłette. — 
5. ©tfcauffprg. itt bem aufredjten ©tanb unb Slbfprung Por*  
wartb ober feitaartb.

V. 23oltigirbocf.
b. Sei ©tellung beb fbocfb im fiuerfłanb.

§. 54: 1. 2. 3. 4. 9. bei finnljoljer ©tUg. beb IBcfb.
§. 56: 5. Umfreifen (r. I.) in 33erbinbung mit ©urdjbocfen, 

93orn>artbabfdjneHen. — 6. ©djivebeivedjfel. — 10. .Reljr*  
uberfdtioung in ben ©tanb.

§.57: 1. bib 8. aubgefuljtt bei finnljoljer ©tllg. beb fflcfb. — 
9. ©ttjauffprung in ben ©preijftanb neben ifaufdjen, pon 
5Brujł= bib ©djulterljólje. — gerner: 10. u. 11. bei fdjulter*  
bib finnljoljer ©tUg. — 12. ©tijuberfdjlagfprg., nur bei 
brufłljoljer ©tllg. beb JBcfb.

c. 35et ©tellung beb Socfb im Sdngbfłanb.
§.58: 1. 2. 3. 7. 8. bei finnljoljer unb nodj fjóljerer 

©tUg. beb SBcfb.
§. 59: 3. 4. 5. 7. 10. bei fdjulterljoljer ©tllg. beb IBcfb. — 

gerner bei bruft*  bib fdjulterljoljer ©tUg.: 6. Jteljruber*  
fdjmgfprg. — 7. Sffienbuberfdjtoingfprg. — 11. ©tgfprjlangb*  
uberfprg. uber ben SBoef.

VI. ©pecialberoegungen.
fltadj 93ebuvfnip in geeigneter Slubma^l.
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$albquerft|j...................................................................................... 24
©turjljang oorlings; audj ©urdjgangsmoment im 33or= 
loartsabfdjwung aus ©tufcljang....................................................18
©turjljang riidlingS; audj ©urdjgangSmoment im Oiiicfs 
loartSabfdjuiung aus ©eitfig......................................................... 28
SBudjten im ©tufjtjniig............................................................... 22
SSeinfeitmartSbeben im ©tiifjljang..............................................22
©tii^fiang (genauer bejeidjnet: ©tii^jang oorlings) . . 20 
SBucfeiuSrbebung unb Senfuug in griffjelj -- langsunter^ 
liegenber ©tettung.........................................................  33
Jffienbuberfdjioingfprung aus bem ©tii&fłanb mit ©oppeb 
Slrmftufjung, a. ©tugftanb, b. u. c. ©urdjgaugsmomente
ber SBewegung, d. ©tanb nadj oottenbeteni ©prung . . 30
.S<e[jc = Ueberfdjioingfyrung aus (Saugftellung, mit einfadjer 
^anbftugung; a. bie ©tettung, b. ©urdjgangSmoment ber 
SBeioegung ......................................................................................31
Slnbeutung ber gortsolte im Unterljang am Chterbaum;
a. oon oorn, b. oon oben gefefjen............................................. 20

9
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Fig. ©eite
38. Stufcfpreijfpmng uber ben Sprungbocf; a. bon bet ©eite 

gefepen, b. bon bom unb einen SMoment (pater gefetjen,
c. Slieberfprung in Jbniebeugung.............................................56

39. Sieffprung bon ber ©prungtreppe, oorioartb aub ®runb--
(łellung................................................................................................ 50

40. Sieffprung bon ber ©prungtreppe, borto. aub ®angfłeUung 52
41. 5 = = » (eitto. aub ®runbfłeHung 52
42. ©prung oorwdrtb bon ber fcfjiefen Gbene, mit einem 

(Smporlauffdjrttt, berbunben mit ©prung iiber bie ©ctjnur
iii ©djnur(prunggefłe(Ib .............................................  54

43. ©teigen am ©teigemaft, an einer ©eite )
44. s j - an beiben ©eiten)
45. §anbgang (^limmen) im Unter^ang am ©djioungtau . 38
46. Sntern am ©djtoungtau; a. bab redjte 53ein unb b. im 

nadjften SSoment bab linfe ®ein uber bab San ... 38
47. ©oppel--?lrmbeugung unb ©trecfung nebfł Srufłfpannung,

in ■fpanbfłuts = SBorneig s BeOftetlung.............................................97
48. ©teigen borlingb an ber (djrdgen Seiter..................................42
49. « fe^tlingb s s s ».................................. 42
50. ^limm^ang an ben dolmen ber fdjrdgen Seiter)
51. « ■ = ©proffen -- ■- ■■ )
52. ©temmen (aufs unb abtnartb im) ©tu^pang an ber 43

Seiter............................................................................................
53. ©ternftemmliegenbe ^altung an ber ©oppelleiter ... 96
54. ©teigen an ber ©teigetoanb.........................................................46
55. Seljnlangljang unb tfieiuljebungen in bemfelben .... 44
56. SBedjfelfniefpannung am ©proffenjlanber................................. 44
57. a. u. b. ®oppel=2lrmbeugung unb ©trećfung in ©tretfgriff=

fflutfbeugfłellung am ©proffenftanber....................................... 45
57. c. SSedjfelbeinljebung in ©trećfgriff -- OJńcfbeugftellung; ber 

$feil beutet bie Oiidjtung beb etioaigen 2Biberfłanbb feitenb
beb ®pmna(łen an..........................................................................45

58. ©teigen am ©proffenjldnber, an ber gront beb ©tanberb)
59. s s s an bet einen ©eite beb ©t.>
60. ©turjljang jtoifdjen bem Spaartait............................................. 37
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Fig. Seite
61. Umjug Bon Bom nadj Ijinten jwifdjen bem ąiaartau; a. u.

b. ©urdjgangamomente, c. ©djlufjmoment bet SSetuegung
unb jugleidj: Umjugljang.........................................................38

62. Iffiedjfelarmftrecfungen im dturjljang jroifdjen bem $aartau 37
63. SUe^felflimmen jwifdjeti bem Ifaartau..................................37
64. a. Sangljangljaltung am einfadjen Jttettertau; jugleidj ?lu&=

gangśfteliung jum Ulintmen an biefem £au............................35
64. b. .Rurjljangljaltung an biefem Sau........................................35
65. a. Uletterljang u. Sluagangafłellung jum Mettern an Sauen

unb ©tangen................................................................................ 35
b. (Srftes Senipo beim dtlettern................................................... 36

Safel III.
(Fig. 66 bis 87.)

66. ©prung in ben ©tufcljang aua bem ©tanb; a. ©tufjfłanb,
b. Jtniebeugung, c. ©tiijljang (©eit|łu(5tjang) .... 61

67. ©urdjfdjreiteln im ©tu^ang...................................................63
68. SeinfĄruingen im Ouerftiięljang......................................64. 73
69. a. ©urd;tjo(fen aua ©tiigljang; jugleidj ©urdjgangamomcnt

im ©tugburdjfprung b..................................................... 63.65.69
70. 23ots unb SHudfdjweben, aua bem ©eitfłu^ang ... 64
71. ®itjTOedjfel aua 9leitft(j Berlinga Ijinter ber ■£>interpaufdje (a.)

in ben tHeitftfc rucflinga Bor ber SBotberpaufdje (b.) . . 68
72. ^ebrauffttjen in ben 8?eitft($; a. ©urdjgangamom., b. Ołeitftfc 74
73. Sffienbauffijjen * s * a. = b. « 74
74. Sluffiljen aua bem ©eitfłu(jfłanb in ben Słetlfi^ auf ben

©attel; a. ©urdjgangamoment (britteS Sempo), b. ©i(j . 69
75. SBenbuberfdjluingfprung (audj SBenbuberfdjmung) ... 71
76. .Refituberfdjwingfpruiig............................................................71
77. Unieabfprung Bormarta, aua bem Jtnieftanb in ben freien

©tanb.........................................................................................68
78. ©tubfpreijabfprung aua bem ©tanb auf bem ©attel (ober

ber Jlruppe) nadj Bom in ben freien ©tanb .... 70
79. Uebetfdjlagfprung; a. b. c. ©urdjgangamontente, d. 3tieber=

fprung in ^niebeugung...................................................... 71
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Fig. <5eite
80. (SiufjlńngSubetfprung; a. im SJZontent bea Sluffetjena ber

£ńnbe, b. im Moment beS -ftiebetfptungS ............................76
81. ®pecialbeivegung §.68............................ ............................84
82. §. 71, 5....................... ............................89
83. §. 69, 1....................... ............................85
84. §. 71, 1. 2....................... . . . .87.88
85. §. 69, 2....................... .......................86
86. §. 71, 3....................... .......................88
87. - §.71,7....................... ............................90

(Slujietbem jwifĄen ben Sert eingebrueft Fig. 88 — 91.)



llnrljmw
bet 5t§ jefet Bort bent SSerfaffer beS Borliegenben SeitfabenS 

Berbffentltdjten ©djriften
iiber

(Stytnnafłif, g^mnajłifdje Uebungen k.

1. ©ie (Sijmnaftif, nadj bem <gę(łent beS <Sd)roebif(f)en ®l)nt= 
nafiardjen ip. £. iiing.

(grfłer 31 bfdjnitt: ©a3 Sffiefen ber ®vmnafłif, tljre Q3e= 
gtunbung ic. ffierlin 1848 u. 1849. 9D?it einer gigurentafel. LXIX. 
U. 444 ©. *PretS:  n. 1 ©(jlr. 25 ©gr.

StoeiterSlbfdjnitt: ©ie $abagogifdje ©tymnaftit. Btoeite 
Siufiage. SBerlin 1857. SWit 78 eingebtudten ■goljfdjnitten. 286 ®. 
SfreiS: n. 1 Si)(r.

©rttier Slbfdjntit: ©iedjeilgyninafHF. SBerlin 1847. 130©. 
*Prei6: n. 20 ©gr.

SBierter Slbfdjnitt: ©te 3Se(;rg!.mina|HE. iBerlin 1851. 
SJiit 2 gigurentafeln. 280 ©. ipreia: n. 1 £i)lr.

gńnfter Sbfdjuitt: ©ie Slejłljetifdje ©ymnaftiE. 3 -©efte. 
1854. 1855. 1859. SKit 2 gigurentafeln. 508. ©. -ąSteie: n. 2 ©Ijir. 
15 ©gr.

$tei« be3 roUftanbigen 333erfes n. 7 $t)lr.
©iefeS SEerf ftellt roiffenfdjaftlidj bie rationelie ©ęmnaftiE in 

alien tljren 3»eigen bat unb Ijat alien anbern ©djrifien beź SBer-- 
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fafierS, toeldje einjetne gymnailifdje UebungSgebiete ic. beljanbeln jut 
©runblage gebtent. — ©er erfłe Slbfdjnitt entljatt jugleidj eine alt 
gemeine (Sinleitung mit bem gefcfjidftlidjen SntttńcfelungSgang ber 
®ymnafłit unb mit ber SBiograpljie •§. 8ing’S.

2. Sie gęmnafłifdjen greiubungen, nad) bem ®t)flem $p. $. 
£ing’s. Bierte Sluflage, Berlin 1861. SJtit 88 erlauternben 
giguren. 172®. $Prei«: n.20®gr., ipartiepreis bei 12 @ypl. 
a n. 15 ®gr.

3. Slnleitung jum SSetrieb ber gtjmnaflifciten jjreiiibungen an 
@lementarf$ulen. Sroeite Sluflage. SKit 2 ftigurentafeln. 
Berlin 1861. ąireiS: n. 6 ®gr.

4. Slnleitung jum Betriebe ber gt)mna(łifcf)en ^rciubungen 
bei ben Sruppen ber Stóniglicij ipreufiifctjett Slrmee. 
Sroeite Sluflage. SOiit einer ^igurentafel. Berlin 1857. 
SPreiS: n. 5 ®gr.

5. Sie gpmnafłifcben 9?u|łubungeu, naci) ip. .£>. £ing’« ®t)» 
iłem. Sroeite Sluflage. Berlin 1861. SDlit 91 erldutern- 
ben Jiguren. 136®. iPreiS: n. 20 ®gr. ipartiepreiź bei 
12 @remplateu a n. 15 ®gr.

6. ainleitung ju ben Uebungen am BoltigirbocE. Berlin 1854. 
32 ®. u. 1 ftigurentafcl. iPreiS: n. 5 ®gr.

7. Sas 93aionetfed>ten, nacb ip. tę. £ing’S ®t)|łem. Sroeite 
2luflage. 72 ®. u. 2 ftigurentafeln. Berlin 1860. spreiź: 
n. 8 ®gr.

8. fieitfaben jur Snftruction gymnaftifctter ®el;itlfen. ©lit
18 anatom. Slbbilbungen. Berlin 1860. iPreiS: n. 10 ®gr.

9. Sluffdge unb 91bbanblungen.

3n ber Bionatsfdjtrift „Ser ®taat". Berlin 1844. Berlag 
oon 3- (Springer.

©eptemberbeft ®. 129 —167: ©ie (Symnaflif in ®<$n>eben 
unb £ing’S ©yftem ber ®ymnajłif.
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Sn ter aSierteljaljrSfdjrift: „aitbenaeum fiir rationeile ®t,m-- 

naftif. Serlin. 1854—1857."
I. 93b. 1. ^ft. @.3 — 22 Singang in baa Sltftenaeum.
I. s 3. = ©. 185 — 200 llefcer bie (Sinfuftrung ber ®pni;

rtafłif auf ben $reufjifdjen ©pmnaften.
I. s 3. = @. 239—251 ffleniertungen uber bie =

naftit fur baa nseiblt^e ®efd?Iedjt, tnS-- 
befonbere ber tociblidjen 3ugenb. (©pater auf; 
genommen in ben blnljang ju ber oben sub 2 
genannten ©djrift.)

I. ; 4. ; ©. 285—302 Ueber bie Unterfdjeibung ber gpm=
naft. tBeniegungen in a f t i p e, p a f f i » e unb 
Ijalbaftioe. (©pater junt ©fteii aufgenom; 
men in ben jweiten Slbfdjnitt be8 oben sub 1 
genannten SSJerfa.)

I. » 4. ; ©.319 — 333 Ueber ben ©prung, ala gptn= 
naftifdje fflewegung.

II. = 1. ; ©. 14—35 ©ie ©pntnaftif fur 53Iinbe.
II. 1. --

II. - 2. =

II. -- 3. --

III. ; 1. =

III. = 2. --

III. » 3. «

III. -- 4. --

®. 76 — 91 ©ie gpmnaft. Uebungapldge fur 
©ptnnaften u. anbere ©Ąulen.
©. 143 — 154 ©ie dteulenfiiftrung ala gftm« 
naftifdje Uebung. OJiit 19 erlauternben giguren. 
®. 280 — 284. ftirofefibr SBerner in ©effau in 
feinent SJerftatten jur 8ing’fd?en ©ptnnaftif.
©.3—16 ® ebenfrebe auf ftł. Sing. (Slua 
b. @d?tt>ebifd;en iiberf.) ®łit bent iftortrait 2ing’a. 
@. 103—113 Sebeutung unb ©ebraudj ber 
Uebunga jettel.
®. 241 — 253 ©aa ®orern>efen in Sngtanb 
(gortgefefct im III. Sb. £>ft. 4 u. IV. Sb. 1.) 
@.273 — 284 Ueber b. Serljaltnift ber @pm= 
naftit ju ben oerfdftebenen Sllteraftufen bea 3Ren= 
fdjen. (©pater aufgenontmen in ben jmeiten 2lb- 
fdftiitt bea oben sub 1 genannten SBerta.)
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IV. IBb. 1. <&ft. @.3 — 15 Gurforifcber SectionSgang in 
fedjten.

IV. « 1. 5 ®. 15 — 48 lleber b. Cluantitatioe in ben
Jtórberberoegungen, inbbefonbere ber menfdjl. £ei-- 
besbetoegungen.

IV. = 2. = @. 109—153 ©er Sauf unb bie £aufubun =
gen. ©aju nodj: ®. 153 —168 Senierfungcn 
uber ben £auf bei ben alien ■Oedenen u. uber 
beren Seiftiingen im SJaufen.

IV. s 3. = @.201—227 Ueber bie (Sewoljnjeitabewegungen.
IV. s 4. s @ 297 — 345 ©er me uf djlidje @ang.

u. f. to.
Sn ber ®?onat«f$rift: „Ster Solbatenfrcunb. 35crlin, bei 

91. SB. £at;n". — ©epteinberbeft 1858:
©ie Jlónigltdje GentrabSurnanftalt ju ®erlin. (@efć^ććE>t= 

lidjeS iiber iljre (Srunbuttg, iljre £age, ijre. baulidje unb tedjnifdje 
Sinriditung, ifjr £el)ter = unb GleOenperfonal, iljre Unterridjtscirrfe.) 
SWit einer Slbbilbung ber Jlnftalt.

(Sdmnitlicbe bier angcfiibrte ©djriften, mit SluSnabme 
ber beiben 9luffd|e fur roelcbc ber SBerlag befonbers angegeben 
ift, ftnb in @. .§>. @d>toeber’b Sudtbanbiuttg ju Serlin 
erfdjicnen.

Serlin, ©rud bon Oufłao <ScQabe. 
502arienftrafje Kr. 10.
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