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Dorwort
Der fjerausgeber an bert Derfaffer.

Derel?rter $reunb!

Dafj id} 3tjr 1?errlid?es Bud? nun 3um 3weiten Ulale f?inausgeben
barf, erfiillt mid? mit aufricfjtiger $reube. Kun fiiljrt es mit
31?rer3uftimmungbertJjaupttitel,,Symnaftit". DiefeBe3eid?nung
ift E%er in ifyrem engerenSinne gemeint, ber bie tjaltung unb
Sormung bes Korpers — unbefd?abet ber iibrigen 3iele ber
teibesiibungen — ais erfte flufgabe betrad?tet.

flis Sie bas leijtemal bei uns 3um Befud? weilten, famen Sie
3uriid non ben Sdjaupla®en antifer Gymnaftit unb beftellten
bei uns in Deutfd?lanb fladjbilbungen flaffifd?er Kunftwerte fiir
317re 1?eimifd?en tlbungsftatten. Das bradjte mid) auf ben ®e=
banfen, 3t?r Biidjlein mit einer griedjifdjen $igur 3U [d?miiden.
Daljer I?7at nun mein greunb (Ewalb ®gg fiir benUmfd?lag ben
Speertrager bes Potyfleitos ge3eid?net. ®erabe biefen, weil id? ben
ftillen U)unfd? Eege, 3I?r Bud? moge fiir uns werben, was jene
Statue fiir bie Sd?iiler bes Bilbners war, eine Ridjtfdjnur (xavo>v),
ein einigenbes U)at?r3eid?en ber wiffenfd?aftlid?en unb aftf?etifd?en
(Einfidjt. Unb fo bin id? fdjliefjlid? ba3u gefommen, in ben Unter-
titel — fiir ben id? allein bie Derantwortung trage, benn 3l?rer
Befd?eibenl?eit wdre bies wie flnmafjung erfdjienen — jenes grie=
d?ifd?e IDort auf3unel?men, weil es mir ais bie gered?tefte Wurbib
gung 3l?res Bucfjes erfd?eint. Denn biefes entl?dlt nun einmal bie
®runblef?re aller ,,Kérperfdjulung”, bie wir unternefymen fénnen.
Dereri GJuelle 1?7at ber altersweife ®oetl?e in bem U)orte ausge=
fprodjen, baj? wir unfere ©rgane 3U beletjren oermaddjten.
3n biefer ,,Bele”rung" fet?e id? ben Sinn aller ®ymnaftif, unb
beren IKetfjobe gibt ber Did?ter ebenfalls an, inbem er fort=
faljrenb fagt, bas (Erworbene werbe 3U einer (Einfyeit mit bem fln=
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geborenen ,,burd?Ubung, £el)re, Rad;benten, IRifelingen,
gorbernis unb IDiberftanb unb imrner wieber Rad)ben=
fen". (Eben biefes Radjbenfen ift es, bas 3I)r Bud) uns leljren
roili unb, wie id) nebft einem Kreis meiner greunbe feit 3al)ren
bantbar empfunben fyabe, in iiberjeugenben Darlegungen uns tat--
fad)lid) leljrt. 3n ber (5efolgfdjaft 3f)rer Srunbfatjewibtnen wir uns
unb unfere 3oglinge einer flrbeit, bie nor betn Ridjterftuljl bes Alt
meifters K er fd) enft einer ais piibagogifd) wertooll befteljen wirb,
weil fie uns befafyigt, nad) bem Dollfommenen 3U ftreben.
greilid) gibt es bei uns l)eute Syfteme einer ejpreffioniftifd)en
Kbrpertultur, mit beren £ef)ren bie 3i)ren es nidjt aufnefymen
fbnnen. (Eine baoon lautet, bafe bie Bewegungen unferes Kor
pers non beffen Sd)werpunft ausgeljen follen. Das ljbren ficf) bie
£eute l)ier an, oljne in ein fré”lidjes £ad)en ausjubredjen. Yrei
lid) wiberfpridjt bas allen tdglid)en, elementaren (Erfa”rungen unb
ber IHustelle”re. Aber berer fpotten biefe Eerren, bie in fybljeren
Spfyaren fd)weben. — Dernefymen Sie nod) bie benfwiirbigen
U)orte, in benen ein anberer Dertreter ber Bobefdjule in Berlin fid)
Nbren lafet: Der pdbagoge muj; ,jo an fid) arbeiten, bafe er in
fid) bie ScEwingungen bes Kosmos ooll unb gan3 (1) auswirten
laffen tann. Jebem IRenfdjen ift es moglid), wieber bas lebenbige
Antworten auf fosmifdje (Einfliiffe 3U lernen, wieber bie fdjbpferi=
fd)en Krafte bes Alls 311 fpiiren. Das ift ber 3uftanb ber <fnt=
fpannung." Der Iflann, benfe id) mir, fommt, was bie Kertnt
nis bes Kosmos angeljt, gleid) nad) bem lieben ®ott unb I)at
feinen ©ymnaftifinfpeftor uber fid). lingeftraft biirfen biefe
fjerren ben ,<5eift" ais ben Derframpfer ber IKenfdjen anflagen
unb itjren glud) an bas Denfen ljeften. Auf fie pafjt, was
<zZbeoborH)olff einmal fo treffenb formulierte: ,,dief ergriffen
oon bem Didjterwort: Rur ber 3rrtum ift bas £eben, unb bas
IDiffen ift ber (Eob I, fiirdjtet man jebe Beriityrung mit bem IDiffen
unb lebt, inbem man irrt.” So fteljt benn beren ,,®ymnaftif"
3U ber unferen in bem felben Segenfatj, wie bie furpfufdjenbe
ljaar= unb Augenbiagnofe 3ur wiffenfd)aftlid)en fjeilfunbe. Unfer
driumpb aber wirb es [ein, wenn biefe gymnaftifierenben Ro=
mantifer eines (Eages — id) feije i?n fdjon bammern! — an=
fangen werben, ifyte Sd)iiler ,,Anatomie" ftubieren 3U laffen.



Dorwort — 3nljalt \V/

IDenn es iijnen bann nidjt gelirtgert wirb, eine obllig anbere
£et?re I?erauf3ufut}ren, Oie im IKusfel- unb Heroengewebe um-
wal3enbe (Ertenntniffe erfdjliefct unb ben neuen Musculus mo-
menti gravitatis Bodei entbedt, barm werben fie bas gleicE?
leljren miifjen, was wir Eeute 311 unferer Ridjtfdjnur madjen, unb
»inttbung,£e”re,Rad?bentenunbimmer wieberltadjbenten™
werben fie bann neu entbeden, was fdjon, oerefyrter $reunb, in
biefem 31?rem Biidjlein in fo tiaffifd? einfadjer, flarer Spradje
— ofyne bie flbirrung ins Kosmifdje! —, febem gefunben ITCenfd?ens
oerftanbe unb ieber willigen (Einfidjt 3uganglid?, 3U lefen ift. fjier
gibt es fiir jene tein (Entrinnen. (Entweber, ober! R)ie es 3i?r
beiuns beriifymter £anbsmann, ber Pbilofopl? 1?aralb tj6ffbing
fo fdjbn gefagt fyat: ,,3d? tann nicbt auf ben giifjen unb auf
bem Kopfe 3ugleid? fteljen!"

317re Symnaftif wenbet fid?, wie mid? bebiinft, an einen weiten,
grofjen £eferfreis. Iftbge ein foldjer fid? wirtlid? nun an 3fyr Bud?
unb ben barin entljaltenen Kanon gymnaftifdjen Dentens mit
oorurteilsfreiem Derftanbnis wenben!

3n Hreue 3t?nen bantenb
Karl ITIoller.
flltona, am 15. Hooember 1926,
bem tlage ber 150. IDiebertefyr ber
Seburt Peljr tjenrit £ings.

3nEalt.
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(Etnleitung.

<£s ift ein gewbljnlidjes tnifeoerftanbnis, an3unel)men, éie ®ynv
naftif werbe beffer unb anfpredjenber, je mefyr Ubungen fie bringe,
unb bctfo es gelte, ben Kinbern ftets neue Ubungen ober wenig=
ftens neue 3ufammenfe”ungen 3U bieten.

3m Segenteil, es gilt ?ier, wie fonft fo oft, bie Kunft 3U oer=
fteljen, fid) 3U befdjranten unb bas U)efentlid)e unter bem aufeer®
orbentlicf) grofcen Dorrat non Ubungen I)eraus3ufinben. Der <lurn=
leljrer mufc besfyalb imftanbe fein, ben U)ert ber ein3elnen Ubungen
beurteilen 3U tbnnen. Das ift eine tjauptforberung, bie an jeben
tud~tigen Ceijrer geftellt werben follte.

Das, was ben Wert einer Ubung beftimmt, ift natiirlid) if?re
Uinwirfung auf ben Korper, it?r Dermbgen, feine (Entwidlung 3U
forbern, feine ©efunbfyeit, Sd)bnl)eit unb Kraft 3U oermetjren.
Aber wie foli man Derftanbnis fiir ben (finflufe einer Ubung auf
ben Korper ljaben tbnnen, otjne ben Korper felbft, feinen Bau unb
feine gunftionen 3U fennen? Die 3weite tjauptforberung, bie an
ben Surnleljrer geftellt werben muf;, ift besljalb bie, bafr er bie
Anatomie unb pt)yfiologie bes Korpers, in beffen IDadjstum unb
(tntwidlung er fo traftig eingreift, aud) griinblid) fenne.

IDenn man ben Surnftoff mit anatomifdjem unb ptjyfiologifd?em
Derftanbnis anfiefyt, wirb man genbtigt, mand)e Ubungen in ben
Dorbergrunb 3U ftellen, benen man fonft weniger Bebeutung 3U=
fdjreiben unb bie man nid)t Diet im Unterridjt oerwerten wiirbe.
Das gilt befonbers non fo einfad)en Ubungen, wie 3. B. bem
Stefyen, bem ®ef)en, bem flrmftreden aufwarts ober feitwarts,
bem Rumpfbeugen nad) ben oerfdjiebenen Seiten. Diefes finb
all jene gan3 einfacfyen Bewegungen, bie fid) aus bem Bau ber
ffielente unb ber IDirtfamteit ber ITlusfeln ais bie natiirlidjften
unb nadjftliegenben ergeben, bie fid) besljalb 3war in jebem 3urn=
fyftem finben, bie aber oon nur wenigen Cefyrern nad) itjrem Werte

ausreidjenb gewiirbigt unb angewenbet werben.
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Diefe Srunbformen ber Ubungen finb es, mit benen oiefes
Bud; fid? befonbers befdjaftigt. Die ridjtige flusfiiljrung wirb be»
fdjrieben unb in iljren <Ein3elf?eiten befprodjen, unb es werben
Sriinbe angegeben, wesfyalb bie Ubung gerabe fo fein foli, wie
es oerlangt wirb, bamit fie ridjtig genannt werben tann. Die
flbweidjungen non ber ridjtigen flusfiifyrung, bie $efyler, werben
fyeroorgefyoben unb es wirb ge3eigt, wie man fie am beften uer=
meiben ober beridjtigen tann.

Danad? ift aud? bie ©nwirfung ber Ubungen auf ben Kérper
beManbelt, unb im 3ufammenl?ang bamit wirb ein Derfud? ge=
madjt, in ben tjaupt3ugen 3U 3eigen, weldje Hlusfeln bei ben ein=
3elnen libungen befonbers in Uatigfeit treten, was in mandjer
IDeife ba3u beitragt, bie Bebeutung unb ben (Einflufe ber libungen
ridjtig 3U oerfteljen. 1Der 3. B. nidjt bie ITlusfeltdtigfeit bei einer
Kopfbeuge rudwarts tennt, begreift fdjwer, bafj eine fo Heine
unb unfdjeinbare Ilbung einen fo grofjen dinflufj auf bas Riidgrat
unb bamit auf bie ljaltung bes Korpers iiberljaupt fyaben fann,
unb wirb fie balb nid?t mefyr anwenben. Dasfelbe gilt oon cielen
anbern libungen, wie 3. B. flrmftreden aufwdrts, Rumpfbeugen
uorwarts ufw.

IDenn man fid? eingefyenb in biefe Stunbformen non Ubungen
fyineingearbeitet f?at, 3eigt es fidj, bafj man baburd? ein 3uoer=
laffiges IRafe fur bie Bebeutung unb IDertfdja”ung ber turnerifdjen
Ubungen iiberfyaupt erfyalten fjat. Ulan ift in ben Stanb gefetjt
worben, aus ber Un3al?l ber Ubungen, oon benen ciele red?t wert-
los finb, mit Derftanbnis wdElen unb oerwerfen 3U fbnnen.

3n Ubereinftimmung mit bem Sewidjt, bas barauf gelegt wirb,
bie IDirfung ber Ubungen auf ben Kbrper, foweit es oon unferm
feijigen Stanbpunft aus mdglid? ift, 3U oerftefyen, finb fie Ijier nad?
itjrer IDirfung georbnet unb eingeteilt. Die Ubungen, bie im
wefentlidjen biefelben Korperteile in ftrbeit feijen unb alfo in
ber Eauptfadje biefelbe IDirfung fyaben, finb in Sruppen fiir fid?
georbnet, unb 3war ais Beiniibungen, Seitenubungen, Dorber=
feiteniibungen, Riideniibungen ufw.

(Es ift in biefem Bud?e bei feber (Selegenljeit ®ewid?t barauf
gelegt, ben wefentlidjften punft ber Ubungen fyeroo*ufyeben
unb 3U erflaren, alfo 3U 3eigen, wie bie gewdljnlidfen $el?ler in
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der tjaltung am wirffamften unb fraftigften bericfjtigt werben
tbnnen. Bewegungen unb Stellungen uerberben bie tjaltung, unb
burd} Bewegungen unb Stellungen wirb fie wiebergewonnen. (Es
gilt besljalb, bie ridjtigen ttbungen fur ben ein3elnen $all 3U
tennen unb anwenben 3U tbnnen. (Es ift fyierbei baran 3U benten,
bafj bas Streben nad] fbrperlidjer ®efunbi?eit bem Streben nad]
forperlidjer Sdjbn”eit nat?eftet?t. Die 3eid?en ber Sdjonljeit: ein
frei getragenes tjaupt, eine gewblbte Bruft, ein geraber Riiden,
finb ja aud] bie BTerfmale ber Sefunbtjeit unb ber Kraft; fie
ftimmen mit bem iiberein, was bie (Sefunbtjeitsleljre non bem
Korper forbert, bamit bie widjtigften Sebenstatigteiten, bas flt=
men, ber Blutumlauf unb bie Derbauung fid} am leidjteften unb
ootlfommenften ooltyefyen tbnnen.

Der ibeale (lurnlefyrer ift ber, ber nidjt nur ben er3iel)enben unb
djaratterbilbenben (Einflufj eines waljren Se”rers auf feine Sdjiiler
ausiibt, fonbern aud} etwas oon bem IDiffen bes flr3tes oom
menfdjlidjen Korper unb etwas non bem Blid bes bilbenben Kiinft
lers fur bie Sdjonljeit bes Korpers in fid? oereinigt. Denn fo wie
ber franfe Korper bas flrbeitsgebiet bes flr3tes ift, fo ift ber ge
funbe Korper bas flrbeitsgebiet bes (Symnaften, unb wie ber
Bilbljauer ben IKarmor bilbet, bilben Surnleljrer unb Surnletjrerin
bas lebenbe gleifdj unb Blut.

3ur (Erreid?ung biefes fdjbnen Sbeals will biefes Bud} beitragen.



l. ©ninbftellung.

©runbftellung. Die $erfen miiffen gefdjloffen fein unb auf glek
djer £inie ftefjen. Die Siifje follen gleid? weit

nad} aufcen gebreljt [ein unb einen IDinfel bilben, ber bie Srbfje

eines redjten nidjt erreidjt (alfo etwa 70° betragt); bie Kniee

miiffen gan3 geftredt werben. Der Riiden

wirb fo geftredt, bafj ber Korper 3ur oollen

(brbfce aufgeridjtet erfdjeint; bie Bruft mufj

gut gewolbt fein, unb 3war fo, bafj iljre

grofjte TOAlbung weiter fyernorragt ais ber

Unterleib; bie Sdjultern werben etwas

3uriidge3ogen unb in natiirlicfjer IDeife ge=

fenft; ber Kopf wirb geljoben getragen,

bas ®efid}t jebod} lotredjt unb bas Kinn

leidjt einge3ogen; baburd} wirb ber Kaden

geljoben unb ber Eals geftredt; bie flrme

finb leidjt geftredt, bie ljanbgelenfe fo, bafs

bie ljanbe eine Derliingerung ber Unter=

arme bilben, bie $inger werben gefdjloffen

unb 3wanglos geftredt. Die beiben Seiten i. niAtige ©rundjteiiung.

bes Korpers miiffen gan3 gleicf? fteljen;

bas Kbrpergewidjt wirb etwas nad} nom auf bie $ufjballen gefiiljrt.

(Es 3eigen fid?, befonbers bei flInfangern, ciele unb wefentliAe
Sel}ler.

1. Die eine $erfe fteljt weiter rudwarts ais bie anbere, ber eine
$uf3 ift weiter auswarts gebrel}t ais ber anbere. Dies oerurfacfit
bann, bafj ber gan3e Korper fdjief fteljt. Diefer $el}ler 3eigt fid}
befonbers, wenn bie Sd}iiler Ricfytung nefymen follen unb bann bie
(brunbftellung einneljmen.

2. Die Kniee werben frumm geljalten.

3. Das Beden fteljt fd}ief, weil bas eine Bein weniger geftredt
unb besljalb filier ais bas anbere ift.

Knu6(en, ffipmnajtit. 2. flufl. 1
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Die fdjlimmften unb ljaufigften $el)ler finben fid) aber in ber
SteUung bes Riidgrats:

4. Der grdbfte unb am meiften duffaUenbe $el)ler ift ber, ben
ein fInfanger mit fteifem, getrummtem Riiden mad)t, fobalb er
fid? aufrid)ten will (Bilb 2). Bei ifym ift ber Reigungswintel bes

Bedens 3U tlein unb ber Riiden nad? unten fyin flad), teils
weil bas Beden mit ben fdjweren Sitjmusfeln nad? nom
gefiitjrt ift, unb teils weil bie tjoljlung bes Kreu3es 3U
fel?r ausgeglidjen ift. Sein Riiden bilbet beinalje einen
ebenen Bogen, jebod) mit ber ftarfften Krummung im
Bruftteil. Damit bas ®efid?t nun nidjt nad? unten gefeljrt
ift, alfo bamit er uorwarts feljen tann, muj; er ben tjals
etwas 3uriidbeugen unb befommt fo ein langes oorftel)en=
bes Kinn. IDenn er feinen nad? oorn gefrummten Koér=
per aufrid)ten will, wirb es f)aupt(ad)lid) baburd) ge=
fd)el?en, bafg bas Beden oorwarts gefdjoben wirb, waljrenb
bie SteUung bes Riidgrates wenig oeranbert wirb. Die
tjuftgelenfe werben bann fo ciel wie moglicf) geftredt;
bie Baudjmusfeln tragen ben ©bertérper meEr ais bie
2-1'$"" Stredmusteln bes Riidens. Diefes bewirtt fowo”l, bafs
bie SteUung anftrengenb wirb, ais aud), bajj bie Bruft
nad) unten ge3ogen unb abgefladjt unb bafj bas fltmen fdjwer wirb.
Die Kniee tbnnen frumm geljalten werben. — Don biefer oertel)r=
ten tjaltung bes Riidgrates finbet man etwas bei aUen, bie in ber
©runbfteUung ben Unterleib oorfdjieben. Die SteUung oerbeffert
fid), inbem bie Surnenben nad) unb nad) lernen, bas Beden fo 3U
breljen, bafe ber Reigungswinfel gréfjer wirb; baburd) wirb biefes
(unb folglid) aud) ber Unterleib) 3uriidgefd)oben unb bas Kreu3
befommt feine ridjtige, mafjooUe Biegung. Die tjiiftgelenfe wer=
ben baburd) ein wenig gebeugt. Die Krummung in bem Bruft=
teil bes Riidgrates wirb fid) nun fo weit ausgleidjen, ais feine
Steifljeit es 3ulafet, unb bie Bruft wirb fid) ljeben, befonbers wenn
bas Kinn ange3ogen unb ber Kopf 3uriidgefd)oben wirb.

5. Den Segenfatj t)ier3u bilbet bie (Srunbftellung, bie oft oon
biegfamen, aber musfelfdjlaffen Sdjiilern eingenommen wirb
(Bilb 3). Urn fjaufigften finbet man it)n bei Kinbern unb bei jungen
IRabd)en. tjier ift ber Reigungswintel bes Bedens 3U grofc. Das
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Beden ift infolgebeffen 311 weit rudwdrts gefAoben, bas Kreu3bein
fteljt 311 fd?rag, bie £enbe, bie in gleidjer Rid)tung bie Sortfeung
baoon bilbet, muf; beslfalb einen grofjen Bogen oorwarts mad)en.
Die Bruftwirbel, bie anfangs in ber Rid)tung ber Kreu3wirbel
geljen, miiffen einen entfpredjenben Bogen rudwdrts mad)en, ba

ber ©bertbrper fonft wie bei einer Rumpfbeugung rud- Z7X
warts fteljen wiirbe. flus a”nlid)em ®runb mufe ber WVj

fjals einen Bogen oorwdrts mad)en, bamit bas ®efid)t ) X
fo oiel geoben wirb, bafe es gerabeaus geridjtet ift. tjier j 172\
finb alfo alle Kriimmungen bes Riidens 3U grofj, inbem A ]
bas Kreu3, bas in ber oorigen bjaltung 3U wenig gebogen

war, jetjt 3U oiel gebogen ift; bie Eiiftgelenfe, bie frufyer C 7/
3U fefyr geftredt waren, finb jeijt 3U oiel gebeugt. Q |

Diefe Stellung wirb gebeffert, inbem bas Beden fo ge= |

bretyt wirb (Ifauptfddjlid) oon ben oorberen Baud)

musteln), bafj ber Reigungswinfel oerfleinert wirb. Da \ ‘
burd) fbnnen alle Kriimmungen bes Riidens 3U iljrer

normalen (Srofee ausgeglidjen werben, unb bie Kbrper \1
t)bl)e wirb um 3—4 3entimeter erEbijt.

6. Die oerfeljrte fjaltung bes Kopfes in ber ®runb=3
ftellung ift teils fdjon be3eid)net. Der fd)limmfte $el)ler
ift ber, bafj er uorwarts gefdjoben wirb; bie unterften oorwarts
geneigten ljalswirbel 3iel?en bann bie oberften Bruftwirbel ror
warts; baburd) wirb bie Bruftfaule gefriimmt, bie Rippen ftellen
fid) melft fd)rag nad) unten unb bie Bruft wirb alfo flad). Diefer
Set)ler wirb baburd) nerbeffert, bafj bas Kinn einge3ogen unb ber
Kopf 3uriidgefd)oben wirb. ®efd)iel)t bies, bann wirb fowol)l ber
Riiden geftredt, ais aud) bie Bruft getjoben werben. Diefes 3eigt,
wie widjtig bie Ifaltung bes Kopfes ift. Der Kopf fitjt am ©nbe
ber beweglid)en tOirbelfaule wie eine fdjwere Kugel auf einer
biegfamen Stange. Deranbert er feine Stellung, bann muf; bie
gan3e Saule bes ®leid)gewid)ts wegen ifyre 8orm oeranbern. Der
Kopf ljat alfo eine al?nlid)e Rlad)t iiber bie Stellung bes Riid
grates non oben tjer, wie fie bas Beden (bas Kreu3bein) oon
unten l)er ausiibt.

ffib ber Kopf feine ridjtige Stellung inneljat, fann man baran gut &r
fennen, baf} ber Kopfwenber (Sternocleidomastoideus) fid; fdjrag iiber

1%
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ben Ejals tyin legt. 3ft ber Kopf oorwatts gefctyoben, fo getyt biefer
IHustel ungefdtyr lotrectyt gegen bie Bruft tyinab. 3m erften gali ift er
lang unb gefpannt, unb es ift, ais fatye man ityn bie Bruft tyeben; im
3weiten Salt ift er bagegen fut3 unb fctylaff unb lafjt bie Bruft finten.
(Ein tyiingenber Kopf tyat immer eine flactye Bruft 3ur $olge, ein getyobener
Kopf eine gewolbte Bruft. — Das ©efictyt tann troty fctylectyter Kopf=
tyaltung nacty oben gefetyrt fein; bas gefctyietyt leictyt bei folctyen, bie oft
baran erinnert werben, baty fie ben Kopf tyeben follen, otyne baty itynen
3ugleicty bas (Ein3ietyen bes Kinnes befotylen wirb. So entftetyt eine un=
fctyone Stellung unb ber flusbruif bummer IDictytigmactyerei. (,,Die Rafe
in bie £uft fteden", fagt man ja mit Rectyt oon jungen Ceuten, bie ficty
ftramm mactyen, um ficty 3U 3eigen.) Die eble tyaltung bes Kopfes ba=
gegen forbert, baty bas ®efictyt bei einge3ogenem Kinn fentredtyt ftetyt.

7. finfanger, bie ficty mit ber ©runbftellung TRutye geben, be=
getyen oft ben $etyler, baty fie bie Sctyultern jugleid} in bie tyétye
fctyieben, tnenn fie fie 3urii(f3ietyen. fln biefem $etyler tragen un=
erfatyrene Cetyrer oft felbft bie Sctyulb, inbem fie bfter unb eifriger
rufen: ,,Sctyultern 3urucf!" anftatt ,,Kopf tyocty!"

IDie aus bem Sefagten tyeroorgetyt, ift es fiir bie Stellung bes Rud»
grates oiel wictytiger, baty bet Kopf auf feinen rictytigen piaty 3uriicfgefiityrt
wirb, ais baty es mit ben Sctyultern gefctyietyt. Das fommt batyer, baty,
wenn ber Kopf 3urudge3ogen wirb, bie Sctyultern faft immer folgen
werben, ba fie in ben IRusfeln tyangen, bie fctyrag 3U ben tyalswirbeln
tyinaufgetyen, befonbers 3U ben unterften oon biefen (in bem mittleren
®eil bes Kappenmustels). U)enn in biefer IDeife ber fluftyangepuntt
ber Sctyultern 3uriictgefutyrt wirb, werben fie felbft geneigt [ein, mit3U-
folgen. Dagegen latyt es ficty fetyr gut mactyen, baty man bie Sctyultern
3uriici3ietyt, otyne baty ber Kopf mitfolgt, ja man fietyt [ogar oft, baty ge=
rabe ber Kopf weiter uorgefctyoben wirb, wenn bie Sctyultern trdftig
3uriictge3ogen werben. Wirb namlicty ein deil oon bem Korpergewictyt
(tyier flrm unb Sctyultern) riictwarts gefiityrt, bann forbert bas ®leicty»
gewictyt, baty ein anberer Heil (tyier bie Bruft) ais ®egengewictyt oor=
wdrts gefctyoben wirb; ber Kopf aber latyt ficty am leictyteften uerfctyieben.
IDenn bie Sctyultern 3urucfgef<tyoben werben, otyne baty ber Kopf mit5
folgt, werben fie gleid?3eitig getyoben. Der oortyangenbe Kopf gibt, wie
gefagt, flnlaty ba3u, baty bie Bruft finft. Die oberfte Rippe (wie Hatur
lictyerweife alle bie folgenben aucty) ftetyt bann fetyr fctyrag nacty unten,
unb bas Sctyliiffelbein, bas iiber biefer Rippe liegt unb an ityr tyinauf5
gleiten muty, wenn bie Sctyulter 3urucfgefiityrt wirb, wirb alfo biefe 3win=
gen, ficty 3ugleicty 3U tyeben. flutyerbem wirb ber mittlere deil bes Kappen
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mustels mel)r fdjrag abwdrts=riidwarts gegen bie Sd)ulter geljen, wenn
ber Kopf oorgefdjoben ift. Der Ulusfel wirb fie alfo fd)rag aufwarts
tyeben, wenn er fid) 3ufammeng3iel)t. — dtwas baoon wirb biefer IHusfel
aud; bewirfen, felbft wenn Kopf unb Riiden rid)tig gefyalten werben;
besijalb fann man gem oft rufen: ,,Senft bie Sdjultern!", wenn biefe
3uriidge3ogen werben. IHan fonnte woljl meinen, bafj biefe tjaltung nidjt
im Gintlang ware mit ber Sd)énl)eitsforberung, bie man fonft an bie
Sdjultern ffellt, nfimlid), bafe fie gerabe geljalten werben foUen unb nidjt
l)dngenb; bie Sad;e ift aber bie, bafc es uberljaupt teine 1)dngenben
Sdjultern gibt, wenn fie 3uriidge3ogen finb, weil ber aufwartsgeljenbe
3ug ber ITiusfelft unb bie fdjrag gefteUte erfte Rippe fie fyinbern 3U Hdn=
gen. Sie tbnnen nur bangen, wenn fie oorwarts falien unb il?r Ruf
ljangepunit am fjalfe baburd) gefenft wirb, bafe ber Riiden getriimmt
unb ber Kopf oorgefd)oben wirb.

8. Ginige Malten in ber SrunbfteUung bie (Hlenbogen gebeugt.
Diefer $eEler finbet fid? I)auptfdd)lid) bet foldjen, bie bie flrbeit
fonft etwas fteif gemadijt t?at, unb folgt gewbEnlid? bem anbern
$et)ler, bei bem bieSdjultern 3uriidge3ogen werben, oljne betfe ber
Kopf mitfommt, weil bie Sdjulterblatter bann eine fdjrdge Stel=
lung ertjalten. Diefe SteUung ber flrme ertjdljt in l)ol?em (Srab ben
(Einbrud ber Steiffyeit beim durner.

9. Die Eanbgelenfe, bie in ber SrunbfteUung fo geftredt fein
foUen, bafc fie eine Derlangerung ber Unterarme bilben, finb oft
gebeugt; bann beriit?ren nur bie 8ingerfpi“en bie ffiberfdjenfel.
Diefen $el)ler oerbeffert man baburd), bafj man fagt, baff aud) bie

ljanbwur3eln bie ©berfdjenfel beriifyren foUen.

Die OrunbfteUung ift bie gute ljaltung, bie Rormalfjaitung bes
Korpers. flufcerbem ift fie bie RusgangsfteUung fur faft aUe tur
nerifdjen Bewegungen.

Unter ber tjaltung eines Rlenfdjen, ofyne Rudfidjt barauf, ob
biefe gut ober fd)led)t ift, oerftefyt man bie SteUung, bie fein Korper
oon felbft einnimmt, wenn er unbefdjaftigt fteljt. Ss ift mit &n
beren Worten feine (5ewoljnf)eitsfteUung, in ber er fid? am freieften
unb unge3wungenften fu”lt, weil er fie febjr oft eingenommen I?at.
Wie ein jeber fel?en fann, ift biefe SteUung fel?r uerfdjieben bei ben
oerfdjiebenen ITlenfdjen, ba fie ein Gnbergebnis ift, nid)t aUein aus
Deranlagung unb Kérperbau, fonbern aud) aus bem Sebraud), ben
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ber IKenfd) oon feinem Kbrper gemad)t I?at, unb ben Stellungen,
in benen er ifyn atn ljaufigften unb langften ge”alten fyat. 3n ber
Kegel ift es nid?t gerabe bie fd)bnfte unb gefunbefte f?altung, bie
bie flrbeit unb bie ®ewol)nf)eit ben IKenfd)en beibringt. Die ntei=
ften I?aben fid) eine [AleéEte tjaltung oerfd)afft. <Es ift besljalb eine
flufgabe bes Surnens, bie gute fjaltung 3U bewaljren unb 3U be=
feftigen, ba, too fie nod) uorfyanben ift, unb fie 3uriid3ugeben, wo
fie oerloren gegangen ift.

IDenn ein IKenfd), ber fid? an eine fd)led)te fjaltung gewdljnt 1?at
unb feine IKusfeln unb Sefynen barnad) eingeridjtet I1?at, feinen
Kbrper 3U einer guten fjaltung emporrid)ten will, foftet es iljm
ciele flrbeit; es miiffen ciele ITlusteln in IDirffamfeit gefetjt wer=
ben, urn bie oerfd)iebenen Kbrperteile auf iljren red)ten piat; 3U
bringen. Daburd) werben bie Segenmusfeln biefer IKusfeln unb
ciele Seljnenbanber gebeljnt, fo bag fie bie Kbrperteile aus iljrer
ridjtigen Stellung 3uriid in bie gewofynte fd?led?te 3U 3ieljen fudjen.
Die gute fjaltung wirb besljalb nur fo lange bewa”rt bleiben, ais
bie erftgenannten IKusfeln in flrbeit geljalten werben. Diefe fjal=
tung ober — turnerifd) ausgebriidt — bie Srunbftellung, in
bie ein IKenfd) auf biefe IDeife feinen Kbrper bringt, bauert nur,
fo lange er baran bentt unb folange er fid? burd? bewufcte IDillens=
fraft in biefe fyinei“wingt. Sobalb feine Sebanfen abgelenft wer=
ben, gleiten bie 3uriidgefut?rten Sdjultern wieber oorwarts, ber
geljobene Kopf wirb finfen, ber gerabe Kiiden wirb in feine ge-
wofynte frumme Stellung 3uriidfallen ufw. (Es folgt besljalb eon
felbft, baf3 bie Srunbftellung, bie man fid) auf biefe IDeife er=
3wingen mufc, im flnfang fteif unb ge3wungen fein mujj unb alles
anbere ais fd)bn unb natiirlid). flber je ofter fie eingenommen
wirb, befto ftdrfer werben bie IKusfeln, bie burd) if?re 3ufammen=
3iel)ung ben Kbrper in bie red)te Stellung bringen miiffen, befto
me”r werben fie fid) an biefeflrbeit gewo”nen, unb befto mefjr wer=
ben bie IKusfeln unb Bimber, bie fid) biefer Stellung entgegem
fetjen, cerlangert unb befto meijt wirb fid) if)r IDiberftanb oer-
minbern. Die SrunbfteHung wirb bann in bemfelben (Brabe weni-
ger ftraff unb ge3wungen werben; man braudjt fid) weniger an=
3uftrengen, um fie ein3unebmen, unb braudjt weniger baran 3U
benfen, fie 3U bewaljren. flus einer bewufjten Stellung gel?t fie
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nad} unb nad} 60311 uber, eine unbewu”te 311 werben. Wenn bann
ber Korper burd? flrbeit, ober aus irgenbeinem anbern ®runb, eine
3eitlang aus ber gewonnenen guten fjaltung 1?erausgebrad?t wor=
ben ift, tel?rt er oon felbft in biefe 3uriid, weil er fid? nun in il?r am
wofylften unb am freieften befinbet. Die fd}led?te Ealtung, bie burd?
fIngewoljnung bem Korper natiirlid? geworben ift, obwozi fie
gegen feine angeborene Deranlagung oerftofjt, ift nun oerbrangt
worben, unb ber Korper I?at fid? eine tjaltung er3wungen, bie mit
feiner wafyren Katur in Ubereinftimmung ift, unb {?at biefe 3U
feiner ®ewol?nl?eitsftellung gemad?t. Das fann aber lange 3eit,
ja jal?relange flrbeit in fInfprud? neljmen, um fo langere, je tiefer
bie fd?led?te tjaltung eingewur3elt ift unb je alter ber Ubenbe ift.
— Will fid? ein Ittenfd? oon einer angewbf?nten fd?led?ten Ealtung
frei mad?en, fo wiirbe es bamit feljr langfam gel?en, wollte er nur
bie Srunbftellung ais ITCittel ba3u gebraud?en. Wie ein frummer
Steden baburd? am leid?teften gerabe gemacfjt wirb, bafj er iiber
feine gerabe Stellung I?inaus in bie entgegengefetjte frumme ge=
bogen wirb, fo gef?t es aud? fd?neller, ben Korper oon ber ftf?led?ten
in bie gute ijaltung 3U bringen, wenn er iiber bie gute Ealtung
1?inau$ in Stellungen gebradjt wirb, bie ber fd?led?ten ljaltung ent=
gegengefe”t finb. Gs gibt Ubungen genug, bie bas tun tbnnen.
Soli ber runbe Riiden gerabe gemad?t werben, fo fd?lagt es beffer
an, wenn man it?n fo fraftig iiber feine gerabe Ridjtung I?inaus
nad? riidwdrts beugt, wie bies beim Rumpfbeugen riidwdrts, bem
Spannbeugen, bem flufbeugen aus bem Siegen oorlings ober
aljnlid?en Ubungen gefd?iet?t. Soli ber oorwartsl?dngenbe Kopf
an feinen red?ten piat} gebrad?t werben, muf} man il?n gleid?faUs
iiber feine Uormall?altung I?inausfiil?ren, 3. B. burd? eine Kopf

beugung riidwdrts, am beften unter foldjen Derljaltniffen &usge

fiitjrt, baf} eine grofje flrbeit oon ben Uadenmusteln geforbert
wirb. Sollen oorwarts gefd?obene, I?angenbe Sdjultern 3ured?t
gebrad?t werben, fo fommt es barauf an, fie fo weit 3uriid3U3iel?en,
wie fie fommen fénnen, unb ben ITCusfeln, bie bas oollbringen,
bie mdglid? gréfjte flrbeit 3U geben. Das gefcfjieljt burd? Ubungen
wieflrmbeugen, flrmftreden aufwarts unb feitwarts, flrmfd?lagen=,
Seitfiit?ren ber flrme aus ber Dorl?ebl?alte mit Wiberftanb, Spann

beugungen, gewiffe Rumpfljebeiibungen u. bgl. 3n biefer Weife
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fann man ben ganjen Korper burdjgeljen, unb fur jeden (einer
GDeile Ubungen finben, weldje iljm frdftiger ais bie (BrunbfteUung
in feine ricfjtige fjaltung 3uriidl?elfen fbnnen. 3a, bie aUermeiften
Ubungen finb fo gebilbet unb miiffen fo ausgefiiljrt werben, bafj
jebe in ifjrer Weife einen Beitrag baju liefert, bie ricfjtige (5runb=
fteUung fyerausjubringen unb 3U befeftigen. fjiermit ftimmt es
iiberein, bafj bie (Srunbftellung bie (Brunblage fur bie
Beurteilung ber Ubungen unb fur bie Beridjtigung
ber Seljler bilbet. fllles, was in ben Ubungen gegen
bie Srunbftellung gel?t, beren flbfidjt, etwas gut 3U
madjen, oerringert ober il?r gerabeju fdjabet, nennt
man geljler; wenn Eeile bes Korpers, weld?e bei
einer Ubung nicfjt bireft in flrbeit gefetjt finb, bie
(Srunbftellung uerlieren, wirb bas aud; ais $e”ler an=
gefeljen. Unb $el?ler werben baburd? uerbeffert, bafc man bie
turnerifdjen Stellungen unb Bewegungen mit ber (BrunbfteUung
in Ubereinftimmung bringt. Die Srunbftellung ift alfo fowoljl bie
Ubung, mit ber man beginnt, ber Uusgangspunft fur alle anberen
Ubungen, ais aud? bie Ubung, nad? beren DoUfommen”eit alle
anberen Ubungen t?inftreben.

(Es ift fur ben Surnunterridjt uon ber grbfeten Bebeutung, bafj
bie Sdjiiler ertennen, was fur eine widjtige Ubung bie Srunb-
ftellung ift. (Es ift bie Kunft bes £el?rers, il?nen uon oorntjerein
Refpeft bauor einjufléfeen. 3e mei?t er fie ba3U bringen fann, fid?
ITiul?e bamit 3U geben, je mel?r (Energie fie babei 3eigen, befto
fdjneUer wirb iljre fjaltung uerbeffert werben, befto mei?t Kraft
unb Beftimmtljeit wirb in bie anberen Ubungen f?ineingebrad?t
werben, unb um fo fdjbner unb wirfungsuoller wirb bas gan3e
durnen werben. 8aben bie Sdjiiler es gelernt, fid? bei ber <5runb'
ftellung 3ufammen3unel?men, biefe rid?tig ein3unel?men, bann ift
bamit, fo3ufagen, ber gute don fur bas (Eurnen fdjon angefdjlagen
unb es ift felbftoerftanblidj, bafe bie Sdjiiler fid? bann aud? bei ben
anberen Ubungen 3ufammennel?men unb aud? in biefe Kraft
ljineinlegen.

Die erfte Bebingung bafiir, haft bie Sdjiiler Refpeft nor ber
©runbftellung befommen, ift bie, bafj ber £el?rer fid? IRulje gibt,
biefe SteUung energifd? unb beftimmt 3U befeljlen. Das ift in
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feiner IDeife letdjt; benn es gibt woljl wenige Befeljlsworte —
uielleicfjt feines —, bie fo oft uorfommen ais ber Ruf ,,StiUge»
ftanben!" (,,Stel)t feft!") Der Cetjrer muf) fid? bes™alb felbft im
I)ol?en Srab in 3ud)t ljaben, bamit bie ©ewotjnljeit il)n nid)t gleicf?=
gultig mad)t, unb bem Befel)lswort bas flnregenbe nimmt. Sr
muf; erreid)en, baf; fein ,,StiUgeftanben!" eine unmittelbare IRacf)t
uber bie Sdjiiler geroinnt, fo bafj alle Unrulje unb alles Spred)en
wie mit einem Sd)lage aufljbrt.

Die 3weite Bebingung bafiir, bafe bie Sdjiiler uor ber Srunb’
ftellung Refpeft befommen, ift bie, bafe ber £et?rer nidjt nur uer=
langt, bafj fie beftimmt eingenommen wirb, fonbern audj, baf?
fie genau bewaljrt bleibt, bis befoljlen wirb: ,,Rul?t aus!" (Es ift
ein ebenfo fd)limmer ais gewbtjnlidjer $ef?ler, baf; bie Sdjiiler
nad? unb nad) bie Srunbftellung uerlieren unb uon felbft beinalje
bie Rul)eftellung einneljmen; befonbers tun fie es oft, wenn fie
mit einer Ubung fertig finb. Der £eErer muf; l)ier auf bem poften
fein unb uon uornljerein ben Sd)iilern beibringen, baf; fie 3U einer
beftimmten unb genauen Srunbftellung 3uriidfel)ren miiffen; fie
biirfen nid)t bie ITleinung befommen, baf; fie mit biefer fertig
feien, weil fie mit ber Ubung fertig finb. Damit bies aber bem
£el)rer gelingt, ift es feine unumganglidje Pflidjt, baran 3U benten,
baf; es anftrengenb ift, in ber Srunbftellung 3U fteljen, unb baf; es,
befonbers bei finfangern, flufmerffamteit erforbert; er barf bes=
17alb nid)t uerlangen, baf} bie Szuler Idngere Seit barin uer”arren.
(Er muf ljaufig Srunb- unb Ruljeftellung abwedjfeln laffen unb
bei finfangern nur einige Ubungen nad) jeber Ruljeftellung uor=
neljmen. Dabei geljt nad) unb nad) bie Dorftellung uon bem tnter
fdjieb 3wifd)en ber Srunb= unb Rut)eftellung ins Bewufetfein ber
Scfjiiler iiber; unb je fd)arfer ber £eljrer bie Sren3e 3wifd)en ben
beiben Stellungen 3U 3ief)ert weife, befto mefyr ift fiir ein gutes
Surnen gewonnen.

IDas aud) ba3U beitragen faun, baj; bie Sdjiiler bie Srunb’
ftellung uerlieren, finb bie fogenannten ,,toten punfte" im Unter=
rid)t. Das finb flugenblide 3wifdjen ben Ubungen ober wafyrenb
biefer, in benen nidjts gefd?iet)t, entweber weil ber £et)rer bie Be=
feljle nid)t fd)nell genug einanber folgen Idfet unb bie Derbeffe=
rungen unb (Ermunterungen 3U langfam bringt, ober weil er fid)
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bebentt unb bariiber in 3t»eifel ift, was er jetjt fagen ober tun
wil. Die Sd?iiler bemerfen biefe Unfid?erl?eit unb Unentfcfjloffen-
ljeit fofort, unb bie baraus foigenbe Untatigfeit ift ein ficfjeres
IRittel, nicQt allein bie ©runbftellung fd?laff 3U mad?en, fonbern
aud? bie Difjiplin 3U 3erftbren, weii bie flufmerffamfeit nid?t ge=
fangen gefyalten wirb. Gs fann jebem £el?rer paffieren, baf? er
einmal nad?benfen unb iiberlegen muf?, unb es ift bies tein $el?ler,
er muf? aber bann fcfnell RubefteUung befel?len. — Gs ift aud? ein
grober IRifjbraud? ber SrunbfteUung, wenn ber £el?rer (Erflarun=
gen gibt oberBemerfungen mad?t, waf?renb bie Sd?iiler in U?r oer-
fyarren miiffen. Das ift ebenfaUs ein fid?erer U)eg, bie fld?tung
uor ber Srunbftellung 3U oerberben.

Der £el?rer muf; bagegen red?t oft bie Sdviiler einen flugenblid
in ber OrunbfteUung oerfyarren laffen, naAbem eine ttbung 3U
(Enbe ift, ofyne bafj etwas gefagt ober getan wirb. Das ift bas
befte IRittel, ben Sdjiilern bei3ubringen, bafj fie nad? einer tlbung
3U oollftanbig forrefter (BrunbfteUung unb 3U odliiger Rulje 3uriid=
feljren follen. Die Sd?iiler werben biefen flugenblid nid?t mit ben
oorfyer genannten ,,toten” punften cerwed?feln; fie werben fiil?=
len, bafj bie flufmerffamfeit bes Celjrers auf ifynen rul?t, unb bafj
bie StiUe unb bie fdjeinbare Unwirffamfeit eine beftimmte flb«
fid?t t?at. (Ein fold?er flugenblid ber Rul?e nad? einer Ubung ge=
bort 3U ben Punften im Gurnen, bie am meiften (Einbrud auf bie
3ufd?auer mad?en fbnnen, unb es ift feines ber unedjten IRittel,
mit benen man fonft wol?l il?re Sunft 3U gewinnen fucf?t; benn,
was er 3eigt, ift bie Sid?erl?eit unb Selbftbel?errfd?ung ber Szuler.
Diefe Stille ift mit ber oerwanbt, bie iiber einer flbteilung Sumer
liegen muf$, wenn bie finfiinbigung bes Befef?ls gefagt ift, unb ber
Befel?l folgen foli; alle ftel?en gefpannt, aber teiner riiljrt fid?,
bis alle mit einem IRale beginnen. Rud? biefer flugenblid ber
Rul?e gel?6rt 3U ben Punften, bie am meiften (Einbrud auf bie
3ufd?auer mad?en, weil er ebenfaUs bie red?te Selbftbefyerrfdjung
unb flufmerffamfeit 3eigt.

Damit bie SrunbfteUung rid?tig oerftanben unb geleljrt wirb, ift es
ratfam, fie langfam einjuiiben. Sie ift ja, wie bie Befdjreibung gejeigt
bat, eine febr 3ufammengefebte Ubung; es finb fo3ujagen alle Seile
bes Koérpers, bie ibte Stellung oeranbern muffen: Kopf, Sd?ultern,
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firme, tjanbe, Bruftfaften, Riidgrat, Beine unb gii&e. U)ie bei oielen
anbern 3ufammengefe~ten Ubungen gefd?iel?t bie Giniibung leiAter,
wenn bie Ubung einige IRale langfam ausgefiil?rt wirb. Die Sd?uler
werben bann am beften alle <£in3elf?eiten bel?alten, unb, was oielleid?t
nod? met?r bebeutet, fie lernen fd?neUer, bie Srunbftellung frei unb
ungejwungen ein3unel?men. Die fteifen Srunbftellungen mit be-
fd?amenben unb fAabliAen gestem, bie man fo 1?dufig fiel?t, folgen oft
bataus, bafj man 3U friit? 3U ciel SewiAt barauf gelegt ?at, bafc bas
Streden 3ur Srunbftellung gleicfoeitig unb fel?r fAnell gefd?ieE?t. Selbft

bei fortgefdjrittenen SAulern fann es giinftig fein, ab unb 3U nod? bas
Sinne”men ber Srunbftellung langfam 3U oeriangen.

Die Srunbftellung ift ol?ne Dergleid? bie wiAtigfte SteUung bes
Gurnens; fie ift ber Harfie flusbrud bes fraftigen, I?armonifd?en

wo”Mentoidelten Kbrpers. Unb es ift immer, wenn man einen
Wenfdjen mit einer guten Ealtung frefjt, ais ob man bei biefem

nid?t nur gute forperlidje Gigenfd?aften, fonbern aud?fgute feelifd?e
finben miifrte: Kedljeit, Dtut, Gatfraft, Sljarafterfeftigfeit, U)iUens=

ftarfe unb flbel ber Sefinnung. Gs ift, ais ob er uns ben freien
HTann 3eige, im Segenfalj 3U bem unfreien, gefned?teten SHaoen.
_ Die wid?tigften Rlusfeln, bie in U)irflamfeit treten, wenn ber Korper
in Srunbfiellung ftel?en foli, finb, inbem wir oom gufj aus ais bem
feften Puntt anfangen, folgenbe: bie IDabenmusieln t?inbern ben Kor
pet im gufjgelenf nad? oom 3U fallen; ber oierfbpfige Sd?entelftreder
f2alt bie Kniee geftredt; red?t oft finb biefe aber bod? fo geftredt, bafj ber
Sdjwerpuntt bes Korpers nor ben lilittelpunft ber Kniegelente fallt;
es finb in biefem gali bie Selentbanber an ber Riidfeite ber Kniee in
Derbinbung mit bem ljalbfetjnigen, bem f?albl?autigen unb bem 3wei=
tépfigen Sd?enfelmusfel, bie bie Kniee baran ljinbern, fid? nad? t?inten
3U uberftreden. Die fjuftgelente finb ein wenig gebeugt; wdten fie
geftredt, wiirbe ber Unterleib (bas Beden) 3U weit oorgefdjoben fein.
Die TRusfeln, bie ben Korper baran tjinbern, in ben ~uftgelenfen oor=
wdrts 3U fallen, finb nid?t fo fel?r ber grofje Sefafemusfel, wie ber I%alb==
fefynige, ber I1?albl?dutige unb ber 3weifbpfige SAentelmusfel, was fse
wirft, bafj fie ba3u beitragen, bie Uberftredung ber Kniee 3U oerl?inbern,
ba fie aud? iiber bie Kniegelente gel?en. Sie eignen fid? gut 3U ber ret
tjaltnismafeig grofeen unb oft lange anfyaltenben flrbeit, ben Korper in
ben fjuftgelenfen aufred?t 3U erkjalten, weil fie fo reid? finb an Sel?nen=
gewebe, unb fyalbwegs ais Sel?nenbdnber betradjtet werben fbnnen
(gleid? benen, bie fid? 3. B. ofters beim Pfetb finben). Der Riiden wirb
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uon ben Riidenftredern gerabe geljalten; ber Korper neigt fid) namlid?
fo oiel oorwarts, baf; biefe in IDirffamfeit treten miiffen, um ben Rumpf
baran 311 binbern, fid) nad) nom 311 beugen. 5l)re flrbeit mufe jebod?
burd) il)re ®egenmusfeln an ben SteUen begren3t werben, wo bas Rurf-
grat Krummungen nad) nom madjt, alfo in ber Cenbe unb am fjals.
Damit bie Cenbe fid) nid)t 3U fiarf fd)weift, miiffen bie Baud)musfeln,
befonbers ber gerabe Baudjmusfel, ben ridjtigen flbftanb 3wifd)en bem
uorberften ®eil bes Bedengiirtels unb bem Bruftfaften balten. 3jr 3ug
nad) unten im Bruftfaften gibt bem 3eil ber Riidenftreder, weldjer ber
Kriimmung ber Bruftwirbel entgegenarbeitet unb babei bie Bruft tjebt,
nod) meljt flrbeit. Der Radenteil ber Riidenftreder unb bie iibrigen
Hadenmusteln wurben bie fjalswirbelfaule nad) oorn iriimmen unb
ben Kopf riidwarts f)inubertippen, [0 baf) bas Kinn oorftetjen unb
bas ®efid)t fdjrag nad) oben gelefjrt fein wiirbe (,,bie Rafe in bie £uft
fteden™), wenn nid?t bie ffalsfriimmung ausgeglidjen wiirbe uon bem
langen tfalsmustel unb bas Kinn nidjt nad) unten gefyalten wiirbe oon
bem langen unb bem iur3en uorberften Kopf=fjalsmusfel. — Die Sdjub
tern werben 3uriidgel)alten uon bem mittleren Seil bes Kappenmusfels
unb bem Rautenmusfel, bie beibe fie gleid”eitig tyeben woilen, unb
uon bem unterften Heil bes Kappenmusfels, welityer fie gleid”eitig
nad) unten 3iel?t, unb baburd; ber fjebung entgegenwirft. Sowotyl ber
mittlere ais aud) ber unterfte Seil bes Kappenmusfels woilen bas Sctyub
terblatt bretyen; bas tyinbern ber rautenfbrmige Rlusfel unb oielleictyt ber
fleine Bruftmusfel, ber aud) bas Sdjulterblatt unten tyalten fann, wenn
es aufwiirts ge3ogen wirb. — Daburd), baf) bie Sd;ultern 3uriidge3ogen
werben, wirb ber oberfte wagered)te Ueil bes grofjen Bruftmusiels ge=
betynt, aud) ber fleine Bruftmusfel etwas; biefes ift uon Bebeutung,
ba biefe Rlusfeln bei ben meiften uerfilr3t finb, unb baburd) im wefcnt=
lictyen ba3u beitragen, baf) bie Sctyultern uorgefdjoben fityen. Wie ber
Riiden bie Reigung tyat, fid) 3U runben, wenn bie Sd)ultern oorwarts
fallen, fo tyat er bie Reigung, fid) gerabe 3U rictyten, wenn fie 3uriid=
je3ogen werben.

Stellung mit fjiifttyaltc. Eiiftftiit) wirb baburd) eingenomtnen,

baf) man bie Jjanbe natye an ben
Seiten entlang aufwartsfiityrt, nid)t mit Sdjwung feitwarts. fin
ben ijuften werben fie gebretyt (burd? pronation) unb faffen feft
um bie Eiiften, fo baf) bie oier 8inger nad? oorn unb ber Daumen
nad? tyinten geriebtet finb. Die gan3e Eanbflactye muf) gegen bie
tjiifte gebriidt fein; bie fjanb muf) bestyalb riidwarts gebeugt
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werben. Red?t oft wirb nur ber Hanb ber Ijanb (ber Daumengriff)
gegen bie f?iifte gefetjt; bas mad?t bie $affung lofe; bie tjanb
ftet?t bann in ber Deriangerung bes Unterarms ober fie ift fogar
etwas nad? nom gebeugt, fo bafj bas fjanbgelenf oorfteljt. Die
17dnbe follen in bie IRittellinie ber Seiten gefetjt werben; oft
werben fie fo weit rudwdrts gefetjt, bajj bie Daumen fid? beinafye
berii(?ren; baburd? werben bie Gllenbogen in unfd?éner IDeife
nad? I?inten 1?inausftel?en unb bie Sdjulterblatter werben gel?oben
unb ftellen fid? fd?rag, wal?renb fie fentrecf?t ftel?en follen. Diefe
Stellung ber flrme unb tjanbe finbet man oft bei foldjen, bie einen
t?0i?len Riiden fyaben, unb fie 1?ebt biefen $el?ler nod? me(?r 1?eroor.
Seltener ift ber $el?ier, bafj bie fjanbe 3U weit oorwarts gefetjt
werben; biefes bewirtt, bafj bie Sdjultern oorwarts fallen. —
Die dllenbogen miiffen fo weit 3uriidgeful?rt werben, baj} bie ©ber=
arme ungefal?r in ber Deriangerung ber Sd?lu.ffelbeine ftetjen, bie
oom Bruftbein fd?rag rudwdrts bis 3um Sdjulterblatte oerlaufen.
Die (EUenbogen werben in ber Regel auf il?ren rid?tigen piat} fonu
men, wenn nur bie Sd?ultern 3uriidge3ogen werben. — Sollen bie
f?anbe oom fjuftftiit} 3ur ®runbt?alte 3uriidfei?ren, fo werben fie
(burd? I?7albe Supination) 3uerft fo gebret?t, bafe ber Daumen, inbem
eroorwarts iiber bie 1?uftfante gleitet, mit ben ubrigen $ingern3U=
fammenfommen tann; barauf werben bie I?anbe gerabe nad?
unten geftofjen, nid?t nad? ben Seiten ljinaus. IDenn man nid?t
bie Ednbe breljt, beoor man fie abwarts fiifjrt, ift bie $olge leid?t
bie, bafj bie I?anbfldd?en in ber ©runbftellung rudwdrts gefel?rt
finb. — Die fjuftl?alte bient ba3U, bie fjanbe aus bem Wege 3U
fd?affen bei fold?en Ubungen, bei benen es unfd?6n unb ungiinftig
fein wiirbe, fie an ben Beinen entlang t?inunterl?dngen 3U laffen.
Sie gibt aud? oft bem Korper bie nétige Stiitje unb geftigfeit, in=
bem bie flrme wie 3wei Stiitjen gebraudjt finb, oon ben Sd?ultern
I1?inab bis 3U ben fjiiften. Sie ift eine fef2r gebraud?lid?e unb oer=
wenbbare flusgangsftellung fur ciele leid?tere Ubungen.

Stellung mit Radenljalte. Diefe wirb baburd? eingenommen,

bafj bie fjanbe auf bem fii~eften
IDege, nal?e an ben Kdrperfeiten entlang — nid?t mit Sdjwung
nad? aufjen — aufwarts bis 3um Kaden gefiiljrt werben. Ejier
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werben bie Singerfpi”en, unb 3war nur bie aufjerften gtngerglie=
ber, ineinanber geflodjten ober bei gefdjloffenen $ingern gegen’
einanber gefeijt. Die fjanbgelenfe miiffen geftredt geljalten wer=
ben, fo bafj bie fj¢inbe bie Derlangerung ber Unterarme bilben.
fis ift ljierbei ein feljr gewbl?nlid?er gefyler, bafe bas fjanbgelenf
rudwarts gebogen wirb, unb bafj bie $inger getriimmt werben,

urn piatj fur ben Kopf 3U fd?affen, ba bie ljanbe fonft gem biefen
oorwarts briiden wotlen. Die fiUenbogen unb ber Kopf mufjen
fo weit wie mbglid? 3uriidgel?alten werben (Bilb 4). — Wenn bie
ljanbe 3ur firunbfteUung 3uriid foUen, werben fie fd?neU ant Kor=

per entlang ljinuntergefiiljrt, oljne

i Sdjwung nad? ben Seiten Yjinaus. —

fis gefdjieljt Eaufig, bafj ber Kopf

oorwarts gefdjoben wirb, wenn es

ljeifjt: bie fiUenbogen 3uriid! unb

umgetetjrt, baj? bie fiUenbogen rior

warts gleiten, wenn es Eeifet: Kopf

ljod?! Die rid?tige ljaltung ber fiUen=

bogen unb bes Kopfes forbert meljr

Beweglidjfeit in ber Sd?ulterpartie

ais bie meiften 3bglinge fie anfangs,
4. RtAtige HacfenljaUe. fyaben. Die Kadenfyalte barf besljalb5. seAjerbiift.

nidjt 3Ufriit? gebraudjt werben; fonft
wirb fie eine fd?led?te ljaltung bes Kopfes unb bes oberften fieils
bes Kbrpers oerurfadjen. ljaben bie Sdjiiler aber bie nbtige Be=
weglid?feit in ber Sdjulterpartie erlangt, fo gibt fie eine be=
fonbers gute flusgangsfteUung fur oiele Ubungen ab; fie oer=
grbfjert bie fInftrengung bebeutenb im Dergleid? 3ur fouft=
Ealte. — Damit bie Sdjiiler bie fiUenbogen unb ben Kopf in bie
ridjtige SteUung bringen, fann man in ber SteUung mit Kaden
ljalte eine Kopfbeugung rudwarts befeljlen, inbem man gleid?=
3eitig baran erinnert, bafr bie fiUenbogen ftarf riidrodrts gefiitjrt
werben miiffen. — fInfanger fbnnen ftatt bes Kadens aud? ben
Sdjeitel faffen; bann finb bie fjanbfladjen nad? unten gefefjrt,
woburd? fowoljl bie ljaltung bes Kopfes ais bie ber fiUenbogen
leidjter wirb.
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[1. Beiniibungen.

$ufjfd}liefjen. tjierbei fann ber Befetyl gegeben werben: $iiffe —
fdjliefjt! Sufee — auf! ober: $ufee fcfjliefjt unb
Siifee — auf! — wenn man ben $ufewinfel beridjtigen will. Will
man bie Ubung ais Eaftiibun benut?/en, fann_befotylen werben:
gufefdjliefeen unb =bffnen — iibt! tyalt! ober: Rad) jasiert bis 6
(7—8—9—10 ufw.) — iibt! Snbigt bas 3atylen bei einer geraben
3«tyl» bann tyaben bie Scfjiiler bie $ufje in Srunbftellung; enbigt
es bei einer ungeraben 3atyl,. fo tyaben fie bie $iif}e gefdjloffen. Um
einen beftimmten Gaft 3U erjielen, 3<itylt ber £etyrer erft laut, bar=
nad} fann er bie Sctyiiler laut 3atylen laffen; 3ulei$t 3<il?len bie
Sctyiiler ben (taft unb bie fIn3atyl ber Bewegungen leife fiir fid).
IDatyrenb ber $uf}fd)lieffung miiffen bie $Sufeballen getyoben wer=
ben, fo bafj fie nictyt auf bem Boben fctyleifen. Ulan will gem eine
fleine Bewegung mit bem ©berfbrper oorwarts unb mit bem
Unterfbrper riidwarts mactyen, jebesmal, wenn bie Siifee ge=
fctyloffen ober aufwdrts gefiityrt werben, weil bie gufjballen ge=
tyoben werben follen; bas barf nictyt gefctyetyen.

$erfentyeben am ©rt. Die $erfen miiffen gefctyloffen fo t?0d?
wie mbglicty oorn Boben getyoben
werben. Daburd? wirb es fdjwerer, bas Sleictygewictyt 3U
tyalten; ba man lieber oorwarts ais riidwarts fallen will,
ftetyt man oft bei fInfangern, bafj fie ben Korper nad;
oorn neigen, fo bafj bie tjaltung oerloren getyt unb ber
Riiden gerunbet wirb. 3m Segenfaty 3U biefem fctylimm=
ften getyler ber Ubung muf; ber Korper befonbers frdftig
geftredt werben, fo baf} bie Bruft etwas weiter oor unb
ber Kopf ein wenig weiter 3uriid fommt ais in ber ffirunb=
ftellung. Diefe Stredung in ber Ubung tyeroor3ubringen
ift nictyt fctywierig, ba man es oorn taglictyen £eben aus
gewotynt ift: will man etwas erfaffen, was f?0d? ftetyt,
mbann 1?ebt man fid? nid)t nur auf bie 3etyenfpit$en, fonbern
man ftredt aud; ben Riiden, fo weit es getyt. — Damit

bie Sctyiiler biefe Uberftredung bes Korpers gut tyeraus=
befommen, was bas wertoollfte bei ber Ubung ift, lafet man '~ben"
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fie mit dem Sefidjt gegen eine Wand ftefjen, die firme geftredt
oorwarts ljeben und die gingerfpi®en gegen die Wand ftii®en.
IDenn fie dann waljrend der gerfenljebung fortwa”rend die flrtne
und die ginger oollig geftredt ljalten, finb fie gejwungen, den
Ruden fraftig 3U ftreden, was fie um fo beffer tun fénnen, ais
fie nun nidjt auf das Sleidjgewidjt 3U adjten brauAen. — Die
gerfenljebung ift alfo nid?t nur eine Ubung fur bie IDabenmusfeln,
bie bie gerfen ljeben, fonbern aud? fiir bie widjtigften Stredmus=
tein bes Korpers, alfo fiir bie, oon benen bie gute fjaltung ab=
fyangig ift. Will bie fjaltung wiiljrenb ber (brunbftellung fd?laff
werben, fo fann es oon oiel gréfjerer Wirtung fein, ab unb 3U ein
gerfenljeben 3U befefylen, anftatt nur bie Grmafynung 3U befferer
fjaltung ergeljen 3U laffen.

Don anberen geljlern bei ber gerfenljebung fénnen bie genannt
werben, bafj bie gerfen 3U weit auseinanber finb unb nid?t genug
geljoben werben, unb bafj bie Kniee ein wenig getriimmt finb.
Um bie gerfen 3ufammen3U~alten, muf; man fie burd? Dreljen auf
ben gufjballen nad? innen ftiljren. Werben bie gerfen wieber ge=
fentt, fo bruden fie einanber auf if?ren red?ten piat; 3uriid. <£$ ift
nid?t ridjtig, bie gerfen baburd? gut 3U fd?liefjen, bafj man wa”renb
ber gerfenljebung bie gufjballen einanber nafjer fiifjrt.

Kniebeugen mit gerfenljeben. Had?bem bas gerfenljeben er=

folgt ift, unb ber Korper babei
fraftig geftredt worben ift, werben bie Kniee 3U einem redjten
Winfel gebeugt. Die Kniee miiffen babei gut nad? aufjen gefiif?rt
werben, ber Korper mufj feine Stredung beibeljalten unb bie ger=
fen miiffen gut geljoben bleiben.

Wie man es oom taglidjen £eben gewoljnt ift, ben gan3en Kor-
per 3U ftreden, wenn man fid? auf bie 3el?enfpi”en 1?%ebt, ift man
es umgefeljrt gewoljnt, ben Korper 3U beugen unb oorwarts 3U
neigen, wenn man bie Kniee beugt. Bei ber turnerifdjen Knie=
beuge bagegen muf} ber Korper bie fraftige Stredung, bie er bei
ber gerfenljebung erljielt, beibeljalten unb muf fenfredjt geljalten

werben. Das ift babei bas fdjwierigfte unb besljalb bas, worauf
beim Unterridjt befonbers Sewidjt gelegt werben muf.
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Dag ber Korper feine Stredung oerliert, ljat barin feinen ®runb,
bafe bas Beden bei ber Beugung in ben tjiiftgelenten geneigt ift, fid?
3U brei?en, fo bafj fein Reigungswinfel (Jntlination) oerminbert wirb;
in bemfelben Srabe aber, roie biefe oerminbert wirb, roirb bie £enbe
3urudgefdjoben, unb ber Riiden triimmt fid? nad? oorn. Je met?r bie
Kniee 3ufammengel?alten werben, befto gréfjere Reigung t?at bas Beden,
fid? 3U breijen unb ber Korper, fid) 3U beugen. Um biefen geftredt 3U
ertjalten, muf; man nor allem bie Kniee gut nad? augen fuljren; bas
fann aber nidjt gefdjetjen, wenn bie giifje nidjt gefyorig nad? aufjen ge-
bref?t finb; benn bas guggelent ift ein Sdjarniergelent unb bas Knie
gel?t bestjatb in bie Ridjtung, in bie ber 8ufs 3eigt. 3wingt man bie
Kniee nad? aufjen, watjrenb bie giifje gan3 ober 3um <Eeil gefdjloffen finb,
fo gleitet bet gug auf ben aufeeren Ranb. Das erfte, wotauf bet £eljrer 3U
ad?ten f?at, wenn er non ben Sd?iilern eine Kniebeugung ausfiifjren
laffen wid, ift besijalb, bafs ber gu~winfel ridjtig ift.

ITlan wid bei bet Kniebeuge ben Korper oorwarts fuljren, nidjt nur,
weil man es nom tdglidjen £eben gewot?nt ift, fonbern aud?, weil es
fur bie Stredmusfeln bes Knies leidjter ift; benn je meijr bet Sdjwer=
punft bes Kbrpers oorwarts gefiiljrt wirb (fiber bie ©berjdjentel), befto
fur3er wirb ber Sewidjtsarm, ben er abwarts 3U bruden fjat (ber wag»
redjte flbftanb oon ber Sd?werpunftlinie nom Sdjwerpunft bes Korpers
bis 3ur Rlitte bes Kniegelenfes). gerner 1?dlt man, wenn bas <Sleicf?=
gewidjt unfidjer ift, wie bier, unwidtiirlid? ben Korper oorwarts, weil
man lieber oor= ais rudwarts faden wid.

nidjt nur bes Riidens, fonbern aud) ber Kniee wegen ift es oon U)id)=
tigfeit, biefe nad? augen 3U tjalten; baburd? ubt bie Ubung namlidj eine
beridjtigenbe IDirfung auf 3E=Beine aus. Die fIn3iel?er (flbbuftoren)
bes <Dberfd?entels, bie oft 3U fut3 finb, befonbers bei ben I=beinigen,
werben babei gut gebeljnt.

fjaben bie fInfanger ben $ei?ler abgelegt, ben Korper oorwarts
3u neigen ober 3U beugen, oerfaden oiele, befonbers bie eifrigeren
unter itjnen, in ben entgegengefetften $et?ler: ben Korper 3U weit
rudwarts 3U fiifjren, wenn fie fid? bemiiljen, il?n 3U ftreden. 317%r
Kopf fallt bann oorwarts, ber Bruftteil bes Riidens wirb gerunbet
unb bas Beden (ber Unterleib) wirb 3U weit oorwarts gefdjoben.
Die SteUung wirb baburd? beridjtigt, bafo ber Kopf unb bas Beden
rudwarts gefiiljrt werben.

Um mit fInfangern eine Hetne Kniebeugung ein3uiiben, gibt
man ifjnen eine 8in~e. bie $iW5e, bamit bas (Bleidjgewidjt

Ktiu6fen, ®nmna(W' 2. ! 2
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iljnen feine ZTtiiljle mad?t, unb fie nur an die gorm der Ubung felbft
3U benten braudjen. Ulan fann fie entweber mit ber einen Seite
einer Sproffenwanb 3ugetel)rt aufftellen mit einem Sdjritt flb=
ftanb, bie eine fjanb muf} bann in fjuftl?dl?e faffen mit leidjt ge=
beugtem firm (ber ©uerbalfen, in fjuftljo”e geftellt, fann aud?
benutjt werben); ober man fann fie mit bem <5efid)t gegen eine
IDanb (ober Sproffenwanb) aufftellen, fie miiffen bann bie 8inger=
fpitjen in Sdjulter"b”e gegen biefe ftiitjen; firm, fjanb unb $inger
miiffen obllig geftredt fein, bie fjanbfladje ift nad) unten gefel/rt
Bei ber gerfenfjebung werben bie firme mitgeEoben, fie miiffen
oollftanbig geftredt fein bis 3U ben gingerfpitjen; bei ber Knie»
beuge folgen bie fjanbe mit nad) unten, fo bafj bie firme bie gan3e
3eit wagred)t geljalten werben. Dabei beljalten bie Sdjultern ben
gleidjen flbftanb oon ber IDanb unb ber Korper bleibt alfo lot=
redjt.

Die Kniebeuge muf; anfdnglid) langfam geiibt werben, fpater
fd?neU. 3m letjten $all miiffen bie Kniee fo fdjnell geftredt wer=
ben, baf} man beinalje babei auffyiipft. Das muf} ausbrudlid) an=
gefiif)rt werben, weil es mertwiirbig erfdjeint, baf} es ein gewof)n=
lidjer $et)ler ift, befonbers bei ber fdjnellen Kniebeuge, baf} bie
Stredung ber Knie auffybrt, gerabe beoor biefe gan3 ausgeftredt
finb, unb erft beenbet wirb, wenn bie $erfen gefentt werben. Der
Befeljl3ur Knieftredung muf} befonbers betont werben. Die Ubung
ift, befonbers wenn fie fdjnell ausgefiiljrt wirb, eine gute ffin=
leitung 3um Sprung, gerabe 3U bem erften Sdjulfprung: Sprung
am ©irt, aber baburd) aud) 3U allen Spriingen. (Es ift nid)t fo feljr
ber fluffprung, ber geiibt wirb, obfdjon aud) biefer aus einer Knie=
beugung unb Knieftredung befteljt, ais nod? mebr ber Uieber=
fprung, bei welcfyem bie Kniee fdjnell nadjgeben miiffen unb fid)
barnad) fdjneU wieber ftreden. — Die Kniebeuge ift einer ber
beften ableitenben Ubungen; ais foldje wirb fie gewbfynlid) redjt
fdjnell ausgefiitjrt.

Don ber ITlustelwirfung bei bet Kniebeuge mit gerfenljebung foli
f)iet angefiibrt werben: Die 8erfent)ebung gefd)iel)t burd) eine Stredung
bes gufegelentes (plantarfleftion); fie wirb ausgefiibrt uon bem }wei=
fopfigen IDabenmusfel, bem Sd)ollenmustel, bem fyinterften Sd)ien=
beinmustel, bem langen ffirofoeljbeuger, bem langen gemeinfamen
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3el)enbeuger, bem langen unb bem fur3en IDabenbeinmusfel. Der
Riiden wirb oon ben Rudenftredern geftredt. Die Kniee werben uon
bem ®ewid)t bes Korpers gebeugt, wobei ber oierfopfige Stredmusfel
bes Knies gegenwirft unb bie SdjneUigfeit ber Bewegung abpafjt. Die
Kniee follen gut auswarts gefiitjrt werben non bem mittleren unb bem
tleinften Sefafjmusfel, bem birnenformigen IKustel unb bem inneren
1?uftlod)musfel mit ben 3willingsmusfeln. Dabei werben bie finjieljer
gebetjnt. Soldjen, bei benen biefe Klusfeln 3U tur3 finb (befonbers ben
I-beinigen), foftet es grofje IKiitje, bie Kniee nad) aufjen 3U befommen.
Die fjiiftgelente werben aud) burd) bas Korpergewid)t gebeugt, wafyrenb
bie fjiiftgelenfftreder gegenwirfen; nor allem ber grofee Sefafjmusfel,;
ferner ber ljinterfte Heil bes grofeen fin3ieters, ber deil, ber oom SiE=
tnorren bis 3um ©berfdjentelbein l)inunterget)t, gerabe iiber bem inne=
ren ©elenffnorren. Dagegen fénnen bie brei Bedenfyalter (bie Beuger
bes Unterfdjenfels) t)ier nidjt mitwirten, ba iljre Befeftigung fid) fo fel)r
ifyrem Urfprung nal)ert, bafj fie fcblaff werben. Der grofce Sefafemustel
unb ber grofee S™iefyer wiirben burd) it;ren 3ug im Beden ben Korper
tjinten l)inuber3iehen, wenn nidjt ber eine Kopf bes uierfopfigen Knie=
ftreders bis 3um Beden ljinaufginge unb biefes nad) oom 30ge. Die
iibrigen fjiiftgelenfbeuger fénnen natiirlid) aud) ba3u beitragen, in
biefem gali ben Korper aufred)t 3U l)alten. — Waljrenb bie Kniee ge=
beugt werben, arbeiten bie genannten IKusfeln mit Deriangerung (ej=
3entrifd)); waljrenb bie Kniee geftredt werben, arbeiten biefelben 1Kus»
feln mit Derfingung (fon3entrifd)).

Eicfe Kniebeuge mit Serfenfyeben. Diefe wirb genau wie
bie getDoMnlicfje  Knie=
beuge mit Serfenfyebung ausgefiifyrt; nur werben bie Kniee fo oiel
wie méglid) gebeugt. Sie wirb ebenfaUs mit Stiitj ber einen fjanb
in tjuftl)6l?e gegen ben Ribftol ober ben (Euerbalfen eingeleitet;
bie ScEiiler ftefyen bann mit ber einen Seite gegen biefes Oerat,
ober mit Stiit? beiber ljanbe in Sd)ulterl?6l)e gegen eine IDanb.
(Es ift um fo mefjr ®runb oorljanben, bei ber tiefen Kniebeuge
biefe fjilfe 3U gebraudjen, ais es ?ierbei fdjwieriger ift, ben Korper
gerabe 3U fyalten, ais bei ber gewoljnlidjen Kniebeuge. — flud) bie
tiefe Kniebeuge fann unb muf; fowoljl langfam ais aud) fdjneU
geiibt werben.
Diefe Kniebeuge muf; oft ausgefiiljrt werben, befonbers bei
fInfangern. (Es ift oielleidjt bie wirtfamfte Ubung, um bie Beine
2
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/ gefdjmeibig 311 mad?en, unb fie ftarft im befonberen
Ili H ©rabe deren Stredmusteln, indem fie biefe oon

\ | der grofjten Derfurjung bis 3ur gréfjten Derlange-
rung arbeiten lafet. Sie bietet desfyalb eine wert=

. oolle tjilfeieiftung dafiir, bafj man einen lei*ten
Vv W <bang unb fdjbne Hieberfprunge Befommt.

\/ """/ Kniebeuge mit Serfentyeben fjierbei mufo man

V- Z *n et Seitgratfdjftellung.  watjrenb ber Knie=

beuge roeiter nad?

oorn auf bie gufjbaUen iibergel?en, ais es

waljrenb ber $erfenf?ebung ber $all war. Da=

bei werben bie $erfen 1761%r ge”oben, unb

ben gewbl?nlid?en $el?ler, bafe bie $erfen bei=

nat?e gan3 gefenft werben, umgeljt man leicf?>=

7 Kniebeuge in ber €T Die Kni_ee mii_ffe_n gut nad? aufjen gefii’rt

Seiigrdtfd)?tellung. werben. Die flrtjieljer werben baburd? fraf=

tiger gebeljnt ais bei ber Kniebeuge mit $er=

fenl?eben am ©rt. — flud? biefe Kniebeuge mufj mit Stii“en ber
fltme ober Eanbe eingeiibt werben.

Kniebeuge mit Serfenljebcit Diefe Ubung wirb oft baburd?
in ber Sdjrittftcllung fd?riig=  »erun3iert, bafj ber Korper
oorwarts. wai?renb ber Kniebeuge 3U
weit oorwarts iiber ben oor=
beren 8ufj gefii*rt wirb; bas ljintere Knie failt bann nad? innen.
Der Korper foli lieber ein wenig 3urudgel?alten werben iiber bem
I?interen 8ufc. Die Kniee miiffen gut nad? aufjen gefiifjrt werben,
befonbers bas fyintere. Der jufj mufj einen oollen Sdjritt oor=
warts geftellt werben, fonft wirb bie SteUung ber Beine fef?r
wid?.
3n ein toenig oeranberter 8orm fann biefe Ubung bei tiicbtigen
Sd?iilern fo ausgefutjrt werben, bafj ber Korper waijrenb ber Kniebeuge
gan3 riidwdrts iiber ben fyinteren $ufj gefiiijrt wirb, nidjt baburd?, bafe
man ben Korper etwas feitwarts unb rudwarts neigt, was ein gewdéfjn5
lid?er unb oerunjierenber geljler ift, fonbern baburd?, bafj man ben Kbr-
per fenfredjt 3uriidfd?iebt. Die SteUung wirb ridjtig, wenn bie oorbere
Eiifte gut 3uriidge3ogen wirb, Das ijintere tragenbe Knie mug am
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meiften gebeugt werben, bas oorbere etwas weniger. Die Ubung wirb
baburd; eingeleitet, baty man aus ber tyodftellung mit gerfentyebung ben
Suty fcfjrag oorwarts fteUt.

Sufjftellungen. Don allen gutyftellungen gilt: 1. Der Korper
muf in ber Rictytung in gali gefetjt werben,
in bie ber guf; geftellt wirb (wie beim ®ang), bamit er, wenn ber
guf; angefetyt wirb, auf beiben giityen gleid?matyig rutyt. Gs nimmt
- fur ben Korper 3eit in finfpructy, bies fleine Stiief 3U fallen, aud?
wenn ber ftillftetyenbe guty itym nactytyilft. Das gutyftellen ift Bes
I7alb eine Ubung, bie nictyt fo fdjnell ausgefiityrt wirb, wie ein
flrmbeugen ober aEnlid?e fctynelle Ubungen es werben; barnacty
mufc bas flusfprectyen bes Befetyls fid? rid?ten, unb bas Befetyls
wort: ,,fteUt!" muty weniger fdjarf gefagt werben ais 3. B. ,,beugt!"
bei einer flrmbeugung. Sonft wirb ber Sdjiiler, wie man es oft
fieljt, ba3u oerleitet werben, ben Korper auf bem ftiUftetyenben
Sufj rutyen 3U laffen, watyrenb er ben anbern guf; fctyneU, aber
3U fur3 in bie angegebene Rictytung weiterfteUt. SoU eine fdjnelle

flrmbewegung gleid?3eitig mit einem gutyfteUen ausgefiityrt wer
ben, muty fie im letjten flugcnblid ber gutybewegung gemactyt

werben.

2. Der guty, ber weitergefteUt wirb, muty fooiel geftredt werben,
bafj ber gutybaUen oor ber gerfe angefetjt wirb, bamit er ben gali
bes Korpers tyemmen fann. Sonft wirb bas gutyfteUen 3U fctywer
fallig.

3. Der Korper, ber baburd) gefenft wirb, baf; bie Beine fctyrag
fteljen, muf; getyoben ‘'werben, um 3ur (Srunbftellung 3uriid3u
fommen. Das gefctyietyt' am leictyteften baburd?, bafj bas ftill=
ftetyenbe Knie gebeugt wirb, fo baty ber Korper wagrectyt auf biefes
tyiniibergefctyoben wirb unb fid? barnad? burd? bie Stredung bes
Knies tyebt; bas ift fetylertyaft. Gs foli oielmetyr baburd? ge=
fctyetyen, baf; ber weitergeftellte guty mit bem gutybaUen fo fraftig
abftofjt, bafj ber Korper auf bas ftiUftetyenbe, oollftanbig geftredte
Bein 3urudfd?wingt. — Die gerfen miiffen fctynell unb beftimmt
gefctyloffen werben.

4. Gs ift bei allen gutyfteUungen ein gewbtynlictyer getyler, baf;
fie 3U fur3 ausgefiityrt werben. Die eine Ejiifte wirb bann wie in
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der Ru”eftellung oorgefd)oben, weil ber Kbrper im wefentlid?en
auf beren Betu rut)t. (EbenfaUs ift es ein fjaufiger $et)ler, bafj ber
$ufe nid)t in ber ridjtigen Ridjtung weitergeftelit wirb.

Sufjftetten feitwdrts. Diefe Ubung fann in einer ober in 3wei

3aft3eiten ausgefiifyrt werben. (Es wirb
t)dufig ber $e”ler gemadjt, bafj ber $ufj, ber weitergeftelit wirb,
3U oiel nad; aufjen gebret)t ift unb ein wenig fcf?rag oorwarts
gefteUt wirb. — 3n 3wei Saft3eiten ausgefiifyrt, gibt bie Ubung
einen fd)neUen unb leb”aften Saft, ber fid) ausge3eid)net ba3u
eignet, mit fdjneUen flrmbewegungen, 3. B. flrmftredungen oer=
bunben 3U werben.

SttfjfteUen fdjrag oorwarts. Diefes mufj oon flnfang an

red)t oft oon ber fldjtelwenbung
aus ausgefiifyrt werben; es ift bann fiir bie Sd)iiier oiel leid)ter,
bie ridjtige Rid)tung 3U finben, unb fiir ben Sefyrer 3U fet)en, ob

fie gefunben ift. Damit man lernt, ben $ufj gut 3U ftreden, fann
bas jufjftellen anfangs in 3wei, fdjneil aufeinanberfolgenben

(laft3eiten ausgefiifjrt werben, Dorftreden bes $ufjes in ber erften,

flufftelien in ber 3weiten. Wirb bie Ubung fd)rag rudwdrts aus=
gefiitjrt, fo wirb ber $ufj oft 3U feljr gerabe rudwdrts gefiifyrt unb
3u oiel nad) aufjen gebretjt; biefes bewirft, bafj ber Korper fid)
nad) ber Seite bes gefteUten $ufees wenbet.

$ufjftellen oorwarts. Bei biefer Ubung wirb oft ber $el?ler
gemad)t, bafj ber oorwarts geftellte jufj

fid) 3U weit nad) oom bretjt; ber Korper wenbet fid) bann nad)
ber Seite bes ftillftefyenben jufees. Diefe Witbewegung bes Kor-
pers gefd)iet)t nid)t, wenn ber Sufj in bem $ufjwinfel ber ®runb=
fteUung oorwarts gefteUt wirb. — Wirb ber gufj rudwdrts ge=
fteUt, fo wil man ifjn gerne 3U weit nad) aufjen brefyen, bann
wenbet fid) ber Korper nad) feiner Seite.

Die Bebeutung ber 8ufjfteUungen ift oor allem bie, gute flusgartgs-
ftellungen fiir oiele Ubungen 3U geben. (Es finb aufjerbem leicfyte Bein=
ubungen, bie am flnfang unb am Sdjlufj ber Stunbe benutjt werben
fonnen. Sie finb enblid) ausge3eid?nete daftubungen unb fie geben eine
red)t gute Doriibung fiir bie rid)tige 8iil)rung bes gufjes beim ®ang,
befonbers in be3ug auf bie Stredung bes Spannes unb bes Knies.
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flusfall fctyrag uorrodrts. { -«

Diefer mufj mit finfangern non ber

flctytelwenbung aus ausgefiityrt

werben, weil es baburd; leidjter

wirb, ben $ufj in bie rictytige Ricty

tung weiter3uftellen. Der flusfall

beginnt bamit, baty ber Korper in

$aU gefetjt wirb; erft bann, wenn

ber Sali angefangen fjat, fommt

bergutyoor. Das ftillftetyenbe Bein

muf; beim $all oollftanbig geftredt i o/ X

getyalten werben, ebenfo ber Kor

per, ber 3U biefem Bein bie gleictye

Stellung tyaben muty wie in ber Srunbftellung; er muty genau
in beffen Derlangerung liegen. Der Korper muty Jo3ufagen
fallen ,,gerabe wie ein Stod".— Bei bem oorfallenben Bein muty
ber Spann fo ciel geftredt fein, baty ber gutybaUen friityer ais
bie gerfe niebergeftellt wirb. Das Knie muty burd; feine Beugung
allmatylicty ben gali tyemmen; es muty fo ftarf gebeugt werben,
baty es etwas iiber bie gutyfpitye tyinausragt; fein Unterfctyentel
wirb bann ungefiityr mit bem tyinteren Bein parallel ftetyen unb
bie Sctyulter wirb iiber bas gebeugte Knie tyinausgetyen.

IDenn man oorn flusfall 3uriid will, muty ber Korper getyoben
werben, gan3 wie er ausgefallen ift, ,,gerabe wie ein Stod". Der
Riiden, bas ljiiftgelenf bes tyinteren Beines unb bas Knie miiffen
oollftanbig geftredt fein. Das oorbere Bein ift es bann, bas burd;
eine friiftige Stredung in feinem Eiift Knie unb gutygelent ben
Korper auf bas tyintere obllig geftredte Bein 3uriidfctywingen foli.

Beim flusfall fctyrag riidwartsl), ber aud; 3uerft oon ber fictytel
wenbung aus ausgefiityrt werben muty, foU bas ftillftetyenbe Bein
fctyneU gebeugt werben, bamit bas Sewictyt bes Korpers barauf
rutyen bleibt. Das riidwarts geftellte Bein unb ber Korper miiffen
»gerabe wie ein Stod" getyalten werben unb miiffen ficty um bas
tyiiftgelenf bes tragenben Beines bretyen, wie bie flrme ber YWag
jctyale um ityre flctyfe.

1) 3m beutfctyen durnen: ,,fluslage fctyrag riidroatts" genannt.
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CEs werben beim flusfall fo ciele $efjler gemadjt, bafj ber Unter-
ricfjt feljr forgfaltig fetn mufj, bamit bie Ubung ridjtig ausgefiiljrt
werbe. Die drgften unb gewoljnlidjften $eljler finb folgenbe:
1. 3nbem ber Sdjiiler oon ber Srunbjtellung 3um flusfall fdjrag
oorwarts ubergeljt, fuljrt er ben $ufj oorwarts, elje nodj ber Kor=
per in $all gefetjt ift. Der Kbrper legt fid? bann rudwdrts #in=
iiber unb in ber Regel wirb bas ftillfteljenbe Bein im Knie ge-
beugt. Diefes wirb erft geftredt, wenn ber oorwarts geftellte $ufj
angefetjt ift unb fdjiebt babei ben Kbrper oorwarts iiber bas &or
bere Bein; gewbfjnlidj fommt er in biefem $all aber nidjt in bie
rid?tige Stellung. — 2. Der $ufj wirb nidjt weit genug oorgeftellt,
feltener 3U weit, folgt nidjt ber ridjtigen Ridjtung unb wirb 3U
oiel nadj aufeen ober nad? innen gebreljt. — 3. Das oorbere Knie
ift nadj innen geneigt. — 4. Das ljintere Bein ift nidjt obllig ge-
ftredt. — 5. Der ljintere $ufj ift 3U oiel nadj aufjen gebreljt, fam
lidj baburd), bafj bie $erfe mit oorwarts gejogen wirb beim flus-
fall, unb ber $ufj ftel?t auf bem inneren Sufjranb. — 6. Der Kor
per wirb 3U fenfredjt geljalten, weil er beim flusfall eine Beugung
fdjrag rudwdrts gemadjt fjat. ®ber er legt fidj 3U oiel oorniiber,
jo bafj bie fjiifte fjodj gefdjoben wirb. Der letjte 8eljler ljat in ber
Regel feinen ®runb barin, bafj bas oorbere Knie nidjt genug ge=
beugt ift; je weniger es gebeugt ift, befto leidjter ift namlidj feine
flrbeit. IDenn bas Knie ausreidjenb gebeugt ift, finft bie 1?0d?
gefdjobene fjiifte, unb ber Kbrper fommt in gleidje Sinie mit bem
ljinteren Bein. — 7. Der Kbrper bretijt fid?, am fjaufigften nad? ber
Seite bes oorgeftellten gufjes.

Beim flusfall fdjrag rudwarts (fluslage fdjrag rudwarts) wirb
oft ber Kbrper mit bem rudwdrts gefteUten Bein rudwdrts ge-
fiitjrt unb 1?ebt fid? gleidj3eitig 3U fenfredjt nad? oben. —

Der flusjall ift, wie aus bem Dorftetjenben 3U erfeljen ift, eine
red?t 3ufammengefetjte tlbung. Die weitausgreifenbe Bewegung
bes $ufjes in gan3 beftimmter Ridjtung, bas Beugen bes Knies,
bie ridjtige fjaltung bes Korpers unb nidjt am wenigften bie fidjere
Sleidjgewidjtserljaltung, bas alles will gleidj3eitig beobadjtet fein.
Um finfangern bie (Jrlernung 3U erleidjtern, fann man besljalb
bie Ubung in 3wei (leile 3erlegen. <fs wirb 3uerft eine weite
Sdjrittftellung, etwa brei gufjlangen fdjrag oorwarts, einge=
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nommen; barauf wirb bas

oorbere Knie gebeugt, wobei

ber Korper unb bas ljintere

Bein genau in ifyrer gegen’

feitigen Deriangerung gel?al=

ten werben. Diefes lafet fid?

nun leid?t ausfu”ren, ba bie

Bewegung iangfam gefd?iel?t

unb babei bie Bewafyrung bes

®leid?gewid?ts feine Sd?wie=

rigfeiten mad?t. — Rad?bem

3. B. ber linfe $ufj fd?rag oor=

warts geftellt worben ift, wirb

befol?len: Cinfes Knie —

beugt! Kniee — ftredt! Bas

felbe — 1! — 21 Spdter lautet ber BefeEl nur: flusfall in brei
3eiten — 1! (Das $ufjftellen) 2! (Das Kniebeugen) 31 (Rlit
frdftigemflbfto|3besDorberen$uj3es(Einnefymenber®runbftellung.)

Bei bem flusfall fann eine Drefyung bes Kbrpers gemacbt wer=
ben, entweber nad? ber Seite bes weitergeftellten Sufjes ober nad?
ber ftiUfteljenben. Diefe Drel?ung fann gleid?3eitig mit bem flus=
fali ausgeful?rt werben ober fie fann gemadjt werben, nad?bem
bie flusfallftellung eingenommen ift.

IDirb bie Drel?ung nad? ber Seite bes ftillftefyenben Sufjes aus=
gefiiljrt, fo ift fie in be3ug auf ben Korper eine Seitenubung, in=>
bem bie Rlusfeln ber nad? oben gebreEten Korperfeite ben Korper
tragen miiffen. Die Dret?ung foli bann nur fo grofj fein, bafj bie
Sdjultern in bie Gbene ber Beine fommen. Das gebeugte Knie
will wat?renb ber Dreljung gem etwas mitfolgen, fo bafj es nad?
innen fdllt, bas ift unfd?én. Die flrme fbnnen in Eiiftfaffung, in
Badenfaffung ober geftredt ge”alten werben, im letjten $all fon=
nen beibe flrme ober nur ber eine 170d? geftredt fein.

Wirb bie Drel?ung nad? ber Seite bes weitergeftellten ufjes dus
gefiif?rt, fo wirb fie fur ben Korper eine Riidenubung, benn bie
Riidenftreder miiffen ben Korper tragen. Bei ber Dreljung muf;
bie Bruft bie gleid?e Ridjtung einneljmen, bie ber oorbere $u{j
3eigt. Der Riiden muf? in ber Deriangerung bes f?interen Beines
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liegen. Die flrme fonnen fid? in £%iift= ober Kadentyalte befinben,
fie fonnen tyocl? ober feitwarts geftredt ober 3um flrmftreden ober
flrmfctylagen gebeugt fein. (Es fann bei ber ttbung flrmftredung
aufwarts unb feitwarts, flrmfctylagen, flrmfctywingen oorwarts,
flrmfdjwingen riidwarts aus ber tyoctytyalte unb flrmfiityren feit=
warts erfolgen.

flusfall oorwarts. Bei biefem flusfall toirb ber guty brei guty

langen gerabeaus oorwarts geftellt. Das
tyintere Bein unb ber Korper miiffen f?ier, wie beim flusfall fctyrag
oorwarts, wiityrenb ber Bewegung 3um flusfall oorwarts ,ge=
rabe wie ein Stod" getyalten werben; bie Bruft mujj gerabeaus
gefetyrt fein unb ber Kopf mujj tyoctygetyalten werben mit &inge
3ogenem Kinn. Der $ufe mujj, inbem er oorwarts geftellt wirb,
ebenfo nad? aufjen gebrefjt fein wie in ber Srunbftellung, was
bei biefer Stellung ebenfo fd?wierig ift, wie es fiir fie wid?tig ift.
(Es erforbert ndmlicty eine grotye Biegfamfeit in bem gutygelenf
bes I?interen gutyes. Solctye (Turner, bie biefe Biegfamfeit nictyt
tyaben — unb bas finb bie meiften —, tyelfen fid? entweber ba
burd?, baty fie bie tyintere gerfe tyeben, ober, was nod? tyaufiger
gefctyietyt, baburd?, baty bie tyintere gerfe im flusfall etwas &or
warts ge3ogen wirb; ber guty wirb baburd? metyr nad? aufjen
gebretyt, unb bie Biegung im gutygelenf wirb oerminbert. Dies
bewirft wieber, baty ber oorbere guty 3U »iel nad? innen gebretyt
wirb; ber Korper wirb mitgebretyt, unb bie gan3e Stellung natyert
fid? ber flusfallftellung fctyrag oorwarts. Die Berictytigung, bie
am tyaufigften beim flusfall oorwarts gegeben werben muf, ift
bestyalb bie: ,,Dretyt ben tyinteren guty nad? innen unb ben %or
beren nad? aufjen!™ Dod? ift es nocty wictytiger, ben oorberen guty
in ber redjten Stellung 3U ertyalten ais ben tyinteren. Bei bem
Beftreben, ben tyinteren guty in ber rictytigen Stellung 3U &r
tyalten, unb bie gerfe nictyt 3U tyeben, wirb ber flusfall %or
warts 3U fur3, unb bas oorbere Knie wirb 3U wenig gebeugt,
fo baty ber Korper 3U fenfrectyt ftetyt; ober wenn man ficty bod?
bemiityt, ityn weit genug oorwarts 3U bringen, wirb eine Sen
fung in ben fjuftgelenfen gemactyt unb bas Kreu3 wirb tyod? ge=

fctyoben.
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Der flusfall oorwarts fann in a*nliAer IDeife eingeiibt werben
toie ber flusfall fdjrag oorwarts.

Bei ber fluslage rudwarts foli bas oorbere Knie fd?nell ge«
beugt werben, bamit bet Kbrper nidjt bem rudwarts ge=
fteUten Bein folge unb babei 3U fet?r aufgeridjtet werbe. Der $ufj,
ber rudwarts gefteUt wirb, muf; oon oornljerein gut nadj innen
gebreljt fein.

Die flusfall= unb fluslageiibungen (Dorfalliibungen) geljoren 3U ben
fcfjonften unb am meiften plaftifdjen ber greiiibungen unb miiffen fdjon
oiel um iljrer Sd?6nl?eit toillen geiibt werben. <Es finb aufeerbem traftige
Beiniibungen, bie bie IKusfeln ber Beine ftarfen unb iljre Selenie ge=
ftfjmeibtg madjen. Dies ift befonbers ber gali, wenn man fie red?t lang
madjt unb bas Knie bes weitergeftellten Betnes fo oiel wie mbglid?
beugt; man mujj es besljalb nidjt unterlaffen, nadjbem bie Scfjuler
fdjon gewoljnt finb, gewbtjnlidje flusfalle 311 madjen, aud; redjt lange
3u iiben.

Don IKusfelwirfungen beim flusfall fann folgenbes gefagt werben:
Die Sdjwere wilrbe bas oorbere gufjglieb beugen, fo bafj ber tnter
fdjenfel gegen ben 8ufj gebeugt werben wiirbe (borfalfleftiert). Diefes
wirb oon bem jweifbpfigen IDabenmusfel, bem Sdjollenmusfel, bem
ljinterenSdjienbeinmusfel, bem langen Srofoeljbeuger, bemlangen ge=
meinfamen 3eljenbeuger unb bem langen unb furjen IDabenbeinmusfel
oerljinbert. Die Sdjwere will bas oorbere Knie beugen; bas wirb oon
bem oierfopfigenKnieftteder oerljinbert; bodj wirft ber gerabe Kopf bes
©berfdjenfelmusfels nidjt oiel, ba feine Befeftigung am Beden weit
oorwarts gefiitjrt ift. flud? bas oorbere Beden wirb burdj bie Sdjwere
gebeugt; biefes wirb oon bem grofjen Sefafjmusfel, bem tjinteren Ueil
bes gtofjen flnjietjers unb bem oieredigen Ejiiftmusfel beljinbert. flud?
bie brei Bedenljalter ljelfen ljier etwas, obwoljl bas Knie gebeugt ift.
Der Sitjfnorren ift namiidj burd; bas Senfen bes Korpers oorwarts
weit rudwarts gefiiljrt. Da bie famtlidjen IKusfeln, bie ljier am Ejiift=
gelent tatig finb, ben fflberfdjenfel nadj innen fiitjren, finbet fid? barin
wafyrfdjeinlid? bie (krfldrung bafiir, bafj ungefiitjr bei alienSdjulern ol?ne
flusnaljme bas Knie anfangs nad? innen fallen will, fis mufj nad? aufjen
gel?alten werben burd? ben mittleren unb ben fleinen ©efafjmusfel,
ben inneren tjiiftlod?musfel mit ben 3wiUingsmusteln, ben birnférmi’
gen unb ben aufjeren fjiiftlodjmusfel.

Der ftillfteljenbe gufj will auf ben inneren gufjranb umfallen; bas
wirb befonbers oon bem ootberen Sdjienbeinmusfel oerljinbert; aber
aud? oon bem tjinteren Sdjienbeinmusfel, bem langen Stofjjeljbeuger
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unb bem langen gemeinfamen 3ebertbeuger. Das Knie muf geftredt
geljalten werben non bem oierfbpfigen Knieftreder. Die Sdjwere will
ben Korper fdjréig oorwarts beugen; bas wirb oon ben IRusteln bet
nad? oben gefefyrten Seite oerminbert: bem aufjeren unb bem inneren

fdjragen Baudjmusfel, bem oieredigen £enbenmusfel unb ben Ruden
jtredern. — 3ft ber Korper nad) ber Seite bes oorwarts geftellten Sufjes

gebret)t, fo fel?rt fid) ber Riiden nad) oben, unb ber Riiden wirb oon ben
Riidenftredern getragen; ift er nad) ber Seite bes ftillfteljenben gufees
gebret)t, fo tetjrt fid) bie Seite nad) oben, unb ber Korper wirb oon beren
IRusteln getragen. Die IRusfelwirfung fur bie Beine ift beim flusfall
oorwarts im wefentlid)en bie gleid)e wie beim flusfall fdjrag oorwarts.
Rur muf gefagt werben, bafe bie IDabenmusfeln bes tjirrteren Beines
feb)r ftart geftredt werben, wenn ber $ufj in feiner ridjtigen SteUung
mit ber gerfe auf bem Boben unb nidjt 3U weit nad) aufjen gebrel)t ge»

l)alten wirb. 3n bejug auf ben Korper ift bie Ubung eine ausgefprodjene
Riideniibung.

[1. ljalsubungen.

Kopfbeugen rudwarts. Die fieben Ealswirbel bilben einen

Bogen oorwarts. Bormal foli er
nur tlein fein; ein ridjtig gefyaltener fjals wirb mit Redjt ein ge-
raber fjals genannt. Bei ben meiften IRenfdjen fitjt ber Kopf 3U
weit oorwarts. Der Eals ftetjt bann fd)rag oorwarts burd) eine
Beugung nad) oom in ben oberen Bruft' unb ben unteren ljals=
wirbeln. Damit bas Sefidjt nidjt nadj unten gefeljrt fein foU, wirb
ber Kopf burd) eine Beugung im Radengelent unb in ben oberen
fjalswirbeln fo oiel geljoben, bafj bas Gefidjt ungefdfyr fenfredjt
fteljt unb man gerabeaus feljen fann. Damit ift ber Bogen ber fjals’
wirbel oorwarts oergrbfjert unb bas Kinn ift oorgefdjoben. Da=
mit man biefe feljlerljafte SteUung oon Kopf unb fjals umgefjen
fann, muf; erftens bie Krummung bes fjalfes ausgeglidjen unb
bas Kinn einge3ogen werben, unb 3weitens muf; bie Beugung
oorwarts 3wifdjen ben oberen Bruft' unb ben unteren ljalswirbeln
entfernt werben. (Ein Kopfbeugen rudwarts muf besfjalb bamit
anfangen, baj; bas Kinn gut einge3ogen wirb. Die IRusfelwirf'
famfeit, bie t)ier3u notwenbig ift, bringt 3ugleidj mit fid?, bafj bie
Krummung oorwarts ausgeglidjen wirb. IDaljrenb nun bas Kinn
biefe SteUung beibel?alt, werben ber Kopf unb ber ausgeridjtete
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ljals 3urudge3ogen, inbem bie Beugung oorwarts

3wifd?en ben Bruft’ unb fjalswirbeln aufgeljoben wirb;

ja, wenn Biegfamfeit genug nor*anben ift, fann ber

f?als ba3u gebrad?t werben, baf$ er fid? mit beftanbig

ange3ogenem Kinn riidwarts fenft, alfo mit ungefat?r

geraber f?alswirbelfaule. Diefe 3weiOinge: Dasftarfe

<Ein3iel?en bes Kinnes unb bie Riidwartsperfdjiebung

bes Kopfes unb bes Eyalfes finb bas XDefentlid?fte bei

einem Kopfbeugen riidwarts; unb gerabe burd? biefe

beiben Bewegungen wirb bie fefjlertjafte tjaltung bes

Kopfes beridjtigt. Das liegt aud? baran, bafj bie Ubung

beriAtigenb auf bie Bruftwirbelfaule wirft unb bie

Bruft I?ebt. 3um Kopfbeugen riidwarts geljbrt nod?

ein brittes, niimlid? Beugen ber f?alswirbelfdule riid= 10,

warts; baburd? wirb biefe wieber gebogen unb bas

Kinn ein wenig aufwarts geljoben; aber biefer 3eil ber Be=

wegung l?at bie geringfte Bebeutung unb barf nid?t 3U grofj ge’

mad?t werben. — IDenn ber Kopf aufgeridjtet wirb, foli bas Kinn

wieber einge3ogen unb ber ljals geftredt werben. — Beim Kopf=

beugen riidwarts (b. 1?. bei beffen beiben erften Heilen) werben

ber Kopfnider unb bie Rippenl?alter geftredt; fie werben alfo

ben Bruftfaften I?eben. Je mefft biefer burd? tiefes (Einatmen

fo3ufagen bie (Erlaubnis ba3u befommt, mit3ufolgen, befto weiter

fonnen Kopf unb ljals riidwarts gefd?oben werben; alfo muf;

man wdl?renb biefer Ubung frei atmen unb nicf?t bie £uft anl?alten.
Der erfte 8el?ler, ben bie finfanger I?ier mad?en, ift ber, bafj fie

ben Kopf riidwarts werfen burd? Beugung im Radengelenf unb

in ben oberen fjalswirbeln (Bilb 11). Diefe Bewegung fann aus=

gefu~rt werben, wie aud? immer ber Ejals — gut ober fd?led?t —

gel?alten wirb; fie lafet ben ljals im unteren Oleit in feiner Ealtung

oerfyarren unb oergrofjert nur feinen Bogen oorwarts; fie I?at

alfo feine Bebeutung fiir bie Derbefferung ber Kopff?altung unb

bie Stredung ber Bruftwirbelfaule. 1Denn man bann ben Scfii=

lern begreiflid? gemadjt t?at, bafj bas Kinn eingejogen werben

foli, mad?en oiele ben ljals fo fteif, bafj fie ftatt bes Ejalfes ben

Riiden (bie £enbe) friimmen unb ben Unterleib oorfd?ieben. —

Serner fie(?t man oft, bafj bie Sdjultern geljoben werben; man
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mufo {id? oielmeljr beftreben, fie 311 fenten. Die fjartoe
geljen mandjmal oorwarts oor bie Beine; fie miiffen
3urudgel?alten werben unb womdéglidj ein fleines Stiid
weiter an ben Beinen fjinabgleiten, ais fie in ber ®runb=
ftellung reidjen; wenn man ljieran bentt, fo 1?alt man
jebenfalls bie Sdjultern abwarts.

Gs gibt nidjts, worauf ein Hurnleljrer mebr ad;ten foU
ais barauf, bafj bie Sdjiiler ben Kopf ridjtig tjalten. Unb
anftatt, bafe er ftets ruft: , Kopf tjodj!" tann es wirtfamer
fein, redjt oft ein Kopfbeugen riidwarts 3U befeljlen. Diefe
Ubung mulj er in jeber Hurnftunbe Diele TTiale benutjen. Gt
braudjt nidjt 3U fiirdjten, bafj bie Sdjiiler fidj babei lang=
toeilen. Denn fie ift — ais befonbere 3ugabe 3U ben iibrigen
Dorjiigen — eine ausgejeidjnete unb angeneljtne fltmungs»

11. ($et)kr- ubung; unb es ift fiir bie Sdjiiler tooljltuenb, eine ®elegen=

b,ItI") ljett 3U belomnten, 3it>ifdjen ben Ubungen tief einjuatmen,
befonbers wenn bie Ubungen anftrengenb finb. — Die ridjtige ljaltung
bes Kopfes ift bie erfte unb widjtigfte Bebingung fiir eine gute unb
fdjbne 1jaltung; ein ljiingenber Kopf bewirft einen runben Riiden,
oorgefdjobene, fdjrdge Sdjultern unb eine fladje Bruft; ein getjobener
Kopf [jat ebenfo fidjer einen geraben Riiden, 3uriidge}ogette Sdjultern
unb eine gewolbte Bruft 3ur Solge.

Beim Kopfbeugen riidwiirts wirb bas Kinn eingejogen oon bem
langen unb bem furjen oorberen Kopfbalsmustel; bamit biefe wirfen
fbnnen, miiffen bie fjalswirbel, oon benen fie fommen, befeftigt werben,
bas gefcfjiefjt burd; ben langen fjalsmusfel, ber wie ein ,,Riidenftreder"
oor alle fjalswirbel unb bie oberen Bruftwirbel gelegt ift unb ben Bogen
bes fjalfes oorwarts ausgleidjen fann. Kopf unb fjals werben barauf
rudwarts gefiiljrt oon benUlusfeln, bie tjinten auf bem Riidgrat liegen
iiber ber Beugung 3wifdjen ben fjals unb Bruftwirbeln unb weiter
ljinauf 3um Raden, wie: oon bem oberen Seil bes Kappenmusfels,
bem Riemenmusfel unb bem Ejals= unb Radenteil ber Riidenftreder.
Dabei werben ber Kopfnider unb bieRippenljalier gebeljnt. SoU ber Kopf
wieber aufgeridjtet werben, finb es biefe letfteren, bie fid) 3ufammen»
3ieljen.— IDenn ber Kopf riidwiirts gefiiljrt wirb, ift nur bie Bruft ba, bie
fid; oerfdjieben unb ©egengewidjt bilben fann, wenn man nidjt bie Cenbe
beugt unb ben Unterleib oorfdjiebt; bie Riidenftreder miiffen alfo ben
Bruftteil ber IDirbelfaule nod) metjr aufridjten ais in ber Srunbftellung,
alfo wie am flnfang etnes Rumpfbeugens rudwarts aud) biefes tragt feljr
baju bei, bafj bie Ubung eine fitmungs unb fjaltungsiibung wirb.
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Kopfbeugen uorrodrts.  Ulan follte meinen, bafj man

im taglidjen £eben oft genug
ben Kopf oorwarts beugt, unb bafj es besljalb nidjt not=
wenbig ware, bafiir im durnen eine befonbere Ubung 3U
ljaben. (Es finb aber 3wei oerfdjiebene Dinge, bas gym=
naftifdje Kopfbeugen oorwarts unb bie gewbtjnlidje Art,
ben Kopf oorwarts finfen 3U laffen. Die Ubung foli fatur
lid? fo ausgefiiljrt werben, bafj audj fie ber tjaltung bes
Kopfes niitjt unb bamit aud) ber fjaltung im allgemeinen.
Das tut fie, wenn ber Kopf fo oorwarts geneigt wirb,
bafj bas Kinn einge3ogetj unb ber Bogen ber tjalswirbel
faule fo oiel wie mbglid? ausgeglidjenwirb. DieBewegung
foli alfo im wefentlidjen im Uadenglieb gefdjeljen unb
in ben oberen tjalswirbeln; bas fann fo gemadjt wer-
ben, bafj ber fjals ljinten gerabe wirb unb in eine £inie 12,
mit bem Uaden gefjt (man muf; bie Dornfortfatje Beut
lidjer ljeroortreten fiitjlen). Dagegen foli ber fjals ais (5an3es
burdjaus nidjt fdjrag oorwarts gefiiljrt werben (burd? Beugung
3wifdjen ben oberen Bruft unb ben unteren fjalswirbeln); bas
wiirbe barauf fjinarbeiten, einen ljangenben Kopf 3U befommen.
— Die Ubung foli befonbers ben langen Ealsmustel ftarfen, fo
bafj er ben fjals ljinbert, einen 3U grofjen Bogen oorwarts 3U
madjen, unb fie foli bie $aljigfeit unb bie Sewoljnljeit er3ielen,
bas Kinn eingejogen 3U ljalten. Ridjtig ausgefiiljrt ift es eine gute
Ubung, bie 3iemlidj oft gebraudjt werben mulj; ba fie aber leidjt
fo ausgefiiljrt werben fann, bafj fie meljr fdjabet, ais bafj fie niitjt,
foli man fie nur oon durnern oorneljmen laffen, bie fdjon weiter
fortgefdjritten finb, unb bie oerfteljen, was bie Ubung will.

Kopfbeugen feitwarts. Ulan mufo nadjfeljen, ob ber Kopf gut

rudwdrts gefdjoben, unb ob bas Kinn
gut einge3ogen ift, beoor bas Beugen feitwarts anfangt, unb fo foli
ber Kopf waljrenb ber ganjenBewegung geljalten werben. (Ermufj
fo weit gebeugt werben, bafj bie nad? obengefeljrteSeite bes fjalfes
fid? ftarf geftredt fiiljlt. Aufjer bem $eljler, bafj ber Kopf beim
Beugen oorwarts faUt, gefdjieljt es 3iemlidj oft, bafj bie Sdjulter,
gegen bie ber Kopf gebeugt wirb, gegen biefen emporgeljoben wirb.
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Der Kopf wirb nad; linfs gebeugt burd? folgenbe Hlusteln an ber
linten Seite: Den tyals- unb Hadenteil ber Riidenftteder, ben Riemen»
musfel, ben tyebemustel bes Sctyulterblattes, non benen namentlid? bie
letyten beiben ben Kopf gleid?3eitig nad? lints bretyen woilen, mit bem
©efictyt nad? unten, bie Rippentyalter, ben obeten deil bes Kappem
musfels unb ben Kopftyalter, oon benen namentlid) ber letytere ben
Kopf nad? red)ts bretyen wiU, mit bem Sefictyt aufwarts, unb alfo
ber Dretyung nad; ber entgegengefetyten Seite entgegenwirfen wiU.

Kopfbretyen. flud? I?ter gilt es, baf} ber Kopf roaljrenb bes
Dretyens juriidgetyalten wirb unb bas Kinn ein=
gejogen, fo bafj bas ©efictyt feine fenfrectyte Stellung beibeljdit
(Es ift ein gewbt?nlid?er $etyler, bafj bas Kinn oorgefdjoben wirb,
unb baf$ ber Kopf ein wenig riidwarts gebeugt wirb. Daburd?
wirb bie Stellung fdjlaff, unb man fiitylt nidjt bie Stredung ge=
wiffer Hlusteln, bie ein 3eid)en baoon ift, bafj bie Ubung gut unb
wirffam ausgefiiErt worben ift. Wirb bie Ubung fraftig &us
gefiityrt, ift fie wertooll, unb fie muf ja nictyt oergeffen werben.

Der Kopf wirb nad) lints gebretyt oon bem oberen deil bes red?ten
Kappenmusfels, bem rectyten Kopfnider, bem rectyten Rippentyalter,
bem rectyten Stredbretymusfel (M. semispinalis cervicis) unb ben
rectyten oielgefpaltenen Hlusteln; fetner oon bem linten Riemenmusfel,
bem linten deil oon bem fals unb Hadenteil einiget Riidenftreder
unb ben linten tiefliegenben Hlusteln 3wifctyen bem Hadenbein unb ben
3wei oberen tjalswirbeln.

Sm allgemeinen getyt man in ber lurnftunbe fetyr leictyt iiber bie
Ityalsubungen tyinweg. Der Setyrer legt nur wenig ®ewid;t barauf unb
nimmt fie nur felten ober gar nictyt oor, unb bie Sctyiiler mactyen fie lofe,
otyne Kraft tyinein3ulegen. Das ift nictyt ridjtig. Die Hlustulatur bes
tjalfes wirb burd) fie entwidelt, unb je ftarter unb ooller feine Hlusteln
finb, befto beffet fiijt bet Kopf unb befto fctybner ift ber ljals. Die f?als=
ubungen tyaben aufjerbem eine tyygienifctye Bebeutung baburd), bafj
fie in giinftiger Weife auf ben Blutumlauf im Setyirn wirten. Wer 3. B.
anfangt, non geiftiger flrbeit miibe 3U werben, weffen Kopf fctywer wirb,
fann es ficty erleictytern — unb oielleictyt fogar Kopfwety oertyinbern
u. bgl. — wenn er einige traftige Bewegungen mit bem Kopf nad?
allen Seiten mactyt.
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IV. flrmubungen.

flrmbeugen. Die fjanbe foUen auf bem fur3eften Ulege, nidjt
mit Sdjwung nad; ber Seite, an bem Korper ent’
lang 3U ben Sdjultern fyinaufgefiiljrt werben, unb bie flrme miiffen
fo gebeugt werben, baf; bie fjanbe 3U beiben Seiten in ber Der’
langerung ber Sdjultern fteljen. Bei mannlidjen
Sdjiilern foUen bie Jjande gefdjloffen fein unb
inber Deriangerung ber Unterarme fteljen; bei
weiblidjen Sdjiilern foUen bie Jingerfpijen bie
Sdjultern beriiljren, unb bie Ijanb’ unb 8inger’
gelenfe miiffen leidjt gebeugt fein. Die (EUen=
bogen miiffen bidjt am Korper ein wenig oor’
warts gefiifjrt werben, bie Sdjultern finb tiid?=
tig 3uriidge3ogen, unb ber Kopf ift ljod? auf’
geridjtet mit einge3ogenem Kinn.
Das wefentlidjfte bei ber Ubung ift, bafj bie
ljdnbe gut 3uriidgefuE?rt werben; benn bas
bringt unwiUfiirlid) mit fidj, baj ber ©berarm il6")
nad? aujen gebreljt wirb, unb baj bie Sdjultern gut 3urud=
ge3ogen werben. Der $eljler, der alfo 3uerft beridjtigt werben
muf;, ift ber feljr gewbfjnlidje, déafr bie Ednbe 311 weit oorwarts
gefyalten werben. U)enn biefer $el?ler befeitigt wirb, muf; man
beadjten, baj nun bie (EUenbogen nidjt etwa rudwarts gefyen; b<r-
burd? werben namlidj bie Sd?ulterbldtter geljoben unb ein wenig
fdjrdg gefteUt. Die (EUenbogen tbnnrn aud? 3U weit feitwdrts ge=
fiiljrt werben, bann fommen bie Sdjultern nidjt weit genug 3U’
rud. Das fraftige 3uriidfiitjren ber flrme unb ber Sdjultern er-
forbert, baj ein entfpredjenbes (5ewid?t bes Kiirpers ais <Segen=
gewidjt oorwarts gefdjoben wirb. Da ber Kopf fidj am leidjteften
bewegen lafet, fiiljrt man ben am ljdufigften oor, wie audj fonft
folgt aber ljieraus eine (Einbiegung ber £enbe. Biegfame durner,
befonbers Kinber, finten bei biefer Ubung in ber £enbe 3ufammen.
(Es ift natiirlidj feljr feljlerljaft, fidj in biefer IDeife Segengewidjt
3u oerfdjaffen, unb ber £el?rer muf; eifrig bemiitjt fein, biefen
fdjablidjen $et?ler 3U oerljinbern. (Er wirb baburd? beridjtigt, baj
ber Korper ein wenig oorwarts unb ber Kopf waljrenb bes flrrm
Knubfett, ffitjmnaftit. 2. Hufl. 3
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beugens etwas 3uriidgefurt wirb. Die Bruft wolbt fid? bann gut
oor, unb ber Kbrper befommt eine befonbers gute Srunbftellung.

Die flrmbeuge ift bie Durdjgangsftellung fiir alle flrmftredun®
gen; fie i?at aber aufjerbem ifjre felbftanbige grofje Bebeutung,
inbem fie fo fraftig, wie nur wenige Ubungen, bie Scfjultern 3wingt

ficf? 3urud3U3iefyen. Diefes letjtere I?at nidjt feinen ®runb in bem
Beugen ber firme an fid?, fonbern in ber Drefjung (Rotation) nad?

aufjen, bie bie ©berarme ausfiiijren, wenn bie fjanbe an bie Seiten
ber Sdjultern fyinaufgefiifyrt werben. Da oorwarts gefdjobene
Sdjultern eine gute fjaltung ljinbern, I?ilft biefe Ubung fefr 3ur
®ewdt?nung an eine foldje; fie oerbient es besljalb, mit grofjer
Sorgfalt eingeiibt 3U werben.

Der Unterarm wirb an ben ©berarm gebeugt burd? ben jweitépfigen
flrmbeuger, ben inneren flrmmustel, ben ©berarm’Speid?enmusfel
unb bie IHusteln, bie oom inneren fflberarmtnorren bis 3ur fjanb
3ieben. Bei ber Beugung wirb ber Unterarm fupiniert burd? bie Ejtlfe
bes 3weifépfigen flrmbeugers unb ben fluswartsbreljer ber Speidje.
Snbem ber (EUenbogen gebeugt wirb, 3eigt fid? bie Ueigung, ben ©ber’
arm nad? aufjen 3U ljeben. Das wirb oer?inbett oon bem grofjen Bruft’
musfel, bem breiten Rudenmusfel, bem tleinen unb bem grofjen runben
IHusfel. Die fjanb wirb an bie Seite ber Sdjulter ljinausgefiiljrt burd?
eine DreMung bes ©berarms nad? aufjen; biefe Drefyung wirb aus=
gefiifjrt oon bem fyinteren Heil bes Deltamusfels, bem ©ber» unb Unter’
gratenmustel unb bem tleinen runben IHustel; bamit aber biefe IHus’
tein, bie alle oon bem Sd?ulterblatt tommen unb biefes nad? aufjen unb
oorn 3iel?en, nurt in entgegengefe~ter IDirfung ben flrm nad? innen
unb rudwarts bewegen fonnen, muf bas Sdjulterblatt burd? bie oom
Riidgrat 3U il?m oerlaufenben IHusteln befeftigt werben: burd? ben Kap=
pen= unb Rautenmusfel. So erflart es fid?, bafj gleidjjeitg mit bem fjim
ausfiiljren ber fjanb an bie Seite ber Sdjulter aud? bas Sdjulterblatt
3uriidge3ogen wirb. fjierburd? werben ber grofje unb ber tleine Bruft’
mustel gebet?nt. Da biefe bei ben meiften IHenfdjen 3U fur3 finb, ljaben
bie rudwartsfiiljrenben IHusteln eine anfef?nlid?e flrbeit baoon, fie 3U
bef?nen. — IDenn bie Bruft oorgefdjoben wirb, ais ©egengewidjt gegen
bie flrme unb Sdjultern, bie 3uriidgeful?rt werben, gefd?iel?t es baburd?,
bafj bie Riidenftreder fid? etwas mel?r jufammenijieljen ais in ber ®runb=
fteUung; ber Riiden madjt bann ben erften fInfang 3U einem Rumpf’
beugen rudwarts.
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flrmftreden aufwarts Die flrme ter
aus ber Beugetyalte. den fraftig auf=
warts geftredt
unb fo weit riidwarts gefiityrt, wie bie
Beweglictyfeit besSctyulterblattes unb bes
Sctyultergelenfes es erlaubt. Rur einjeine
fetyr gefctymeibige Eurner fonnen fie 311
weit riidwarts befommen. Bei ber gan-
3en Bewegung follen bie GUenbogen gut
riidwarts getyalten werben. Die flrme
follen in ber tyoctytyalte parallel ft tyen,
unb non oorn gefetyen, in ber Berlange
rung ber Ko perfeiten, ba bie Sctyulter
breite baburd? etwas oerminbert wirb,
baf; bie Stredung ber flrme bie Sctyultern
tyebt, follen bie tyanbe etwas ndtyer 3U
fammengetyalten werben ais bie gerobtyn ’
lictye Sctyulterbreite. Die flrme miiffen fo
gebretyt fein, bafj bie tyanbe bie tyanbflactyen gegeneinanber
bretyen. Die tyanbgelenfe werben geftredt, fo bafj bie tyanbe
in ber Derlangerung ber flrme liegen. Der Kopf muf; fo gut
3uriidgetyalten werben, baf;, oon ber Seite betractytet, oor ben
flrmen oom Sefictyt nur wenig 3U fetyen ift, unb biefes wenige
gleictymaf;ig oon ber Stirn unb bem Kinn. Der Korper muf; &or
warts auf bie Sufeballen uerlegt werben, bamit bie flrme gut
riidwarts ge3wungen werben fonnen, otyne baf; bie Sefatyr &in
tritt, baf; bie £enbe gebeugt wirb. Die ftarf gebetynten Bruftmus
fein tyeben ben Bruftfaften; bie Srunbftellung wirb alfo tyier wie
beim flrmbeugen oerftarft ober iibertrieben, inbem bie Riiden
ftreder bie Bruftwirbelfaule aufrictyten, wie am flnfang eines
Rumpfbeugens riidwarts. So ift es eine ftarfe Stredung bes gan-
3en Korpers, bie bas flrmftreden aufwarts mit ficty fiityrt, unb
biefes leiftet bestyalb bebeutenbe tyilfe bei ber Einiibung einer

guten tyaltung unb oermetyrt befonbers bie Beweglictyfeit ber
ctyultergelenfe unb ber Sctyulterbiatter. IDer mit aufwarts ge=

15. 16.

ftredten flrmen in fctybner Stellung ftetyen fann, fann feinen fteifen
unb frummen Riiden tyaben.
3*
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Beim flrmftreden aufrodrts gibt es Selegenljeit, fo ciele Selfler
3U madjen, bafe fie ljier in iljrer Reiljenfolge oon oben fjet auf-
ge3at?lt werben foUen. TOie bie ridjtige ljaltung ber ljanb in ber
Deriangerung bes flrmes ba3U beitrdgt, ben (Einbrucf bes (Beftrecft=
feins unb ber Sdjlanfljeit 3U erfjoljen, fo oerun3iert iljre unricfjtige
ljaltung aud? bie Sdjonljeit ber Ubung feljr. Die ljanb fann im
ljanbgelenf nad? aUen Seiten gebeugt fein: rudwarts, oorwarts,
feitwarts ober nad? innen. Die Singer tbnnen frumm unb ge-
trennt gel?aiten werben, befonbers ber Daumen will gerne ab=
ftet?en. Ulan fann fidjer fein, bafe ber Sdjiiler, ber babei fcfjlaffe
Singer f?at, im gan3en fdjlaff fteljt unb feinen Korper nicfjt jo
geftredt Hjat, wie es fein follte. Der teijrer fann in praftifcf?er IDeife
unterfudjen, ob bie $inger gut geftredt finb, wenn er mit feiner
fladjen ljanb oon oben einen leidjten Sdjlag gegen bie $tnger=
jpitjen ausfiiljrt; er merft bann, ob fie jteif fteljen ober ob fie nad?=
geben. — Die (EUenbogen werben oft leidjt gebeugt get?alten.
Diefer Sefjler fommt 3um Heil baljer, bafc es fiir ciele wegen
Steiffjeit in ber Sdjulterpartie fefjr fdjwer ift, bie (Dberarme nalje
genug 3ufammen 3U befommen. IDenn bann aufgeforbert wirb,
bie flrme im flbftanb ber Sdjulterbreite 3ufammen3ufiit?ren, bann
gefdjiefjt es baburd?, bafj bie (EUenbogen gebeugt werben. — Der
fdjlimmfte $el?ler — weil er im [?0f?%en ®rab bie giinftige IDirtung
ber Ubung oerringert — ift ber, bafj bie flrme nidjt fo weit rud-
warts gefiitjrt werben, wie fie fommen fbnnen, fonbern meljr ober
weniger fdjrdg oorwarts fteljen. Dann wirb bie Bruft nidjt ge=
ljoben, unb bie ftarfe Stredung, bie bie Sdjultern gefdjmeibig
madjt unb ben Riiden aufridjtet, geljt oerloren. Sagt man einem
fonft geniigenb gefdjmeibigen Sdjuler, ber biefen $et?ler 3eigt, bafe
er bie flrme 3uriidfiiljren foUe, fo wirb er es oft in ber IDeife tun,
bafj er ben Kopf mit oorgeredtem Kinn weit nad? oom, nod? oor
bie flrme fdjiebt, unb bann ben £eib burd; fjoljimadjen bet £enbe
gleidjfaUs nad? oorn fiiljrt, bie iiblidje Begleiterfdjeinung bes Der=
fdjiebens bes Kopfes. Die Bruftwirbelfdule wirb bann gefriimmt,
anftatt baf? fie aufgeridjtet wirb. Der Surner ljat fidj fo ®egen=
gewidjt gegen bie riidwartsgefiitjrten flrme in berfelben IDeife
oerfdjafft, wie es bei einem flrmbeugen ober in aljnlidjen $5Uen
gefdjefjen fann, namlidj baburd?, bafj man ben Kopf unb ben Un-
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terleib nadj nom bringt an Stelle ber Bruft. IDenn nur ber Korper
gut auf bie gufjballen ljiniibergefuljrt wirb unb ber Kopf feft
3uriidgel?alten wirb, fann man fo ftarf arbeiten, wie man will,
um bie flrme rudwdrts 3U 3wingen, oljne bod? bie ridjtige Stellung
bes Riidgrates 3U oerberben. — Klan muf; aber I?ier, wie fo oft,
woljl Selfler unb mangelnbe galjigfeit unterfdjeiben; benn bie
Sdjultern finb bei oielen fo fteif, bafj fie bie flrme — oon ber Seite
gefeljen — nidjt in bie fenfredjte Sinie bes Korpers ljinausbringen
fénnen, wenn fie in bem flbftanb ber Sdjulterbreite geljalten wer=
ben follen. Soldje Sdjiiler werben oft oerfudjen, bie flrme in bie
fenfredjte Stellung ljinauf3ubringen, inbem fie ben Korper in ber
£enbe ein wenig rudwdrts beugen unb fo ben Unterleib uor=
legen; babei ljaben fie fidj aber in eine ebenfo unfdjone wie fdjledjte
unb befdjwerlidje Stellung gebradjt, unb bie Stellung ber flrme
3um ©bertérper ift bodj gan3 unueranbert, trotjbem fie nun fenf»
redjt fteljen. Der Cefjrer foli ljier, wie bei anberen aljnlidjen
$allen, lieber ben tleineren Setjler bulben unb ben fdjablidjeren
ausmer3en, alfo ljier oon ber gleidjlaufenben fjaltung ber flrme
abfeljen. IDenn namlidj bie flrme weiter auseinanber geljalten
werben biirfen, fénnen fie weiter rudwdrts gefuljrt werben unb
baburdj auf bie Bruft meljt Ijebenb unb auf ben Riiden aufridjtenb
wirfen.

flus ber flrmbeuge wirb ber ffloerarm 3ur wageredjten Stellung ge»
fjoben oom Deltamusfel, bem langen Kopf bes 3weifbpfigen flrm=
beugers unb bem fflbergrdtenmustel. Der (fllenbogen wirb geftredt non
bem breitopfigen flrmftreder unb bem ©Uenbogenbddermustel. Wenn
ber fflberarm aus ber wageredjten in bie lotrecfjte Stellung gefiiljrt
werben foli, gefdjieljt bies burd; eine Dreljung bes Sdjulterblattes;
biefes wirb oon IHusteln gebreljt, bie [ojufagen an jeber ber brei (Jden
bes Sdjulterblattes anfaffen; ber mittlere <Zeil bes Kappenmustels
3ieljt an ber aufjeren oberen (Sde (bem flfromion), ber untere ileil bes
Kappenmustels an ber inneren oberen (eigentlid; an bem inneren Heil
bes Sdjulterfammes), unb ber untere Heil bes Sagemustels 3ieljt an
ber unteren (tde. Der Deltamustel, beibe Sdjultergratenmusteln unb
anbere ljalten babei ben ©berarm fo feft an bas Sdjulterblatt, bafe bie
beiben Knodjen wie 3ufammengewadjfen erfdjeinen, unb ber ©berarm
muf; alfo ben Bewegungen bes Sdjulterblattes folgen. Wie eng 3U=
fammen unb wie weit rudwdrts bie flrme in ber fjodjljalte fommen téw
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nett, tyangt non ber gatytgfeit ber IHusfeln, bas Sdjulterblatt 311 bretyen,
ab. fllle Sumer fonnen bie flrme 3ur wagerectyten fjaltung fiityten
grotytenteils burd; eine Bewegung irwben Sctyultergelenfen, tyetnacty abet
bebarf es aud; ber Beweglidjfeit ber Sctyulterblatter, um bie flrme ty6tyer
3U bringen. IDas bei Hlenfdjen mit fteifen Sctyultern bie Beweglicty=
feit bet Styulterblatter am meiften tyemmt, ift bie Derfur3ung bes fleinen
unb bes grotyen Bruftmusfels unb bes breiten Riidenmusfels. Beim
flrmftreden aufwarts wirb bas Sdjultergelenf getyoben; bas Sctyluffel

bein ftetyt bann fctyrag aufwarts, feitwarts unb befonbers riidwarts;
bas tragt aucty ba3U bei, bie Befeftigung ber genannten Hlusteln non
ityrem Utfprung 3U entfernen; fie werben burd; bas flrmftreden #uf

warts ftarf gebetynt. Daburcty, baty bie tyanbflactyen gegeneinanber ge=
bretyt finb, wirb ber ©betarm etwas nacty aufjen gebretyt (rotiert); bas
tragt aud; ein wenig ba}U bei, ben grotyen Bruftmusfel }u betynen, ba
fein fInfaty baburd; weiter riidwarts fommt.

IDenn ber aufwartsgeftredte flrm wieber in bie flrmbeuge tyinunter
gefiityrt werben foli, muty bies fctyneller gefctyetyen, ais bie Sctywere es
ausfiityren fann; er wirb bestyalb burd; Hlusfelwirffamfeit tyinunter=
ge3ogen. Das Sdjulterblatt wirb 3uriidgebretyt uon bem fleinen Bruft
musfel unb bem Rautenmusfel; aber fraftiger ais biefe beiben ITlusfel
wirfen bocty ber grotye Bruftmusfel unb bet breite Riidenmusfel, &utyer
bem aud;, wenn bas Sdjulterblatt befeftigt tft, ber tyintere Heil bes Delta-
musfels, ber Heine runbe Hlusfel, ber lange Kopf bes breifépfigen firm
ftreders, ber grotye runbe Hlusfel unb bet Ginwartsbretyer bes ®ber
armes.

flrmftreden feitwarts  Die tyanbe follen gleicty am finfang bes
aus ber Beugetyalte. flrmftredens fo gebretyt werben, baty
bie Singer pon ben Sctyultern tytnweg
3eigen, bamit fie in geraber Sinie otyne Sctywung tyinausgejtotyen
werben fonnen 3ur Seittyalte in genauer Sctyultertybtye. Hlan muty
ficty bemiityen, bie flrme fo weit riidwarts wie mbglicty 3U tyalten,
um ben oberen Seil bes grotyen Bruftmusfels 3U ftreden, ber fonft,
wenn er oerfii”t ift, bie Sctyultern porwdrts 3ietyt. Docty trifft man
aud; ein3elne fetyr gefctymeibige Sumer, bie bie flrme 3U weit
riidwdrts fiityren fonnen. Die flrme biirfen aber nictyt fo fud
warts gefiityrt werben, baty bie Stellung ber Sctyultern oeranbert
wirb (baty fie ficty aufwarts fctyieben ober ficty fctyrag ftellen), unb
baty ber Kopf oorwarts fommt. — IDenn bie flrme in bie firm
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beuge 3uriid follen, miiffen die fjanbe nad? oben gebreljt werben,
bamit fie ljier oljne Sd?wung auf bem fiirjeften U)eg wieber
3uriirfge3ogen werben fénnen. Bei bem ftarfen Riidwartsfiiljren
ber flrme muf; man, wie beim flrmftreden aufwarts, ben Korper
etwas oorniiber fenfen unb ben Kopf feft 3uriidl?alten, um 3U oer=
meiben, bafj er oorwarts falit unb bie tenbe gefnidt wirb. Beim
gewoljnlidjen flrmftreden feitwarts ift bie ljanbfladje nad? unten
gefef?rt. Die Ubung fann aud? fo ausgefiiljrt werben, bafj bie
fjanbfladje nad? oben gefeljrt ift. Der Unterfdjieb ift ber, bafj im
leijteren $all ber ©berarm ca. 90° nad? aufjen gebreljt wirb; bie
Sdjulter wirb bann fraftiger 3uriidge3ogen unb ber Bruftmusfel
wirb mei?r geftredt, ais wenn bie fjanbf(ad?e nad? unten gefeijrt
ift; baburd? wirb bie Bruft geljoben. Cangfam ausgefiiljrt ift
biefe flrt bes flrmftredens feitwarts eine gute fltmungsiibung.

Der flrm wirb jur wageredjten fjaltung t)inausgeful?rt burd? ben
Deltamusfel, ben langen Kopf bes jweifbpfigen flrmbeugers unb ben
©bergrdtenmusfel. Der (Ellenbogen wirb geftredt oon bem breifopftgen
flrmftreder unb <£llenbogenl?ddermusfel. Die flrme werben rudwdrts
gefiiljrt oon ber I?interen Pcrtion bes Deltamusfels unb bem tnter
gratenmusfel, inbem gleicfoeitig ber Kappenmusfel unb ber Rautem
musfel bas Sdjulterblatt juriidjieljen unb befeftigen.

flrmftreden oorwarts Die flrme miiffen, gerabe oorwarts ge=
aus ber Beugeljalte. ftredt, in Sd?ulterl?6f?e geljalten wer-
ben unb in bem flbftanb ber Sd?ulter=

breite; bie fjanbfladjen werben gegeneinanber gebreljt. Die flrme
fénnen unb follen fraftig oorwarts geftofjen werben; bas mufj
aber gefd?el?en, ol?ne bafj bie Sdjulterblatter mitfolgen ober ge=
ljoben werben; fie miiffen iljre 3uriidge3ogene unb gefenfte Stel=
lung beljalten!). Diefes ift fiir finfanger 3iemlid? fdjwierig, folange
fie nid?t burd? anbere Ubungen gelernt ljaben, bie Sdjulterblatter
3U befeftigen. flrmftreden feitwarts unb aufwarts mufj besl?alb

1) flnmerfung bes fjerausgebers. 3u oetgleidjen waren
ljier bie jur Deranfd?aulid?ung ridjtiger unb falfdjer Arm”altungen
nad? pljotograpljifcfyen flufnatjmen ljergeftellten Bilber 21—32 in
meinem Bud?e ,.fltmung unb ljaltung” (B. ®. Heubners Derlag in
£eip3ig).
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eine 3eitlang geiibt werben, beoor man bas flrmftreden oorwarts
oornimmt. — flrmfiitjren oorwarts ift eine gute (Einleitung 3U
biefem flrmftreden, ba es oiel leidjter ift, bie Sdjulterblatter gut
3uriidge3ogen 3U ijalten beim langfamen flrmfiifjren ais beim
fdjnellen Streden. flufcer bem flrmfiiljren oorwarts fann man
aud} bie (Einleitung 3um flrmftreden oorwarts fo madjen, baf} nad)
bem flrmfiiljren ein flrmbeugen unb ein flrmftreden feitwarts
gemadjt wirb. (Es ift woljl wert 3U bemerten, baf} man beim flrm-
beugen aus ber Dorljalte beffer ais bei irgenbeinem anberen
flrmbeugen bie fjanbe gut 3urud neben bie Sdjultern befommen
fann, weil bie Ridjtung ber Bewegung giinftig ift.

Der ffiberarm wirb gefyoben non bem Deltamusfel unb bem ®ber»
gratenmustel; er wirb oorwarts gefufyrt oon ber oorberen Portion bes
Deltamusfels, bem grofcen Bruftmusfel unb bem Rabenfdjnabelarm=
(fjaten®)musfel. Die Sdjulterblatter werben 3uriidgel)alten oon bem
Kappenmusfel unb bem Rautenmusfel.

flrmfdjwingen. Diefe Ubung ift in befonberem ®rab eine <Se-

lenfbewegung, inbem bie Bimber unb IHusfeln
um bas Sdjultergelenf unb Sdjulterblatt ljerum, bie ben Sdjwung
auftjalten follen, ftarf gebeljnt werben, um fo ftdrfer, je grbfjer
unb fdjneller ber Sdjwung ift. Die flrme follen waljrenb bes
Sdjwingens ftets im flbftanb ber Sdjulterbreite geljalten werben.
(Es ift ein gewoljnlidjer $efjler, baf} fie im Sdjwingen oor bem Kbr=
per getrennt werben. Damit bie Sdjuler fidj biefes abgewoljnen,
fann man fie bie Bewegung einige IRale langfam ausfuljren laffen,
inbem man fie auf ben ridjtigen tt)eg fur bie flrme aufmerf=
fam madjt.

Beim flrmfdjwingen oorwarts=abwdrts=rudwdrts aus
ber aufwarts geftredten fjaltung ber flrme will ber Korper gern
mitfolgen unb fidj oorniiberbeugen, wenn bie flrme riidwarts
getjen, wie fidj audj bie Sdjulter gern ljeben will. Das wirb ba=
burdj oerljinbert, baf} man ben Riiden befonbers gut ftredt, bie
Bruft oorfdjiebt unb ben Kopf ein wenig riidwarts fiitjrt. Beim
Sdjwingen aufwarts ljingegen will fidj bie Senbe gern beugen
unb ber Kopf will oorwarts fallen. Diefem entgeljt man ba-
burdj, baf} ber Korper ein wenig oorwarts geneigt wirb wenn
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der Sdjwung aufljort; der Unterleib unb der Kopf
roerden gut 3urii<f getjalten.
flrmfd)wingen oorwarts aus ber fjodjfyalte ift
tiirjeres unb besljalb weniger fraftiges Sdjwingen.
Wenn bie Bewegung aufljort, werben bie Sdjultern
oft 3U weit oorwarts gejogen, wie fid? aud? ber
Korper nad? oom neigen will. Beibes mufj oerminbert
werben.
flrmfdjwingen fann aud) aus ber Dorfeniljalte aus=
gefuljrt werben; bann wirb bie Ubung 3ugleid? eine
gute Rudeniibung. Der Korper mufo nad? unten ge-
briitft werben, wenn ber Sd)wung ber flrme nad?
oben geljt, unb er muj; fraftig geftredt fein mit auf=
- geridjtetem Kopf, wenn berSdjwung rudwarts geht;

n. fonft wirb ber Korper aus feiner ridjtigen SteUung
ljerausgebradjt, wie beim flrmfdjwingen aus ber
©runbfteUung. — Da bie flrme aud) beim flrmfdjwingen oor=

warts aus bem Rumpffenfen oorwarts in ber wageredjten fjal=
tung anl)alten miiffen, wirb biefer Sdjwung gan3 tur3, er wirb
ausgefiil)rt burd) einen energifd)en Rud. — Die Sdjwierigfeit,
bie aufwdrts geftredten flrme gut rudwarts 3U fiifjrenj iiber-
winbet man leidjter burd) ein flrmfdjwingen aufwdrts ais burd)
ein flrmftreden.

Die Bewegung ber flrme aufwdrts aus ber fjalte rudwarts wirb be-
gonnen oon ber oorberen portion bes Deltamusfels, bem Scfluffel=
beinteil bes grofjen Bruftmusfels unb bem furjen Kopf bes 3wei=
fdpfigen flrmbeugers. U)enn bie flrme in bie wageredjte ljaltung ge»
tommen finb, greifen ber Kappenmustel unb ber Sagemusfel 3U unb
breljen bas Sdjulterblatt unter gleid)3eitig bauernber Kontrattion bes
Deltamusfels, fo bafe ber flrm ber Dre~ung bes Sdjulterblattes folgen
fann. Der Scfijwung aufwdrts wirb geijemmt oon bem grofjen unb bem
fleinen Bruftmusfel, bem breiten Rudenmusfel, bem Rautenmusfel
unb bem Sdjlufielbeinmusfel. Der Sdjwung abwdrts»rudwarts wirb
ausgefiiljrt oon bem rautenformigen IHusfel unb bem fleinen Bruft=
musfel, ber bas Sdjulterblatt 3uriidbrel)t; barnad) oon bem grofjen
Bruftmusfel, bem breiten Rudenmusfel, bem dinwartsbrel)er bes ©bet=
armes, bem grofjen unb bem fleinen runblidjen Blusfel unb ber ljinteren
Portion bes Deltamusfels. Der Sdjwung abwdrts-rudwdrts wirb ge=
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fyemmt burd? bie Sd?ultert?d1?e (flftomion) unb bie Bimber bes 8Aulter
gelenfes, wenn bas Sdjulterblatt gefentt unb 3uriicfge3ogen gefjalten
wirb; fernet oon ber ootbeten portion bes Deltamustels, bem tur3en
Kopf bes 3weitbpfigen flrmbeugers, bem oberen Geil bes grofjen Bruft
mustels. Die flrme werben in bet ridjtigen (Entfernung ooneinanber
ertjaiten, einmal burd? ben grofjen Bruftmusfel, ber bafur forgt, bafe
fie nid?t 3U weit feitwarts getjen, unb 3weitens burd? ben i?interen deil
bes Deltamusfels, ber bafur forgt, bafj fie nid?t 3U weit nad? innen
ge(?en.

flrmfdjlagen. Die Sdjlagljalte wirb am leidjteften eingeiibt aus

ber Stellung mit feitwarts geljobenen flrmen
(Seitfjalte); ift biefe ridjtig eingenommen, bann ift namlid? weiter
nicfjts 3U tun, ais ben Unterarm in wageredjter (Ebene oorwarts
3U beugen, fo weit, wie es ber (EUenbogen eriaubt, inbem ber
ffiberarm beftanbig gut 3urucfejeful?rt unb in Sdjulterljbtje ge=
fjalten wirb. Die fjanbe miiffen oor ber fllitte bes Sdjulter
gelenfes liegen, nidjt in ber fjofje bes oberen Sdjulterranbes; wenn
bie ©berarme gut riidwarts gefiityrt finb, fonnen bie fjanbe bie
Bruft nid?t erreictyen. Die fjanbfladje foli gerabe nad? unten ge=
tyalten werben; ciele woilen fie gern mit bem fleinen $inger
fd?rdg nad? oben breljen.

Beim flrmfctylagen feitwarts follen bie fjanbe wageredjt
auswdrts gefiiljrt werben. (Es ift fefjr fctywierig, bie Sctyiiler ba3U
3U bringen; teils woilen bie ©berarme fid? watyrenb bes Sctylagens
nad? aufjen breljen (rotieren) auf Srunb ber IRusfelwirfung, unb
teils fonnen bie flrme befto weiter riidwarts fommen, je fctyrager
abwarts bas Sdjlagen fallt. 3n biefem $alle oerliert bie Ubung
im tyotyen ITCafje bie $df?igteit, gerabe bie ITCusfeln unb Bdnber
3U ftreden, bie bie Sdjultern baran tjinbern, 3uriid3ufommen, unb
aufjerbem wirb ber Korper, namentlid? ber Kopf, nad? oorn ge
3ogen, unb ber Riiden runbet fid? bei foldjem fctyragen Sctylagen. —
3ft es ben Sdjiilern 3um Bewufjtfein gefommen, bafj fid? bie fjanbe
nad? bem flrmfctylagen in Sctyultertyotye befinben follen, fo fann
biefes bod? nod? certefjrt ausgefiityrt werben unb etwas oon feiner
Wirfung uerlieren, wenn bie fjanbe in einem Bogen aufwarts,
feitwarts unb abwarts geljen; fie werben bann woljl in Sctyulter
tyétye antyalten, aber fo, bafj bie flrme unb Sdjultern nidjt 3uriid
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gefiitjrt werben. Diefer 8eljler I?at feinen Srunb barin, bafj bie
fjanbfladje in ber flrmfdjlagfyaltung bie Kleinfingerfeite fdjrag
nad; oben teijrt unb bafj bie fjanbe ljbljer geljalten werben ais
bie (Ellenbogen. Der EeEjrer muf) alfo nor bem Sdjlagen nad}5
fefyen, ob bie (Ellenbogen geniigenb geljoben finb unb ob bie
fjanbe nidjt 3U ljod} fteljen. IDenn bie flrme fraftig nad} aufjen
gefdjwungen werben, will ber Kopf gem oorwarts niden unb bie
£enbe will fid} beugen; bas oerljinbert man baburd}, bafj man
ben Kbrper ein wenig oorwarts fentt, bie Bruft oorwartss unb ben
Kopf 3urudfdjiebt.

Beim flrmfdjlagen nadj innen wollen bie Unterarme gem
bie ©berarme oorwarts 3ieljen, was man baran fefjen unb ljbren
fann, bafj bie fjanbe gegen bie Bruft fdjlagen. Sie follen oielmeljr
fo gegen bie ©berarme gebeugt werben, bafj biefe baburd} einen
Drud rudwarts befommen.

Das flrmfdjlagen ift wie bas flrmfdjwingen im wefentlidjen
eine ©elenfbewegung. Das Sdjlagen wirb nidjt burd} ben aftioen
IDiberftanb ber IKusfeln geljemmt, fonbern baburd}, bafj fie fob
woljl ais aud} bie ©elenfbanber fid} nid}t weiter ftreden laffen. Don
ben IKusfeln ift es befonbers ber obere wageredjte Seil bes grofjen
Bruftmusfels, ber geftredt wirb. Die Ubung fann alfo ba3U bei5
tragen, oorgefdjobene Sdjultern an iljren piatj 3uriid3ubringen.
— Da bas flrmfdjlagen weniger anregenb auf bie EeMatigfeit
wirft ais bas flrmftreden, eignet es fid} beffer ais biefes ba3u, bei
ben abfdjliefjenben Ubungen ber (Eurnftunbe gebraudjt 3U werben.

Beim flrmfdjlagen feitwarts wirb bet (Ellenbogen geftredt oon bem
breifbpfigen flrmftreder unb bem (Ellenbogenbodermustel. Beim
Streden bes flrmes wirb er ebenfo ftarf oorwarts gejogen im ©bets
atm ais rudwarts im Unterarm. Die IKusfeln, bie ben ©berarm rudb
warts balten, ber ljintere deil bes Deltamusfels, ber Untergratenmusfel
unb ber Heine runbe IRusfel, miiffen besljalb beim Sdjlagen traftiger
witfen. Sie finb jugleid? bie fluswartsbreljer bes flrmes. Da fie fdjon
in ber flrmfdjlagljalte bie fjanb ljeben wollen burd; Dreljung bes (Dbet5
armes, wollen fie bas naturlid; nodj meljr waljrenb bes Sdjlagens tun
auf ®tunb ifjter Dergrbfjerten flrbeit, unb ljier ift bie (Erfiarung bafiir,
bajj es fo fdjwierig ift, bas Sdjragabwartsfdjlagen 3U oedjinbern. (Es
gludt nur, wenn man bie (Einwartsbreljer, ben breiteften Riidenmusfel
unb ben grofjen runben IKusfel, ljinldnglidj ais Segenmusfeln arbeiten
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lafet. Da ber grofee Bruftmusfel unb bie ffielentbanber ber Sdjulter beim
Sdjwunge ftari gebeljnt werben, werben fie oerfudjen, ben (Dberarm wie»
ber etwas oorwarts 3U fuljren, wenn biefes nicfyt oon bem Kappem, bem
Rautenmusfelunb bem ljinteren Seile bes Deltamusfels oerljinbert wirb.

V. Spannbeugungen.

Spamtbeugen. (Eine Spannbeuge unb ein Rumpfbeugen riid=
warts feljen einanber auffallenb aljnlidj;
einen 3eil ljaben fie audj gemeinfam; aber ridjtig befeljen, ift
ein bebeutenber Unterfdjieb 3wifdjen beiben. Bei einem frei=
fteljenben Rumpfbeugen rudwarts muf ber Sdjwerpunft bie Sufee
treffen, je mefjr alfo ber ©berforper riidrodrts geljt, befto meljr
muf ber Unterforper oorwarts geljen. Das fieljt man an ben Bei-
nen, weldje fdjrdg unter bem Korper fteljen. lim in eine ridjtige
fpannbeugenbe SteUung 3U fommen, muf man fidj bagegen fo
rudwarts beugen, bafe bie Sdjwerpunftlinie ben Boben ljinter
ben S8iifjen trifft; man muf alfo, nacfjbpem man ein fleines
Rumpfbeugen riidwarts gemadjt ljat (ober ridjtiger ben flnfang
ba3u: ein ftarfes Streden riidwarts in Derbinbung mit tiefem
(Einatmen), gegen bie Sproffen fallen. Der Seljrer fann leidjt
an ber SteUung ber Beine feljen, ob biefer gali gemadjt worben
ift; entweber fteljen bie Beine fdjrdg oon ber Sproffenwanb ab,
unb ber Sdjiiler tjat biefe burdj ein gewoljnlidjes Rumpfbeugen
rudwarts erreidjt unb ftiitjt fidj nur gan3 lofe baran; ober bie
Beine fteljen meljr ober weniger fdjrdg gegen bie Sproffenwanb;
er I?at fidj bann gegen biefe faUen laffen unb ift genotigt, fidj gegen
fie 3U ftiitjen, um fidj in ber SteUung aufredjtljalten 3U fénnen.
Ulan fann fidj audj in anberer IDeife baoon iibe”eugen, bafe ein
Unterfdjieb oorljanben ift. Bei einem Rumpfbeugen riidwarts
wirb ber ©berforper aUein oon ben Baudjmusfeln getragen; ber
Bruftfaften ift burdj iljren 3ug abwarts befeftigt, fo bafe es einem
fdjwer wirb 3U atmen, unb oerfudjt man 3U reben, fo fann es nur
mit Sdjwierigfeit gefdjetjen. 3m Spannbeugen atmet man ba=
gegen 3iemlidj frei, unb es faUt einem leidjt, 3U fpredjen. Diefer
Unterfdjieb 3eigt, bafj bie flrbeit, ben Korper 3U tragen, oon ben
Baudjmusfeln auf bie Riidenmusfeln iibertragen ift.
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(Ein Spannbeugen ift fo3ufagen ausfd?lief}=
lid? eine fjaltungsiibung, b. I2. eine Ubung,
bie barauf I?inarbeitet, bem Riidgrat bie ricf?=
tige $orm unb Stellung 3U geben. Das tut
fie baburd?, bajj fie ben <Zeil bes Riidgrates
angreift, ber fd?toerlicf? burd? anbere Ubungen
fraftig bearbeitet werben fann, niimlid) bie
Bruftwirbelfaule. I1Die ber Kopf ben teweg
lid?en ljals unter fid? t?at, fo t?at bie Bruft
unter fid? bie beweglidje Cenbe. Soli ber
©berfbrper in irgenbeine Ridjtung gefii(?rt
werben, fo ift gleid? bie £enbe bereit, bie
ganje Bewegung 3U mad?en, waljrenb bie
Bruftwirbelfaule unbeweglid? oerbleibt. Die=
fer fteife unb oerljaltnismafjig wenig mus=
fuléfe flbfd?nitt bes Riidgrates ent3iel?t fid? fo
ber (Einwirfung, was um fo ungiinftiger ift, ais es oft feine Steifljeit
unb ®efrummtl?eit ift, bie bas wefentlid?fte fjinbernis fiir ein gute
fjaltung bilbet. (Es finb alfo Ubungen erforberlid?, bie befonbers
auf bie Bruftwirbelfaule wirfen, unb bie oornel?mfte baoon ift bie
Spannbeuge. Bei biefer wirb namlid? bie Bruftwirbelfaule ge=
3wungen, fid? mel?r 3U ftreden, ais bei irgenbeiner anberen Ubung,
ja, falls fie il?re normale Biegfamfeit befitjt, fann fie babei fo
ausgefpannt werben, bafj fie einen Bogen oorwarts bilbet unb
nicf?t wie fonft riidwarts. Das wirb baburd? erreid?t, bafj einmal
bie baruber liegenben, oornetjmlid? aber bie unter ber Bruftwirbeb
faule liegenben (Eeile fo geftredt unb unbeweglid? wie maglid? ge=
ljalten werben. Daburd? wirb bie Beugung, bie ber Korper aus=
fiiljren mujj, um piaij 3U befommen 3wifd?en ber Sproffe, bie
oon ben fjanben gefafjt wirb, unb bem Boben, auf bem bie Sufee
fteljen, ge3wungen, in fo I?oljem ®rab wie irgenb mdglid? in ber

Bruftwirbelfaule 3U liegen.
£)as, was bei einer Spannbeuge iiber ber Bruftwirbelfaule liegt,

finb teils bie flrme unb teils bie fjalswirbelfaule. Die flrme miiffen
in ber aufwarts geftredten fjaltung fo weit wie moglid? riidwarts
gefiitjrt werben. Das ift bie erfte Bebingung bafiir, bafj bie Ubung
iiberl?aupt ein Spannbeugen werben fann. Seben bie flrme nad?,
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fo oerfdjwinbet fogleid? ber gan$e Bogen, in bem ber Korper oor®
warts gefpannt werben foUte; es ift, ais ob ber Bogen an einer
Stelle einen Knid befommen ljatte, ber es unmaglid? madjt, bafj
er gefpannt werben tann. Die flrme geniigenb rudwdrts 3U be®
fommen, ift ungefafyr ber fdjwerfte £untt, ber beim ganjen Spann®
beugen 3U lernen ift. (Es ift fdjon beim gewodljnlidjen Aufwarts®
ftreden fdjwer genug, bie flrme geniigenb rudwdrts 3U befommen,
wo fie bod? nur mit iljrem eigenen ©ewidjt arbeiten unb nur ben
3ug ber Bruftmusfeln oorwarts 3U uberwinben ljaben; benn bie
IHusteln, bie ljier wirten follen, finb oom taglidjen Seben fo3u®
fagen nie gewoljnt, in fo ftarfer Derfinung 3U arbeiten; obfdjon
fonft fraftige IHusteln, ljaben fie ljier nur eine geringe Kraft; jeber
weifj, wie fdjwer fid? bie flrme anfiitjlen, wenn fie bei einem Rumpf®
fenfen oorwarts gut rudwdrts geljalten werben follen. Bei einem
Spannbeugen nun follen bie IHusteln unter biefen fdjwierigen
flrbeitsoerfjdltniffen fogar einen 3eil oon bem (Sewidjt bes ©ber®
forpers tragen. (Es nimmt 3eit in fInfprudj, fie barauf ein3uiiben,
unb unter anberm ift es aus biefem ©runb notwenbig, mit ben
fogenannten ljofjen Spannbeugen an3ufangen unb fid? lange an
biefe 3U ljalten, benn ljierbei rutjt bas ©ewidjt bes ©bertorpers
nur in geringem ©rab auf ben flrmen. — Die flrme fonnen nidjt
fraftig rudwdrts gefiitjrt werben, oljne bafj bie Sdjulterblatter,
wenn aud? gebreljt, ftart gegeneinanber ge3ogen werben, unb oljne
bafj bie Rippen oon ben geftredten IHusteln geljoben werben.
Beibes tragt baju bei, bafj bie Bruftwirbelfaule in redjter IDeife
rudwdrts gebogen (b. lj. aufgeridjtet) wirb. — Die fjaltung bes
fjalfes ift ljier wie aud? fonft oon IDidjtigfeit. IDenn Kopf unb
fjals oorge3ogen finb, werben bie oberen Bruftwirbel aud? oor®
warts gejogen werben; wirb aber bas Kinn einge3ogen unb ber
Kopf gut 3uriidgefd?oben, fo tragt bas ba3u bei, bie Bruftwirbel®
faule 3U ftreden, weil bie fjalswirbel bie oberen Bruftwirbel mit
rudwarts3ieljen. (Ein gutes 3eid?ert, an bem ber Seljrer erfennen
fann, ob ber Kopf ridjtig fitjt, ift es, bafj man, oon ber Seite gl'®
feljen, nur wenig oom ©efidjt oor ben flrmen fefjen fann, gleidj®
oiel aber oon ber Stirn unb oom Kinn; bod? ift es ein weit tlei®
nerer Seljler, bafj ber Kopf rudwdrts geworfen, ais bafj er 3U
weit oorwarts geljalten wirb. (Es ift fogar 3U empfeljlen, bafj man
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fInfanger, befonbers Kinber, ben Kopf fo weit rudwarts beugen
lafet, baf; fie bie 1?bd?fte Sproffe feljen tbnnen.

Don ben deilen, bie unter ber Bruftwirbelfauie liegen, miiffen
wir uns befonbers bie SteUung ber £enbe, bes Bedens unb ber
Beine merten. IDie gewoljnlidj fallt es aud? tjier am leidjteften,
bas Beugen in ber £enbe gefdjeljen 3U laffen; je mel?t aber bie
£enbe gebeugt ift, befto geringeres Beugen (eigentlid?: Streden)
bleibt fiir bie Bruftwirbelfauie 3uriid, unb umgeteljrt, je meljr bie
£enbe geftredt wirb, befto me(?t beugt fid? bie Bruftwirbelfauie.
Das ein3ige, was wir ?ier wie immer tun fobnnen, um bie Cenbe
3U ftreden, ift bas 3ufammen3iel?en ber Baudjmusfeln. Sie miiffen
alfo etwas arbeiten aud? bei einem Spannbeugen. 3ljr Urfprung
an ben Rippen ift in biefem $aU it?r fefter punft, ba bie Rippen
in ber gel?obenen SteUung im wefentlidjen oon ben geftredten
Bruftmusteln befeftigt finb, bie aufwdrts 3ief?en. (Es wirb bann
bie Befeftigung ber Baudjmusfeln an bem oorberen Eeil bes Beden=
giirtels burd? iljr 3u[ammen3iel?en geljoben, b. I?. bas Beden wirb
gebretjt, fo baf; fein Reigungswinfel oerringert wirb. IDie fd?on
befannt, folgt baraus, baf; bie £enbe geftredt wirb.

<ts ift gliidlidjerweife feine grofce flrbeit, bie bie Baudjmusfeln
aus3ufiit?ren I?aben; wenn fie bas ware, wiirbe iljr bementfpre=
djenber ftarfer 3ug abwarts in ben Rippen bas Riidwdrtsbeugen
ber Bruftwirbelfauie oerljinbern.

IDdljrenb bei einem freiftet?enben Rumpfbeugen riidwarts bas
Beden (ber Unterleib) bes ®leidjgewid?ts wegen oorwarts geljen
muf;, gilt es im Spannbeugen, es 3urud3ul?alten; benn je mel?r es
oorwarts geljt, befto mefyr muf; bie £enbe gebeugt werben unb
befto mei?r fdjrdg oon ber Sproffenwanb f?inaus miiffen bie Beine
fteljen, unb baburd? geljt bie Spannung in ber Ubung oerloren.
Das Beden muf; fo fteljen, baf; bie £enbe fo weit wie mdglid? in
ber Deriangerung ber Beine fteljt. (Es wirb 3uriidgeljalten burd?
“jne fleine Beugung in ben fjiiftgelenfen. Die Baudjmusfeln unb
ule tjiiftgelenfbeuger wirfen ljier, wie fonft oft, 3ufammen, um
bie £enbe 3U ftreden. — IDenn fo alles fowotjl iiber ais unter
ber Bruftwirbelfauie barauf eingeridjtet wirb, in iljr ein Beugen
riidwarts f?eroor3ubringen unb ba3u bie iljr eigenen Riidenftreder
aud? mitljelfen, bann muf; fie fo ftarf geftredt werben, wie es ifjr
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Bau urté iljre (Selenfbanber
erlauben, unb ifjre Beweglidj®
feit wirb ficf? baburd? nad? unb
nad? oergrofjern.
(Es werben beim Spann=
beugen oiele $el?ler gemad?t.
IDir nennen fie ljier in ber
Reil?enfolge oon oben. Die
Jjanbe faffen bie Sproffe lofe
mit ben $ingerfpitjen, anftatt
bafj fie biefe feft umgreifen,
fo bafj bie ganje fjanbflacf?e
bagegen liegt. — Das fjanb
gelenf wirb abwarts gefenft;
bas ift ein 3eid?en, bafe ber
w. (jetiierbtto.) 20. ($eAierbtu>.) (Dberférper in ben flrmen
I?angt unb nid?t burd? biefe
oon ber Sproffenwanb abgeftemmtwirb; es ift alfo ein fet?r fd?lim=
mer $el?ler, ber bie Ubung ljalbwegs 3U einer fjebeiibung mad?t,
bem ©egenfafj ber Spannbeuge. Die fjanbgelenfe fonnen aud? 3U
oiel geljobenwerben, baburd?, bafj bie fjanb rudwarts gebogen wirb.
Die $affung wirb baburd? freilid? etwas lofe, aber bie flrme muffen
ben Korper oorwarts fdjieben, bamit bie fjanbgelenfe in biefe fjal=
tung ljineinfommen; biefer $ef?ler fd?abet alfo oiel weniger ais ber
oorl?ergel?enbe; man fann il?n fogar oon fInfangern madjen laffen,
um bem anbern 3U entgeljen. Die fjanb #?at iljre ridjtige Stellung,
wenn fie in ber Deriangerung bes Unterarms liegt; fie fafet bann
am fraftigften unb gibt bem flrm bie beften Bebingungen, um
ben Korper in einem guten Spannbeugen oorwarts 3U fdjieben. —
Die (Ellenbogen fonnen etwas gebeugt geljalten werben, was Ha
turlid? ein 3eid?en baoon ift, bafj bie flrme nid?t fo arbeiten, wie
fie muffen. — (Einer ber fdjlimmften $el?ler ift, wie fdjon arts
gebeutet, ber, bafj bie flrme nidjt geftredt unb nidjt in ber Ber
langerung oon bem Bogen bes Kérpers rudwarts geljalten werben,
fonbern etwas oorwarts fallen, alfo anfangen, oon ber aufw #rts
geftredten in bie oorwartsgeftredte fjaltung iiber3ugel?en (nid?t
burd? Bewegung im Sdjultergelenf, fonbern baburd?, bafj bas
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Sdjulterblatt fid; etwas 3uriidbret?t). Diefer Sel?ler fiitjrt es mit
fid?, baf} ber Obertbrper abwarts fallt unb bie Bruft gefentt wirb;
3ugleid? fommt babei ber Kopf gern oorwarts. — (Es ift wie ge=
fagt, ein weit geringerer 8el?ler, bafj ber Kopf 3U weit riidwarts
fallt. — Da eine 3U grofje Beugung ber Cenbe bie Bruftwirbel=
faule Einbert, fid? ftarf genug auf3urid?ten, ift bas aud} ein fefor
wefentlidjer $el?ler; er finbet fid? immer, wo bas Beden oorwarts
gefd}oben ift unb bie $iie 3U nal?e an ber Sproffenwanb finb, fo
bafj bie Beine fd?rag oon biefer abftel?en. — Das Beden fann aud?
3u weit gegen bie Sproffen 1?in gefiiljrt werben burd? eine 3U
grofje Beugung in ben ffiiftgelenfen; biefer gefjler finbet fid? nur
bei fefjr gefdjmeibigen Sd?iilern unb fdjabet nid?t fo oiel wie ber
entgegengefetjte. — (Ein Beugen ber Kniee ift ein 8el?ler, ber fid?
nur bei fInfangern finbet unb ber oerl?dltnismdf;ig leidjt 3U be=
ridjtigen ift.

Wirb ein$erfenl?eben gemadjt, fo wirb baburd? ber Korper
langer; ba er ftanbig 3wifd?en benfelben 3wei Punften gefpannt
ftef?t, mufj an einer Stelle bie Beugung oergrbfjert werben; ber
Bogen muf} mel?r gefpannt werben; wenn es nun, wie es fein
foli, bie Bruftfaule ift, bie mel?t gefpannt wirb, wirb bie Wirfung
bes Spannbeugens oerftarft. Wenn bagegen burd? bas $erfenl?eben
bas Beden oorgefdjoben wirb, wirb bie Beugung in ber Senbe

oergrbfjert unb bie Spannung ber Bruftwirbelfaule oerfleinert.

Durd? Knieljeben unb f?ol%s Beinljeben oorwarts foli er=
reid?t werben, bafj bie £enbe nod? mel?r ausgeftredt wirb. Die
flrbeit ber flrme, ben Korper in ber rid?tigen Stellung 3U fjalten,
wirb baburd? bebeutenb oergrbfjert, fowoljl wenn bas Knie ais
aud? wenn bas Bein gel?oben wirb, — baburd? wirb namlid? ber
3ug ber Baudjmusfeln abwarts in bem Bruftfaften grofjer, —
unb namentlid? wenn bas ®leid?gewid?t fd?wierig gemad?t wirb,
fo 3. B. wenn man nur auf einem Bein ftef?t. Diefe 3ulagen 3U ber
Spannbeuge follen best?alb nid?t genommen werben, beoor bie
Sdjiiler gelernt f?aben, bie flrme befonbers gut 3U gebraud?en. Die
$olge baoon wirb fonft bie, bafj bas Spannbeugen an Wert oer=
liert ftatt 3U gewinnen.

Will man ein flrmbeugen ausfiiljren, fo muf} ber flbftanb oon
ber Sproffenwanb 3—4 S$ufjlangen betragen, unb bas Rumpf=

Knubfen, (Bpmnaftif. 2. Rufl. 4
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beugen rudwarts foli [o grof) fein,
baj) bie tjanbe eine Sproffe faffen,
nwno”a’r in J?61% ber Jjiiften. Beim
leugen foUen bie (EUenbogen
eite unb abwarts gefii’rt wer=
bamit bie Bruft oben gefyalten
en tann. Die Sdjultern biirfen
unter bie fjanbe ljinabfinfen,
. fie feljr geneigt finb unb was
iud? wirflid) tun, fobalb bie
ibogen aufwarts unb oorwarts

t.
Hm OJuerbalfen (Red) fann
in folgenber IDeife aus bem
21?) fjangftanb ein gutes Spann=
beugen gemadjt werben. Der
Balfen wirb in Kopffybije gefteUt (fpdter tiefer). Ulan fafjt i”“n mit
Untergriff unb wirft bie gufee 3um tjangftanb (21 a). (Es iftam leid?=
teften, bie 8iij)e gegratfdjt 3U ljalten. Daburdj, baj) man bie flrme
aus ber Dorljalte, in ber fieim fjangjtanb waren, in bie fjodjfyalte
fuljrt, wirb ber Korper 3U einer Spannbeuge emporge”oben. Die
Eanbe werben im ®riff geléft, fo baj) bie Daumenfeite gegen ben
Balfen geftiitjt ift (21 b). flus biefer SteUung lafjt man ben Korper
wieber in ben fjangftanb 3urudfaUen. IDenn bie Ubung einige
Biate wieberfyolt worben ift, wirb ber Korper burd) einen fraftigen
Sd)wung burd) bie Spannbeuge 3ur (SrunbfteUung mit Eod)l)alte
aufgerid)tet. — Die flusgangsfteUung fiir biefe Ubung erlangt

1) finmerfung bes fjerausgebers. 3u ben Bilbern 21 unb 24,
in benen ber ijanbftanb oorlings fo abgebilbet ift, baf) ber guf) aufjerft
geftredt ift unb mit gan3er Sobie ben Boben beriiljrt, muf) id? bemerfen,
baf) wir in ber beutfdjen Surnfdjule ben $uj) leidjt gebeugt balten unb
nur bie gerfen bem Boben aufruben laffen. (Einmal toollen wir bie
trampfbafte Uberftredung bes guf$es grunbfablid) oermeiben, unb
3weitens fiiljrt bei tiefen ijangftanben ber Umftanb, bafj ber normale
gufj nidjt iiber etwa 170° binaus geftredt werben fann, ?2u ber R6th
gung, bas Knie 3U beugen, wenn man oerlangt, baf) bie guf)fidd)e gan3
auf bem Boben ftebt. IH.
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man aud? baburd}, bafj man aus bem Stiiij einen flbfdjwung »or=
warts mad?t. — Das gute bei biefem Spannbeugen ift, bafj bie
flrme fraftig rudwarts gefiifyrt werben muffen, um ben Korper
3U ljeben; es ift nidjt mbglid?, auf I?albem IDege innejuljalten;
unb niemanb fann es unterlaffen, Kraft in bie Ubung I?inein3U=
legen unb fie in ridjtiger 1Deife 3U gebraud?en.

Die Spannbeugen aus bem fjangftanb erreidjen bie 1?bd)fte
IDirfung bei il?rer flusfilijrung aus bem U)infell?angftand riids
lings an ber Sproffenwanb, wie fie unfer Gitelbilb in Berflus
gangs= unb Gnbftellung barftellt.

Rad? flufftellung mit bem Riiden gegen bie Sproffenwanb
faffen bie Sdjiiler eine Sproffe in Kopfljbtje (fpater aud? tiefer,
in Radem unb Sd?ultert?bf?e). Durd? Beugen ber Kniee fenft fid?
ber Kbrper fo tief, bafj bie flrme geftredt werben; bann werben
bie Sufee entweber gefd)loffen ober gegrdtfd?t oorwarts gefid?rt, bie
Kniee geftredt, bas Kreu3 wirb feft gegen bie Sproffen gebriidt
flus biefer Stellung (IDinfelljangftanb) erfolgt bie Srl?ebung 3ur
Spannbeuge, nad?l?er bie Senfung in fie 3uriid. Diefe Ubungs=
form bietet met?rere Dorteile: 3eber Ubenbe fann in ber fur il?n
angemeffenen f>ol?% bie Sproffe faffen unb burd? ben eon oorm
ljerein feften Sriff am Serat fid? mit ooller Kraft in bie ridjtige
Stellung tjinauffdjwingen. flufjerbem I?at biefe Spannbeuge fo=
wol?l fiir bie Sdjiiler wie aud? fiir ben £el?rer ben Dorteil, bafj
fie leidjt 3U erlernen ift; benn ber flbftanb ber Siifje oon ber
IDanb ergibt fid? oon felbft, je nad? ber $affung ber fjanbe. IDenn
im fDinfelfjangftanb flrme unb Beine geftredt finb unb bas
Kreu3 bie Sproffen berul?rt, fo befinben fid? bie Siifje im ridjtigen
flbftanb oon ber IDanb. 8iir febe Sproffe, bie tiefer gefafjt wirb,
gleiten bie $iifee ein ba3u paffenbes Stiid nad? oorn. Der ein3ige
$el?ler, ber oielleidjt mbglid? wiire, ift ber, bafj bie $iifee im flugem
blid bes Gmporfdjwingens ndf?er an bie IDanb gejogen werben,
bod? biefer $ef?ler ift leid?t 3U oermeiben. Datjer ift bie flu$fiit?=
rung aus bem U)infell?angftanb bie befte unb wirffamfte firt
ber Spannbeugen.

Sie forbert namlid? aud? non ben IKusfeln, bie bas Sd?ulter=
blatt einwarts bret?en, fo befonbers oon bem mittleren <Zeif bes
Kappenmustels burd? beffen if?m moglid?e grbfjte Derfiir3ung
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eine bebeutenbe Kraft. $iir die ricfjtige Stellung ber SAultern
ljat bie eben erwaljnte Derfurjung grofje Bebeutung, benn biefer
Iftusfel ift es, ber bie Sdjulterblatter tragt unb fie in ber aufredjten
Stellung an iljrem ridjtigen plag juriidljdit, fo bafj fie unb baju
bas (Seroidjt ber flrme (nebft ber taft, bie man etoa in ben fjanben
tragt) einen totre Aten 3ug nad) unten in bem Ulusfelurfprung
an ber IDirbelfdule (an ben bret bis oier unteren fjalswirbeln unb
ben Dornfortfagen ber brei oberen Bruftoirbel) ausiiben, unb
nidjt fcfjrag oorwarts jieljen, wie es bei ber Runbung bes
Rucfens unb bem Dorfallen ber Sdjultern gefdjieljt. Serabe
biefer ftanbige 3ug oorwarts, ber burd? Sdjultern, flrme unb
Hraglaft in ben Ejiinben an ben unteren tjals= unb oberen Brufts
wirbeln burd) ben mittleren <Zeil bes Kappenmusfels ljeroor=
gerufen wirb, tragt am meiften baju bei, bas Dorfjangen bes
Kopfes unb bas Runben bes Riidens ju erjeugen. Da nun bie
Spannbeuge meljr ais febe anbere Ubung bie gafyigfeit befigt,
biefen tragenben unb bie Sdjultern juriidljaltenben ITlusfel ju
oerfiirjen unb gleitfjjeitig bie gegenfinnigen Hlusteln, bie bie
Sdjultern nad? oorn jieljen (ben grofjen unb fleinen Bruftmusfel),
ju befjnen, fo ift bie Spannbeuge baburd) ais bie Ubung erwiefen,
bie bie Sdjulterljaltung am beften beridjtigt. IDenn man bann
nodj erfennt, baf} fie bie IDirbelfaule ausridjtet unb ben Bruftforb,
befonbers beffen oberen Heil, ljebt, bann fieljt
man ein, weldj eine widjtige fjaltungsubung
fie ift

Sinb nun bie Bruftmusfeln ju furj, fo ljinbern
fie bie 3uriidfiiljrung ber flrme unb bie Stredung
ber Bruftwirbelfaule bei ber (Einnafjme ber
Spannbeugeftellung. Destjalb empfiefjlt es
fidj, bie aftioen Spannbeugen burdj

bie paffioen oorjubereiten.
Die befte paffioe Spannbeuge ift bie aus ber
Spannbeugeftellung riidlings mit Ejelfer. Sie
fann ausgefiiljrt werben wie 8igur 22 es jeigt.
Die ttbenben faffen eine Sproffe etwas iiber
Kopfljblje, unb bie 3weiten treten ais Ejelfer
"' "“unter bie Grften, mit bem ©efidjt gegen
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bieSproffenwanb; fie fefyen ifyren getriimmten Riiden gegen benber
Sumer, ungefafyr an den unteren Seil der Sdjulterblatter, fo dafj die
fjaupttrummung der Bruftwirbelfauie bei beiden gegeneinander ge=
brudt wirb (Budel gegen Buctel). Die fjelfer fyeben nun fdjrdg aus=
warts-aufwarts; burd) bas <5ewidjt bes Unterforpers unb ber Beine
wirb fid) bie Bruftfrummung ber Surner iiber bem runben Riiden
ber fjelfer fo weit wie méglid) ausgleidjen, unb ilyre Bruftmusfeln
werben gebefynt. fInfangs miiffen bie fjelfer oorfidjtig unb langfam
fyeben, weil ein 3U ftartes unb pléfylidjes fjeben eine fo ungewdéfym
lidje unb {tarte Stredung fyeroorrufen fann, bafj es wet) tut unb bie
Sumer bafyer bie Sproffe loslaffen. $erner biirfen bie 3weier nidjt
3U weit aufwarts fyeben, weil bie Ginfer bann leidjt bie flrme beugen
unb bie Spannung oerloren gefyt; aud? nicfyt 3U weit auswarts,
weil bann ber Riiden ber fjelfer abwarts gleitet, alfo oon bem Seil
bes Riidens ber Ubenben fyinweg, ber geridjtet werben foli.
Gnblidj ift es oon Bebeutung, bafy bie Stiifyenben ifyren Unter=
forper foweit oorwarts 3iefyen, bafe bie fjangenben burdjaus nidjt
in ber Senbe ober bem Kreu3 unterftiifyt werben; es barf nur
ber Budel, alfo bie fjaupttrummung ber Bruftwirbelfauie, ge=
ftiifyt werben.

Die paffioe Spannbeuge auf bem Riiden eines fjelfers fann
audj ofyne Serat im freien Stand ausgefiifyrt werben.
Beibe Surner ftefyen Riiden gegen Riiden. Der iibenbe madjt
mit fjodjfyalte ber flrme fyofyes Riidbeugen, ber fjelfer erfafet
beffen fjanbgelenfe, bringt fidj burd) eine leidjte Kniebeuge in
bie ricfytige SteUung unter ben Ubenben unb fyebt biefen fo, baj?
,.Budel gegen Budel” fommt unb ber bes Setragenen geftredt
wirb. fludj fyier barf feineswegs eine Unterftiifyung mit ber
f£enbe ober bem Kreu3 eintreten.

fluf eine paffioe Spannbeuge mujj gleicfy eine attioe folgen,
bamit bie $afyigfeit bes Kappenmusfels 3ur Kontrattion unb
Dertiir3ung mit ber 8afyigfeit ber Bruftmusfeln 3ur Deriangerung
Sdjritt fyalt. 1Deil bie Spannbeuge aus bem Winfelfyangftanb,
befonbers fiir Kinder, anfangs 3U fdjwer ift, ift bie Spann:=
beuge aus ber Riidenlage mit geftredten ober angefyod=
ten Beinen unb Sriff um eine Sproffe 3U empfefylen. Sn ber
flusgangslage muf) ber Kopf einige 3entimeter oon ber Sproffen=



54 Spannbeugungen

want) entferntfein. Die
fjanbe faffen eine
Sproffe fo tyocty es getyt,
otyne bafj bie flrme gan3
geftredt werben. Durcty
fjiife ber flrme wirb
nun ber Korper 3ur
Spannbeugeftellung
getyoben, fo bafj er oon ben fjanben bis 3um ®efdty einen Bogen
bilbet. Die Ubung wirb befto fctywerer, je tiefer bie Sproffe ge-
fafjt wirb. flnfangs wirb bie Ubung mit geftredten Beinen aus-
gefiityrt (Bilb 23). Sn biefem $all fann namlicty ber £enbenbarm=
beinmustei ber flrbeit ber flrme nactytyelfen. Diefer ITCustel wirb
jebocty bie £enbe runben. Destyalb mufj man balb 3ur Ubung
mit angetyodten Beinen iibergetyen. Wenn namlicty bie Kniee ge=
beugt finb, unb bie $erfen ficty iemlicty bid?t am ©efafj befinben,
fann ber Senbenbarmbeinmusfel nictyt wirfen, unb bas Beden
fann feine fjaltung nictyt anbern, fo bafj eine Runbung ber £enbe
bei ber Ubung ausgefctyloffen ift. Die ganje flrbeit muf; bann
oon ben flrmen geleiftet werben; aber gerabe baburcty entftetyt
eine gute Doriibung 3U ber Spannbeuge aus bem Winfeltyaug-
ftanb, bie autyerbem felbft eine ausgejeictynete Ubung ift.

Die Spannbeuge aus ber Riidenlage bietet eine gute Selegen-
tyeit, paffioe unb attioe Spannbeugen 3U pereinigen. Die fjelfer
ftellen ficty mit gefpreityten Beinen quer iiber bie Ubenben, unb
wenn biefe ficty fo tyocty wie mbglicty in bie fpannbeugenbe Stellung
getyoben tyaben, faffen fie unter beren Sctyultern tyinein, fo tyocty
im Riiden, bafj bie Singer ficty am fjalfe beriityren. Sn biefer
Stellung 3ietyen fie bie Bruft ber Ubenben metyr unb metyr oor-
wartsmufwarts. Dann laffen fie langfam los, unb jene muffen ficty
einenflugenblid in ber fogewonnenenStellungtyalten, beoor fie ficty
finfen laffen unb bie Ubung wiebertyolen. Diefe fiitylen, wenn bie
Stiityenben loslaffen, wie ber Kappenmustel fid? fontratyiert, um
bie fpannbeugenbe Stellung 3U ertyalten. Die Spannbeuge aus ber
Riidenlage fann mit Kinbern uon 10—11 Satyren geiibt werben.

IDenn es gilt, ben Korper 3U formen unb itynt eine gute fjaltung 3U
geben, ift bie Spannbeuge eine ber allerwictytigften Ubungen im Hurnen.
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Sie ljat aber ben wefentlictyen getyler, bafj fie fdjwer ju lernen ift,
otyne bod? fetyeinbar eine begetyrensroerte gertigfeit 3U geben. Don bem
Letyret wirb ciel Sorgfalt unb Sinfictyt im Unterrictyt erforbert unb oon
bem Sctyiiler ciel guter JDille. WiU biefer fid? nictyt anftrengen, bann
3wingt ityn bie Ubung felbft aucty nictyt ba3U, wie es anbere Ubungen
tun, 3. B. Dorlingsliegen, Klettern unb atynlictye. flus biefem Srunbe
foli man bie Ubung mit Kinbern nictyt 3U friity oornetymen.  Sctyulern,
bie etwas oon ber Bebeutung ber Ubung oerftetyen unb fid? Hlutye geben,
bietet fie reictyen (Erfatj fiir bie flnftrengung.

Damit bie flrme ben Korper oon ber Sproffenwanb abftemmen unb
ityn oben tyalten tbnnen, miiffen bie Sctyultergelenfe unb bie Sctyulter
blatter fo fraftig wie méglid? in ber Stellung befeftigt werben, bie fie be»
fommen, wenn bie flrme in ber aufwartsgeftredten fjaltung gut riicf=
warts gefiityrt finb. Der ©berarm wirb oon bem breiedigen Sctyulter-
(Delta=)mustel befeftigt, fowie oon bem ®ber unb 3um CZeil oon bem
Untergratenmusfel. Das Sdjulterblatt wirb oon bem Kappenmusfel
unb bem unteren Seil bes oorberen Sagemusfels getyalten. Die
Sdjulterblatter werben 3uriidge3ogen getyalten befonbers oon bem
mittleren Seil bes Kappenmusfels unb bem Rautenmustel. Das
Beugen ber Bruftwirbelfaule wirb ausgefiityrt teils oon ben Rudem
ftredern, ben Stredbretymusfeln (mm. semispinales) unb ben oiel-
gefpaltenen Hlusteln (oielleictyt tyilft aud? ber ftarf arbeitenbe Kappen-
musfel mit); teils baburd?, bafj bie Senbe ausgeftredt wirb oon ben
Bauctymusfeln unb baburd?, bafj bas Beden riidwarts gefiityrt wirb
burd? eine fleine Beugung ber fjiiftgelenfe, tyeroorgerufen burd? bie
flrbeit ber fjuftgelentbeuger: bes CenbemDarmbeinmusfels, bes ge»
raben ©berfctyenfelmusfels, bes Sctyneibermusfels unb bes Spanners
ber ©berfctyentelbinbe.

V1. “ebeubungen.

IDie bie taglictye flrbeit infofern einfeitig ift, ais fie bie Hlusfeln"in
einer IDeife arbeiten layt, bei ber bie Selenie meiftens in gebeugten
Stellungen getyalten werben, fo foli bie Symnaftif barin einfeitig fein,
baf3 fie bie Hlusteln oorwiegenb 3um Streden ber Selenfe gebrauctyt;
fie foli, unbefetyabet ityrer anberen 3wede, mit ooller flbfictyt ein Segen=
geroictyt gegen bie taglictye flrbeit bilben. Das tyinbert bie Kérperfctyule
aber nidjt baran, Ubungen 3U oerwenben, bei benen ciele Beuge=
bewegungen oorfommen; unb bies braudjt jenen 3wed aucty nictyt 3U
beeintractytigen, benn bie Symnaftif gebrauctyt biefe Bewegungen in
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anberer IDeife unb fiitjrt fie anbers aus unb mit einer anberen IDirtung,
ais bas bei ber taglidjen flrbeit ber 8aU ift. — 3n ben tjebeubungen
fyaben wir eine umfangreiAe ®ruppe turnerifAer Bewegungsformen,
bie fojufagen ausfdjliefelid? aus Beugetatigteit beftefyen; fie werben non
ben gleid;en Rlusteln ausgefiifyrt, bie wir norwiegenb im taglidjen Ceben

gebr_audje_n unb bie baburd; oft fo iiberwiegenb entwidelt werben, bafe
le bie Geile bes Kbrpers aus iljrer ridjtigen SteUung 3ueinanber f;eraus»

3ieen unb baburd; bie ljaltung oerberben. <Es ift tein 3weifel, baf} bie
tjebeubungen fo ausgeful?rt werben tbnnen, baf} fie bie gleidje ungiin»
ftige IDirtung ausuben; fie tbnnen aber gludltcfyerweife aud; in einer
fiir bie tjaltung oorteilfyaften Weife ausgefiifyrt werben, namlidj fo,
baf} bie gegenfinnigen IRusteln — namentlid; bie, bie bie Sdjultern
3urud3ief;en, ben Riiden gerabe unb ben Kopf ljod? ~alten — 3ugleid?
in flrbeit gebradjt werben, fo baf} bie gute tjaltung bewafyrt wirb.

Runipfljebcit ans bem tjangftanb. Die Ubung ift fo leidjt, dctfe
ber OJuerbalfen (ober bas

Red) anfangs in Sdjulterljbtje fein, balb aber bebeutenb gefentt
werben fann. Die fjanbe follen im flbftanb ber Sdjulterbreite
faffen. Die Ubung fann aud; in biefer fjinfidjt balb erfdjwert
werben, inbem ber flbftanb oe.rgrofeert wirb: Das Ginneljmen ber
SteUung fann fiir finfanger in 3wei daft3eiten eingeteilt werben;
im erften werben bie flrme gebeugt, fo baj) bie Bruft unter bem
Balfen liegt; im 3weiten werben bie Beine oorwarts geworfen
unb bie flrme geftredt. — 3n biefem ljangftanb foU ber Korper
in einer etwas iiberftredten ©runbfteUung liegen, fo baf} er in
einem fdjwadjen Bogen nad; oben geftredt ift, mit ber Bruft gut
gefjoben unb mit gut 3urudgenommenen Sdjultern. Der Korper
fjat bie Reigung, fid; 3wifdjen bie

Sdjulterblatter ljinab3ufenfen unb

ber Riiden wiU fid; runben, wie aud;

bie fjiiftgelenfe fidj beugen woUen.
BeimRumpfijebenfoUenbieflrme

genau 3ur Seite gefiitjrt unb in glei=

djer fjblje mit ben Sdjultern geljalten

werben; fiebefommen alfo einetjab

tung, bie piel flljnlidjfeit ljat mit ber

IDeife, in ber fie 3um flrmfdjlagen

2, gebeugt finb. Wenn bie flrme ge»
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beugt finb, follen bie Sdjultern unb ber obere Heil ber Bruft ge=
rabe unter bem Balfen liegen; bie flrme follen besljalb, wenn fie
geftredt finb, ein wenig fdjrag fjinter bem Balten fteljen, je meljr,
befto fjofjer er ift. 1Denn ber Korper geljoben ift, werben bie Ittus=
tein, bie bie Sdjultern 3ufammen3ieljen, ge3wungen, fraftig 3U
arbeiten; 3ugleidj will ber Riiden fidj ftreden, wenn er nodj nidjt
geftredt war. Das erinnert wieber an ben 3ufammentjang, ber
3wifdjen einem geraben Riiden unb 3uriidge3ogenen Sdjultern
beftefyt. — Dies ift bie eirt3ige fjebeiibung, bei ber ber grofje Bruft’
musfel feine flrbeit ljat.

Die Sdjwere will bie fjiiftgelenfe beugen; fie werben geftredt ge=
balten non bem grofjen ffiefafjmusfel, bem balbfebnigen, bem t?alb=
bautigen unb bem 3weifbpfigen Bedenbalter. Die Sdjwere runbet ben
Riiden; ber wirb geftredt gebalten oon ben Riidenftredern. Der Korper
will jwifdjen bie Sdjulterblatter binabfinfen unb biefe ooneinanber
brdngen; fie werben non bem Kappem unb Rautenmustel 3ufammen»
ge3ogen. Beim Rumpfbeben werben bie (Dberarme aus ber oorwarts’
geftredten Stellung in bie feitwartsgeftredte gefiibrt (gerabe gegen bie
Ridjtung, in bie ber grofje Bruftmusfel fie fiibren will: biefer fann alfo
nidjt wirten) oon bem tjinteren (feil bes Deltamustels (ber obere dcii
muf$ oerljinbern, bafj bie flrme gegen ben Kbrper ljineinge3ogen wer=
ben), bem breiten Riidenmusfel, bem Untergratenmustel, bem tleinen
unb bem grofjen runben Rlusfel; bamit biefe letjtgenannten Rtusfeln
wirfen fonnen, muffen bie Sdjulterblatter, oonbenen fie tommen, oon bem
Kappenmusfel unb bem Rautenmustel befeftigt werben, bie alfo bie
Sdjultern 3uriid3ieljen unb Deranlaffung baju geben, bafj ber Riiden
geftredt wirb.

tjangftanb mit Riirfftellen (Bogen= (Es ift oon Widjtigfeit,
ljattg ober ,,Sdjwimmtjangftan6’™ oafj man, namentiidj bei

mit Riftgriff) und Rumpfljeben. erwadjfenen flnfangern,
ben djuerbalfen in ber

erften 3eit etwas iiber Kopfljélje ftellt, ba bie tibung eine feljr
ftarfe Stredung ber Hlusfeln ber Dorberfeite mit fidj fiifyrt. (Es
ift feljr leidjt, bie flusgangsftellung ridjtig ein3uneljmen. Die
Sdjwere jwingt ben Kbrper in bie ridjtige Stellung ljinein. Rur
muf} man fefjen, bafj bie Kniee geftredt geljalten werben; fie
wollen fidj gem beugen, weil baburdj bie Beugung bes Riidens
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, oerminbert wirb. — Die Bruft foli unter dem Balfen
oorgefdjoben werben, unb ber Kopf wirb gut aufgerid?s
tet; fInfanger fann man 3U bem Balfen I?inauffel?en

r laffen, um 3U oerljinbern, baf; ber Kopf nad? oorn fallt.
~Nan au<”™ a& urt” 5U en 8eMer' ~er N°rPer

/Ki riidwdrts gefdjoben wirb baburd?, bafj man bie flrme
/ yw gegen ben Balfen briicft; baburd? fommen Kopf unb

j Sdjultern oorwarts unb ber obere Seil bes Riidens
\4 wirb gerunbet; biefer 8el?ler finbet fid? nur bei benen,

Vv bie fteife Sd?ultern unb einen fteifen

) Riiden I?aben. — Beim Rumpffjeben
follen bie flrme genau feitwarts gefiifjrt
werben, fo bafj eine gerabe £inie ge=
3ogen werben fann oon einem (EUen=

25. bogen 3um anberen an bem Riiden oor=

bei; baburd? wirb bie Bruft oorwarts

unb ber Kopf riidwarts gefiifjrt. @s ift ein fel?r gewét?nlid?er $ef?=

ler, bafj wal?renb bes flrmbeugens bie GUenbogen oorwarts ge=

fiifjrt unb bie Unterarme gegen ben Balfen gebriidt werben. Die

Bruft wirb bann eingeflemmt, ber Kopf fallt oor unb ber Riiden
runbet fid?.

Der fjangftanb nad? fjinten ift eine ausge3eid?nete ®efd?meibig=
feitsiibung, befonbers fiir fteife flInfanger; alles, was bei ber
taglid?en flrbeit gebeugt ober oerfiirjt wirb, wirb babei aus=
geredt unb geftredt: frumme (JUenbogen, fteife Sdjultern, oer=
fii“te Baudjmusfefn, runber Riiden. Das Beugen bes Riidens
wirb bod? wefentlid? in ber £enbe liegen; baburd?, bafj man bie
Baudjmusfefn 3ufammeng3iel?t, fannman bie Beugung etwas tjbljer
in bie Bruftwirbelfaule oerfegen; es ift aber redjt fdjwierig, bie

Baudjmusfefn in biefer U)eife fjier 3U gebraudjen, unb es erforbert
fowoljl ein gutes Derftanbnis ais aud? einen guten fDillen.

Stredljang unb fjeben  3n benStredljangftellungen ift es nidjt
3um Beugebang. genug, bab man fdjlaff unb pafjio
ljangt. Kopf unb Beine follen ein

wenig riidwarts gefiiljrt werben, was bie Riidenftreder tun
miiffen. Der Korper bilbet baburd? ben fleinen Bogen riidwarts,
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der feljr wirffam fiir bie
ljaltung ift.

Bei dem Rumpfl?eben, das
fdjwerer wirb, je weiter der
flbftanb 3wifd?en ben ljam
ben ift, foUen bie fiUenbogen
genau 3ur Seite gefiiljrt wer=
ben, fo bafs man Qier wie
beintRumpfljeben aus bem
Bogenljang eine gerabe
£inie 3iefjen fann oon einem
fiUenbogen 3um anberen an
bem Riiden oorbei; berBo=
gen bes Korpers foU beibe=
|1?alten werben, unb nament=
lid? muf; man ben Kopf gut 3uriidl?alten. IDirb ber Korper in
biefer IDeife emporgeljoben, fo ljat man ben Rlusfeln, bie bie
Sdjultern 3uriid3iel?en, bie ttbermadjt gegeben iiber jene, bie fie
oorwarts 3iel?en, unb bie Ubung ift baburd? fur bie ljaltung feljr
giinftig geworben. giitjrt man aber bas Rumpfljeben fo aus, wie
es am leidjteften unb besljalb gan3 gewodljniid? ift, fo I?aben bie
Rlusfeln, bie bie Sdjultern oorwarts 3ieljen foUen, bas Ubergewidijt,
unb bie Ubung tjat ebenfo fidjer ber ljaltung gefdjabet, wie fie
iljr oorl?er giinftig war. — Sieljt man einen flnfanger, ber nod?
nid?t ciel Kraft ljat, biefe Ubung madjen, fo befommt man einen
Beweis, bafc fjebeiibungen Beugebewegungen finb; er 3ieljt bie
fiUenbogen oor bie Bruft, ber Kopf wirb iiber ben Balfen gefiiljrt
unb ber Riiden gerunbet, inbem bie Baudjmusfeln bas Beden
oorwarts 3iel?en unb bamit aud? bie Beine, bie fid? beugen. fis ift
bie taglidje fdjledjte flrbeitsfteUung, in iibertriebener $orm; fie
wirb eingearbeitet unb befeftigt, wenn bie Ubung oft fo ausge=
fiiljrt wirb.

IDie es mit biefer ljebeiibung geljt, geljt es mit ben meiften Ejebe=
ubungen; fie fonnen in 3weierlei IDeife ausgefiifjrt werben, fo bafj
fie ber ljaltung nii“en, unb fo, bafj fie iljr fdjaben. Der grojje
Bruftmusfel, ber ber frdftigfte Ijebemusfel ift, ift oom taglidjen
£eben baran gewbt?nt, bie Sdjultern oorwarts 3U 3iel?en, wenn er
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in Sdtigfeit ift; er will es baljer aud} bei ben fjebeubungen. Um
iljn baran 3U tjinbern, mufj man erft bie Hlusteln, bie bie Sdjultern
3urudjie”en, fo oiel geftarft ljaben, bafj fie UJiberftanb gegen ben
ftarfen 3ug biefes IHusfels oorwarts leiften fénnen, unb ferner
mufj man uermeiben, itjn mit ooller Kraft arbeiten 3U laffen;
oielmeljr muf} man ben anberen grofjen tjebemusfel, ben breiten
Rudenmusfel, ber bie flrme unb bie Sdjultern abwarts unb riid=
warts 3ietjt, um fo meljr in (einer IDeife wirfen laffen, was fetjr
woljl burd; Ubung erreidjt werben fann. Die Sdjulterblatter wer-
ben oon bem Kappenmustel 3ufammenge3ogen. — (Es forbert
ITCulje oom Setjrer unb guten JDiUen oon ben Sdjiilern, bafj bie
fjebeubungen fo ausgefiiljrt werben; aber es loljnt fidj.

Die Stredbangiibungen tragen baju bei, bie Sdjulterpartie gefdjmei-
big 3U madjen, inbem bie IHusteln, bie bas Scf)ultergelent fteif madjen,
weil fie 3U fur3 finb, oon bem (bewidjt bes ganjen Kbrpers gebefjnt
werben. Die IHusteln, in benen ber Kbrper ljangt, geben teils oom
flrm bis 3um Korper: ber grofje Bruftmustel unb ber breite Rudern
musfel, unb teils oom Sdjulterblatt 3um Kbrper: ber Kappenmustel,
befonbers ber untere deil (ber mittlere tfeil balt bie Sdjulterblatter ju-
riid), ber tleine Bruftmustel, unb oielleidjt bie unterften, ungefabr fent=
redjt gebenben 3aden bes oorberen Sagemusfels; aud; ber Sdjluffel=
beinmusfel fann bier genannt werben. — Beim Rumpfbeben wirb ber
(Ellenbogen gebeugt oon bem 3weitbpfigen flrmbeuger, bem inneren
flrmmusfel, bem (DberarrmSpeidjenmustel unb ben IHusteln oon bem
inneren fflberarmfnorren nad; ber fjanb unb ben Singeru. Der ©ber-
arm wirb 3uerft nad) aufjen gefiibrt burd) Drebung bes Sdjulterblattes,
barnadj burd) Bewegung im Sdjultergeienf oon bem breiten Riidem
musfel, ber bier befonbers ftarf arbeiten muf, ba ber fflberarm gerabe
feitwarts foli, bem grofjen Bruftmustel, ber aus bem gleidjen fflrunb
feine (Erlaubnis betommt, fidj fo oiel er fann 3U oerfiirjen, unb besbalb
nidjt mit feiner ganjen Kraft arbeiten tann; ferner oon bem binteren
Heil bes Deltamustels, bem grofjen unb bem tleinen runben IHustel
unb ben (Einwartsbrebern bes fflberarms. Das Sdjulterblatt wirb ab»
warts gebrebt, nor allem oon bem breiten Rudenmusfel unb bem grofjen
Bruftmustel; aber aud) oon bem tleinen Bruftmustel unb bem Rautem
mustel; es wirb juriidgebalten oon bem Kappenmustel, befonbers
oon feinem mittleren Heil.

IDenn fteife £eute taum bie Beine gerabe abwarts ftreden ténnen
unb fie in allen Stredbangiibungen geboben balten, fommt es fidjer
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3um TTeir baoon, bajj ber grofje unb ber fleine Bruftmusfel unb bie Baud?’
maslelrt }U fur; finb. Die Bruitmasfeln Qeben bie Rippen unb bie Baud?’
nustein jiefjen baburA noA msfjr bas Beden oonoarts, ais fie fonft
tun toltben, unb mit bem Beden folgen bie Beine. Das beutet barauf
1?irt, baj es ritjlig ift, bei ben tjangubungen bie Riidenftreder in flrbeit
3U feljen, benn baburd? roerben bie Beine riidmarts gejogen.

(Entern.  Die SnterfteUung (£iegel?ang) muf; gut eingeiibt wer-
ben, beoor man jum eigentlid?en (Entern iibergeljt. (Ein

(Suerbalfen, in Kopf~b”e geftellt, ift I?ierfiir bas befte (Serat, weil

meljrete bie ttbung 3ugleid? madjen tbnnen. BeimBefeljl: Ctnfes

Bein — auf! fajjt bie linie tjanb porne, bie red?te eine gute Sd?ul=

terbreite bai?inter unb bas linfe Knie wirb iiber bas Serat gelegt,

ganj bidjt bei ber linfen Ejanb, mit einer ftarten Beugung im fjiift’

unb Kniegelenf; bas Bein foli etwas nad} aufjen gebreljt fein, ba’

mit es gerabe guer uber bas Serat fommt unb gut feftfyalten fann.

Das red?te Bein wirb abwarts unb etwas nad? aufjen gefiiljrt, fo

weit wie es mit DoUig geftredtem tjiiftgelent fommen fann; Knie

unb Spann foUen aud? gan3 geftredt fein. Die SteUung bes Beines

ift rid?tig, wenn es in ber Deriangerung bes Korpers liegt, ber

burd? bie SteUung ein wenig

auf bie Seite bes befeftigten

$ufjes gefiifrt wirb. Die Senbe,

bie fid? gerne I?inausfd?ieben

wilU, muf} eingejogen werben,

ber Riiden wirb geftredt unb

ber Kopf mit eingejogenem

Kinn 3uriidgel?alten; bie flrme

werben gebeugt. Da ber Kor’

per ungefal?r biefelbe SteUung

I1?7at wie beim tjangftanb, fiil?rt

aud? f?ier bas Beugen ber flrme

es mit fid?, bafj bie Sdjultern

3ufammenge3ogen werben unb

bafj ber Riiden geftredt wirb. —

fluf ben Befel?l: flb! werben

bie Beine gefdjloffen gefenft.
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bie fjanbe lofen iljren Sriff unb bie Srunbftellung wirb ein«
genommen.

Um bie ridjtige giiljrung ber Beine beim (Intern einjuiiben,
fann in ber Snterftellung befoljlen werben: Beinwedjfel — eins!
— 3wei ! fluf ,eins!" wirb bas freie Bein mit einem ftarten
Sdjwung iiber bas (Serat ljinaufgefdjwungen. Das befeftigte Bein
loft feinen Sriff in bem flugenblid, wo bas anbere bereit ift 3U
faffen unb wirb auswarts=abwarts gefdjwungen. fluf ,,3wei!"
taufdjen bie Beine wieber in berfelben IDeife iljre Stellung. Die
ljanbe oeranbern iljren Sriff nidjt beim Beinwedjfel. ds muf) be=
fonberes Sewidjt barauf gelegt werben, baf} bas Bein, bas iiber
bas Serat ljinaufgefiitjrt wirb, fidj ftarf im fjiiftgelenf beugt unb
fidj quer baruber legt, um einen fidjeren Sriff 3U befommen;
ferner barauf, baf} bas anbere Bein nidjt feinen Sriff 16ft, beoor
bas erfte fidj gerabe iiber bas Serat legen will; fonft wiU ber
Korper ljinabfallen, unb bas Bein, bas befeftigt werben foli, muf}
fo fdjnell iibergeworfen werben, baf} man fidj teils ftofjt unb teils
einen fdjledjten Sriff befommt. Das Bein, bas auswarts=abwarts
gefdjwungen wirb, barf nidjt ftilltyalten, beoor bas fjiiftgelenf
gan3 geftredt ift; baburdj bretjt es bas Beden etwas, fo baf} bie
Senbe geftredt wirb; bas befeftigte Bein will es namlidj bretjen,
fo baf} bie fenbe ljinausgefdjoben wirb, was leidjt eine Kriimmung
bes gan3en Riidens mit fidj fiifyrt. Der Unterfdjenfel will gern
burdj Beugen bes Knies ben Sdjwung fortfet}en, nadjbem er im
Jjiiftgelenf geljemmt ift; bas muf) oerljinbert werben.

Beim eigentlidjen (Intern muf) oor allem beadjtet werben, baf}
fjanbe unb Beine miteinanber im Haft finb, wenn fie weiter grei=
fen. 3uerft wirb 3. B. bie linie fjanb weiter geftellt, bann bas
redjte Bein iibergefdjwungen; barauf folgt ein gan3 tur3er fluf’
enttjalt, beoor bie redjte fjanb unb bas linfe Bein weiter gebradjt
werben. Das Sntern mifegliidt, wenn nidjt biefer Salt inne
gefjalten wirb. Da es gerabe mit bem Beinwedjfeln 3ufammenfdllt,
bafj bie flrme ben Korper mit fidj 3ieljen follen, ift es burdjaus
notwenbig, baf) bie fjanb oor bem Bein weiter greift. gerner muf)
man genau aufpaffen, baf} bas Bein bei febem neuen 3ug mit

bem Knie gan3 an bie fjanb berfelben Seite ljinaufgelegt wirb.
ds ift ein feljr gewbljnlidjer $eljier, bafj fjanb unb Knie meljr
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unb meljt eon einanber getrennt werben unb bie IDaben parter

unb ljarter auf bas (Berat gefdjlagen werben, bis bie Beine 3uletjt
abwarts falien. Gs muf nodj bemerft werben, bafj bie Beine nidjt

tjéljer geljoben werben biirfen ais eben notwenbig, wenn fie iiber

bas Serat gelegt werben follen; fie werben redjt oft 3U 170d? ge=
ljoben, bas Knie falit bann fdjwer iiber bas ffierdt ljinab unb man
ftofet fidj.

Klettern. Das Klettern ift bas am meiften typifdje Beifpiel
einer fjebeubung, bas Beugen in fojufagen allen Ge=

lenten bes Kbrpers tjeroorbringt: Die flrme finb gebeugt unb oor=
warts gefiiljrt, ber Riiden muf fidj ein wenig friimmen, wenigftens
in ber £enbe, bie Beine finb im Eiift=, Knie= unb Sufjgelenf ge=
beugt. Gs fann aber oieles beobadjtet werben, bamit nidjt aud)
biefe in anberer fjinfidjt befonbers gute fjebeubung ber fjaltung
entgegenarbeitet. 3nbem bie flrme gebeugt unb bie Kniee empor=
gejogen finb, foli bie Bruft gut oorwarts gegen bas Gau gefdjoben
werben; baburdj werben bie Sdjultern 3uriidge3ogen unb ber
Riiden wirb geftredt; ber Kopf muf gut 3uriidgefiil?rt werben.
Diefe Stellung bes ©berfbrpers fann feljr gut erljalten werben,
felbft wenn bie ftarf getjobenen Kniee bas Beden breljen, fo bafj
bie £enbe ljinausgefdjoben wirb. Ridjtig ausgefiiljrt wirb bas
Klettern besljalb eine befonbers gute Ubung, um ben ljoljlen Riiden
3U beridjtigen. — Kinber mbgen feljr gem flettern; bie Ubung barf
aber nidjt 3U friil? unb nidjt 3U ljaufig fiir fie gebraudjt werben, ba
fie in ber Regel férperlidj nidjt geniigenb entwidelt finb, um watj=
renb bes Kletterns eine einigermafjen gute fjaltung 3U bewaljren.
flm fjaufigften werben bie Kletterjiige 3U fur3 genommen. flus ber
Stellung mit aufge3ogenenKnieen follen bie fjanbe fo weit binauf-
greifen, bafe ber Kbrper geftredt ift, beoor bie Beine emporge3ogen
werben. — Die fjanbe muffen immer bas Weitergreifen aufwarts
bamit beenbigen, bafj fie gan3 nalje 3ufammen finb, bamit beibe
flrme fid? Ijelfen fonnen, bie Beine unb ben Kbrper emporjuljeben;

bas fénnen fie nidjt, wenn ber eine gebeugt ift, was ber $all fein
mufj, wenn bie fjanbe getrennt finb. — Die Beine muffen basSau

fo feft ljalten, bafj fie einen wefentlicfjen Geil ber flrbeit tun fénnen,
um ben Korper 3U ljeben, waljrenb bie flrme weiter greifen.
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VII. ©leiAgewidjtsubungen.

Die ®leid)gewid)tsiibungen finb, wie frii®er fdjon beriiljrt, in nidjt
geringem Grabe Beljenbigteitsiloungen, inbem fie aus einer IRenge
wenn aud; tleiner, refleftorifdjer Bewegungen befteljen, bie genau 3U5
einanber paffen foUen in bejug auf Starte, Sdjneiligfeit unb 3eitfolge.
Die Unterftii*ungsfladje ift fo flein, bafj ber Scfywerpunft bes Koérpers
nidjt ftiu geijalten wirb, fonbern beftanbig I?in= unb fyerfdjwingt. Die
Gelenfe, in benen befonbers Bewegungen gefdjefyen, finb — ootaus=
gefetjt, baf} ber Sumer auf einent Bein fteljt — folgenbe: 1. Die ®e
lenfe bes gufjes. Diefe madjen Seitenbewegungen (Pronation unb
Supination). Die IRusteln an beiben Seiten bes Sufjgeientes arbeiten
bann, um fie 3U oerljinbern unb ei*ufdjriinfen. Don ben IRusteln, bie
bas Beugen unb Streden tjeroorbringen (Dorfab unb piantarfleftion),
wirten nur bie tDabenmusteln, ba ber Korper fo oiel nad) oom geijalten
wirb, baf} er in bem gufjgelent beftanbig uorniiber falUen wiU. Die
IRusteln an ber Dorberfeite braudjen besljalb nidjt ben IDabenmusfeln
entgegen3uwirten. 2. Das Kniegelenf. Sn biefem fénnen teine
Seitenbewegungen gefdjeljen, aber burd) fleine Beugungen fann biefes
®elenf mit tjelfen, bas Gleidjgewidjt 3U bewa’ren. 3. Das fjiift’
gelenf. Der Korper rutjt auf bem runben Kopf bes fflberfdjenfels
wie auf einem 3apfen, um ben er fid) nad) aUen Seiten ljin bewegen
fann. Der Kran3 uon IRusteln, bie bas fjiiftgelenf umgeben, bie gréfeten
unb ftartften am gan}en Korper, miiffen bann ben Korper in fentredjter
SteUung balancieren laffen. Befonbers miiffen bie £ib3iefjer unb fin-
3iel)er arbeiten; benn es ift I?ier, wie im gufjgelenf, fo, baf} ber Korper
nad) aUen Seiten faUen wiU. Sr ift namlidj fo weit oorwarts gefiitjrt,
baf} es nidjt méglid; ift, baf} er fjinteniiber faUen fann; er ruljt alfo auf
ben fjiiftgelenf[tredern, waljrenb bie fjiiftgelenfbeuger feine flrbeit
ljaben. 4. Die Selenie bes Rudgrats. Das Riidgrat, befonbers bie
beweglidje Senbe, um bie ber ©berforper fdjwingt, wie ber gan}e
Korper um bas fjiiftgelenf, muf} abgefteift werben, fjier ift es wieber
berfelbe Sali wie im.§ug;_ unb tjiiftgelent, baf} ber Korper fid; oorniiber
neigt. <Es finb alfo bie Riidenftreder, bie I)ier arbeiten, mit ber Sdjwere
ais ®egengewid;t. Dagegen fdjwingt ber ©berforper unaufljorlid; oon
einer Seite 3Ut anberen, unb bie IRusteln ber beiben Seiten muffen in
ftanbiger IDedjfelwirfung bas GleiAgewidjt aufredjt erfyalten. 5. Die
Sdjultergelenfe. Die flrme madjen fdjneUe Bewegungen 3ut Seite
ais fur3e Balancierftangen, um bem Korper Gegengewidjt 3U oerfdjaffen,
wenn er faUen will.
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Wie man fieljt, fetyen bie ©leictygewictytsiibungen faft allelTlusfeln bes
Korpers in flrbeit, um bie ununterbroctyene fleine ber Bewegungen
tyeroor3ubtingen, aus benen bie Ubung beftetyt. Diefe Bewegungen finb
bei fInfangern groty unb unbetyerrfctyt; bei 3unetymenber Ubung werben
fie beftanbig tleiner unb tbnnen bei bem, ber fet?r fictyer ift, faft unfictyt’
bar werben.

Bei leictyten ©leictygewictytsiibungen arbeiten alle IKusfeln mit fleinen,
fctynell wectyfelnben leictyten Bewegungen unb geben bestyalb eine be=
tyaglictye, iiber ben gan3en Korper oerteilte milbe ITlotion, woburcty fie
gute ableitenbe Ubungen werben. Bei ben fdjwereren ®Ieictygeroictyts=
ubungen fann plétylicty eintretenbes Uerlieren bes ©leictygewictyts eine
fctynelle unb ftarfe Spannung ein3elner Blusfeln baib tyier, balb bort
notwenbig mactyen, befonbers um bas futy unb tyiiftgelenf tyerum.
Solctye ©leictygewictytsiibungen fonnen fctynell anftrengenb werben;
autyerbem fommt man babei leictyt aus bem regelmatyigen fltmen tyeraus,
weil ber fltem bei ben ftarfen unb immer wectyfelnben Spannungen in
ber gan3en ITlusfulatur unwillfiirlicty angetyalten wirb.

Die ©leictygewictytsiibungen werben fiir gewotynlicty nictyt fo regel
matyig betrieben, wie fie es oerbienten, befonbers oon mannlictyen Sur
nem. Das liegt fowotyl baran, baty man ityren IDert nictyt fennt, ais
aud; baran, baty man weber 3eit nocty Serate genug tyat, um fie 3U
beriidfictytigen, otyne baty anbere Ubungen oemactylaffigt werben. Ulan
tyalt fid; gewotynlicty an bie freiftetyenben ©leictygewictytsiibungen, bie
in einem flugenblid mit allen Sumem 3ugleicty ausgefiityrt werben
fonnen, unb oerfaumt fo bie wertoolleren Ubungen am ®leictygewictyts
balfen (ober ben Sctywebeftangen). ITlan barf es nidjt oetfdumen, bei
mannlictyen Sumem nad; unb nacty ben (tyuerbalfen tybtyer 3U ftellen;
benn ber tyotye Sleictygewictytsgang ift ein oo”iiglictyes Ulittel, filut
unb Kaltbliitigfeit 3U entwideln. Die oielen oerfétyiebenen gormen oorn
niebrigeren ©leictygewictytsgang, bie fid; befonbers fiir weiblictye Sctyiiler
eignen unb regelmdtyig oon biefen geiibt werben miiffen, finb fetyr ge=
eignet, itynen fctybne unb weictye Bewegungen 3U geben.

Knictyebcn im Stand. Das Knie muty bis 3ur uéllig wagerectyten

fjaltung bes (Dberfctyentels emporgetyoben
unb in bie Rictytung nacty autyen gefiityrt werben, bie ber 8uty in ber
(Srunbftellung tyat. Der Unterfctyenfel foli gerabe nacty unten tyangen
mit ber gerfe unter bem Knie unb mit geftredtem Spann.l) Das

1) flInmerfung bes fjerausgebers. 3n ber beutfctyen Surnfctyule
wirb es 3umeift oorge3ogen, in ber Knietyebtyalte ben guty nidjt frampf*

Knu6(en, 2.Sufi. 5
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tragenbe Bein foli oollftanbig ge-
ftreeft fteljen. Der Korper mu§ ein
wenig auf die Seite des tragenden
Beines oerfdjoben toerden in beffen
Jjiiftgelenf, bamit die Sdjultern ge=
rabebleiben. Der Riiden foli geftredt
fein, bie Bruft oorgefdjoben, ber Kopf

aufgeridjtet.
3n biefer Ubung werben ciele
$efjler gemadjt. IDir wollen 3uerft
bie nennen, bie mit bem geljobenen
Bein gemadjtwerben, barnadj foldje,
bie mit bem tragenben Bein unb bem
Kbrper gemadjt werben.—Das Knie
wirb nidjt ljodj genug geljoben. Dem
Sdjuler felbft wirb es fdjwer, feine fjélje 3U beurteilen, weil er es
oon oben fieljt, unb bann glaubt, bafj es ljéljer geljoben ift, ais es
ber Sali ift. IDenn bas ljintere Knie geftredt geljalten wirb unb
ber Riiden gerabe, fann es fdjwerlidj 3U ljodj geljoben werben.
Der Unterfdjenfel wirb 3U weit unter ben Kbrper tjineingeljalten,
feltener 3U weit oorwarts; ber Spann wirb nidjt geftredt. — Das
tragenbe Bein wirb gebeugt, teils, weil es leidjter ift, auf einem
leidjt gebeugten Knie bas Gleidjgewidjt 3U ljalten ais auf einem
gan3 geftredten, unb teils, weil bas Beden fidj bann oorwarts
breljen fann, fo bafj feine Reigung oerminbert wirb. Je meljr bas
Beden gebreljt wirb, befto ljoljer fann bas Knie oljne oermeljrte
flrbeit geljoben werben unb oljne ftarfere Derfiirjung ber wirfen=
ben fjiiftgelenfbeuger. IDenn bas tragenbe Bein gebeugt unb bas
Beden gebreljt wirb, wirb bie Senbe oorgefdjoben, ber Riiden ge=
runbet unb bie gute fjaltung getjt oerloren. Diefes 3eigt, ein wie
grofjer geljler es ift, bas tragenbe Bein 3U beugen, unb wie widjtig

fjaft abwartsgeftredt, fonbern oielmeljr gebeugt 3U ljalten, benn erftens
ift jenes unnaturlidj unb 3toeitens bilbet bie Sewbljnung baran fur bie
Sdjuler eine immer roieberteljrenbe Sefafjr, bafj fie bei ben £fjod=
fpriingen iiber Bod, Pferb unb Red nun mit ben Jufjfpiljen feftljafen,
weil fie biefe unroillturlidj abwartsridjten anftatt fie fraftig 3U beugen.
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es ift, biefen redjt gewot?nlid?en $el?ler 311 berid?=
tigen. — Der Korper fann auf bie Seite geneigt
werben, um it?m in biefer IDeife (Bleidjgewidjt
3u oerfdjaffen, anftatt einer Derfdjiebung ber tjuf=
ten. (Er fann aud? nad? tjinten geneigt werben.
Das Knieijeben muf? eingeleitet werben mit
Unterftiitjung, entweber fiir eine fjanb (bann mit
ber Seite gegen bas Serat gefetjrt), ober fur beibe
fjanbe, was beffer ift (bann mit bem ®efid?t gegen
bas (Serat). Daburd? wirb es leidjter, Barauf
1?in3uarbeiten, baj) bas Knie red?t tjod? gefyoben
wirb, oljne baf) fidj ber Riiden runbet, namentlid?
wenn oorljer eine gerfenebung gemadjt worben
ift. Denn bas Streden, bas oon bem Bein gefor
bert wirb, bamit man fid? auf einem $u”ballen
emporgeridjtet ljalten fann, fjinbert bas Knie
baran, fid? 3U beugen, unb fetjt fid? nad? oben
f?in fort ais eine ftarfe Stredung bes Riidens, ber fo 3ugleid? bie

Reigung, fid? 3U runben, oerliert.
Beim Knieijeben fann KniefiiEren nad? aufjen gemadjt

werben. Das Knie wirb bann foweit feitwaris wie moglid? ge=

fu”rt, ol?ne baf) bas Beden ober bie Sdjultern fid? breljen unb
oljne bafj bie getjobene $erfe itjren piat? fenfred?t unter bem Khnie
oerliert. — (Es fann Knieftreden riidwiirts ausgefuljrt wer-
ben, was eine fef?r fdjone SteUung gibt, wenn bie Ubung rid?tig
ausgefiif?rt wirb. Das Bein foU gerabe rudwarts gefiif?rt werben,
gut geftredt im Knie unb Spann. Der Korper foU jo fteljen, baf)
er mit bem riidwartsgefiiljrten Bein einen ebenmaj)igen, nid?t 3U
ftarfen Bogen bilbet. Das Beden wirb etwas oon bem Bein ge-
bretjt, fo baj) ber Reigungswinfel oergréf)ert wirb; ber Korper ift
besljalb geneigt, fid? oorniiber 3U beugen, um ein Segengewidjt
gegen bas Bein 3U bilben; er foU aber aufgeridjtet fein, weniger
burd? etne Beugung ber £enbe ais oielmefjr burd? eine Stredung
ber Bruftwirbelfauie, wobei bie Bruft oorgejdjoben wirb, unb burd?
Riidwartsful?ren bes Kopfes. So ausgefiit?rt gibt bie Ubung einen
guten Beitrag 3ur (Einarbeitung einer jdjénen tjaltung.
flus bem Knieijeben fann ferner Knieftreden oorwarts #us
5
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gefiiljrt werben. Ulan mujj fid? babei bemiitjen, bas Bein ju
ftreden, oljne bas Knie 311 fenfen, was ben meiften fdjwer fdllt,
weil bie Bedenljalter 311 fur3 finb. flus bemfelben Srunbe ift es
ljierbei audj oiel fdjwieriger, bas tragenbe Bein geftredt 311 ljalten,
ais beim Kniefjeben; bie Bedenljalter 3iel?en namlidj oiel ftarfer
oorwarts im Si~fnorren unb wollen bas Bedan mit entfpredjenber
Kraft breljen, unb wenn bas Beden gebreljt wirb, muf] bas Knie
gebeugt werben (bes breiedigen fjuftgelentbanbes wegen) unb
ber Riiden runbet fidj. Gs ift nii*lidj, biefes fdjwere Knieftreden
mit Unterftiitjung beiber ljanbe, entweber gegen ein Gerat ober
an ben Sdjultern 3weier Rebenmanner, bie in flrmlange nadj oom
flbftanb ljaben, ein3uiiben.

Das Knie toitb geljoben oon bem £enben=£juftbeinmustel, bem ge=
raben fflberfdjentelmusfel, bem Sdjneibermusfel unb bem Spannet ber
©berfdjentelbinbe. Beim ljeben wirb ber bintere Geil bes grofjen fin-
3iebers ftraff gejogen; er uréb besljalb burd; 3ug oorwarts am Si*=
fnorren eine Dreljung bes Becfens oerurfadjen. Diefes roili bann bas
fflberfdjenfelbein oorwarts 3ie(?en (burd) bas breiedige ljuftgelenfbanb)
unb alfo bas Knie beugen; bet oieredige Knieftreder mufj alfo in Gatig»
feit fein, um es geftredt 3U ljalten. Da ber Korper fo oiel feitwarts ge=
fdjoben ift burd; flnjiebung (flbbuftion) in bem tragenben ljuftgelenf,
bafj bie Sdjwere ein weiteres flnjieben fjeroorbringen wurbe, muffen
bie flbjiefjer — ber mittlere unb ber Heine (Befdfjmustel — bagegen
wirten. Die £enbe, bie fid) iriimmen will, wirb oon ben Rudenftredern
geftredt geljalten.

fjoljes Beinfiifjren im Stand. Diefe Ubung oorwarts unb
rudwdrts ausgefiiljrt, bringt
genau in biefelben Stellungen wie mit Knieftreden
oorwarts unb rud=
warts. Beim ljoljen
Beinfiiljren feitwarts
mufj man bie £?uften
gut nad? ber Seite bes tragew
ben Beines tjiniiber oerfdjieben,
fonft werben bie Sdjultern fdjief
fteljen.
Eoljes Beinfiiljren oorwarts
unb rudwdrts fann oerbunben
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werben mit flrmfiityren oorwarts=aufwarts, fo baty bie flrme
gleid?3eitig oorwarts gefiifjrt werben, wenn bas Bein getyoben
wirb, unb banacty aufwarts getyoben, wenn bas Bein riidwarts
gefiityrt wirb. flrme, Kopf, Rumpf unb Bein miiffen bann in
einem ebenmatyigen Bogen riidwarts ftetyen. fjotyes Beinfiityren
oorwarts, feitwdrts=rudwarts fann mit flrmfiityren oorwarts, feit=
warts, aufwarts in titynlictyer IDeife oerbunben werben. Wenn bie
flrme feitwarts unb bas Bein riidwarts gefiityrt finb, fann man
burd? Beugen bes oorberen Knies in ben flusfall oorwarts mit
flufftiityen ber 3etyenfpitye iibergetyen unb aus biefer Stellung bas
burd?, bafj man bas tyintere Bein tyebt, in biefelbe Stellung tom
men wie beim Rumpffenfen oorwarts aus ber Saufftellung burd?
Kniebeugen (Bilb 30).

Siefes Kniebeugen Das ift eine Ubung, bie ciel geiibt werben
auf einem Bein. foli, weil fie ftarte unb fraftige Beine gibt.
fllle Sumer, aucty bie weiblictyen, miiffen
fie lernen. Sie wirb eingeiibt mit Unterftiityung fiir beibe fjanbe
gegen ben Sjuerbalfen, etwas iiber fjiifttyotye, fpdter niebriger.
Ulan mufj tyier nictyt unterlaffen, in ber tiefen Kniebeuge bie Beine
3U wectyfeln; bas gefctyietyt baburd?, bafj bas gebeugte Bein oor=
warts geworfen wirb nad? einem fctynellen unb fraftigen flbftofe
oorn Boben, unb bafj bas geftredte gebeugt wirb. — Darnacty fann
bie Ubung aus ber flufftellung in Reityen oorgenommen werben,
fo baty bie (Erften unb 3t»eifen gegeneinanber gefetyrt ftetyen, mit
einem Sctyritt flbftanb unb gegeniiber ityren gegenfeitigen 3wifd?en=
raumen. Jeber fatyt bie fjanbe feiner beiben Seitenmanner, bie
oor itym ftetyen, bie (Erften mactyen
bann bie Kniebeuge burd? Unter-
ftiityung ber 3roeiten unb umge=
fetyrt. — Die britte Doriibung be=
ftetyt barin, baty bie Sctyiiler fid? mit
ber Seite gegen einen Gjuerbalfen
ftellen, ber in Knietyotye geftellt ift.
Der eine guty wirb auf biefen tyin=
aufgeftellt, unb man iibt es, fid?
aus biefer Stellung 3um Stred-
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ftanb empot3ul?eben — wenn es notwenbig ift, burd) ein flb®
ftofjen mit bem anberen $uf3 — unb fid} wieber langfam 3U
fenfen. Diefe Ubung wirb baburd? erleidjtert, baf} 3wei, bie mit
bem ®efid}t gegeneinanber fteljen, benfelben $ufj auf ben ®uer=
balfen ftellen, einanber bie fjiinbe geben (Ringfaffung) unb fid?
barauf gleid”eitig emporfyeben; fie unterftiitjen bann einanber
im Sleidjgewidjt. — Die oierte $orm ber Ubung ift ©leidjge®
widjtsgang mit tiefem Kniebeugen. 3nbem bas Knie gebeugt
wirb, werben bie fjanbe oon ber Seit= in bie Dor"alte gefu”rt;
inbem bas Knie geftredt wirb, werben fie 3ur Seitfyalte 3urud®
gefuf?rt. Die Eanbe breljen fid} jebesmal am flnfang ber flrm®
bewegung. U)enn bas Knie geftredt ift, wirb bas freie Bein ein
wenig nad? aufjen gefiifjrt, gerabe feitwarts oon bem tragenben.
(Es ift ciel leidjter, biefes tiefe Kniebeugen am O©leidjgewidjts®
balfen aus3ufiil}ren ais auf bem Boben, weil bas freie Bein
tiefer gefenft werben fann ais ber tragenbe $uf}, was bas ffileidj®
gewicbt leicf?ter mad)t unb nid}t eine fo ftarfe Beugung im $u”»
unb fjiiftgelenf mit fid? fiiljrt. — flis fiinfte 8orm fann bie Ubung
auf bem gufjboben oorgenommen werben, in Paaren mit Ring®
faffung. flud? ljier fann man fdjnelles IDedjfeln ber 8uf$e im
ilefen Kniebeugen iiben. — (Enblid? wirb bie Ubung freiftefjenb ge=

mad?t of?ne jeglidje Unterftiitjung. Rad? genugenber Ubung unb
bei ijinreidjenber Kraft in ben Beinen fann man fdjnelles Bein®
wedjfeln am ®rt ober mit Dorriiden madjen, bie flrme finb nor®
wiirts geftredt ober bie ljanbe befinben fid} in fjiiftfaffung; im
letjten $all mufo bie $erfe bes tragenben $ufjes get?oben fein.

(Eine etwas oeriinberte $orm oom tiefen Kniebeugen eines Beins
befteljt barin, baf} bas eine Bein gerabe feitwarts gefiifjrt wirb
unb mit bem inneren 8ufjranb gegen ben Boben ftiitjt. Das Umn®
wedjfeln gefcfjietjt burd? ein fdjnelles Streden bes tragenben Beins
unb einen Sprung. Die Ubung wirb eingeubt mit Unterftii®ung
am ®uerbalfen ober baburd?, baf} }wei unb 3wei fid? im Ring
faffen. *
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VIII. Seitenubungen.

Rumpfbretyen. Das Rumpfbretyen wirb ausgefiityrt burd] eine

Dretyung bes Riidgrates in ber Bruft unb in
ber £enbe (befonbers in bem unteren Bruftteil unb bem oberen
£enbenteil), wobei ber Bruftfaften 3ur Seite gefiityrt wirb iiber
bie eine fjiifte tyin. Gs muf] fo ausgefiityrt werben, bafr ber Kopf
unb bie Sdjultern bie gleidje Stellung 3U bem Korper betyalten wie
in ber (Srunbftellung. Die flnfanger bretyen babei gewotynlicty
ben Kopf, weil fie es oon ben Bewegungen bes taglidjen £ebens
tyer gewotynt finb unb weil itynen bie Dretyung bann grbfjer oor=
fommt. Der Kopf, ober oielmetyr ber fjals, tyat aber feine eigene
Dretyiibung: bas Kopfbretyen; biefes nimmt man bestyalb (aus=
genommen bei fleineren Kinbern) bei einer Rumpfbretyung nictyt
mit. — fInfanger woilen ferner bie rectyte Sctyulter oorwarts fctyie-
ben, wenn fie ficty nad] lints bretyen, unb umgetetyrt. Diefer getyler
ift befonbers beutlicty 3U fetyen, wenn bie flrme fo geftellt finb,
baf} fie wie ein 3eiger bie Derfctyiebung ber Sctyultern tyeroor-
tyeben; finb bie flrme in Radentyalte ober 3ur Seittyalte getyoben,
bann 3eigen ber GUenbogen unb bie fjanb beutlicty bie Stellung
ber Sdjultern; finb bie flrme aufwarts geftredt, bann 3eigt fid]
ber getyler baburdj, bafe fie nidjt metyr parallel ftetyen, fonbern
einanber fre”en.

Das Rumpfbretyen ift eine Ubung, bei ber man bie Gurner nictyt
fo leidjt ba3U bringt, ausreidjenbe Kraft tyinein3ulegen unb es
oollftanbig aus3ufutyren, fo weit bas bie Beweglidjteit bes Riidens
erlaubt. Der (Srunb ba3u ift fictyer ber, baf] bas Beden bei ber
Dretyung leidjt mitgetyt. Der Riiden tyat bann feinen feften Punft,
oon wo aus er feine Dretyung beginnen fann; 3U oft befteljt eine
Rumpfbretyung nur barin, baf] bas Beden oerfdjoben wirb, b. ty.
es gefctyietyt eine fleine Dretyung in ben beiben fjiiftgelenfen unb
eine geringe Bewegung in ben gufegelenfen, wdtyrenb bie Dre=
tyung, bie bas Riidgrat mactyt, eine tybctyft unbebeutenbe ift. So
wirb bie Dretyung immer ausgefiityrt, wenn bie giifre nictyt feft
gegen ben Boben gebriidt unb bie Kniee nidjt gan3 geftredt finb.
Bei ber Dretyung lints will bie rectyte gerfe fidj gern tyeben, bas
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redjte Knie will fid; beugen, unb umgefeljrt. Je lofer bie Beine
fteljen, befto leidjter bretjt ficf? bas Beden wa”renb ber Ubung.

Um biefen $eljler, ber fet?r ba3u beitragt, bie IDirfung bes
Rumpfbreljens auf3uljeben, 3U entgeljen, muffen oor allem bie
$uf3e feft gegen ben Boben geljalten werben, unb bie Kniee muffen
o0llig geftredt fein.

Dabei wirb bie Reigung bes Bedens, bei ber Dreljung mit3U=
folgen, oerminbert. Um ferner bas Beden fefeuljalten, fann man
3wei U)ege einfdjlagen:

1. Ulan fann bie IKusfeln fpannen, bie bas Beden nad? redjts
bretjen fénnen, waljrenb bie Dreljung biefes nad? linfs 3iefjen will,
unb umgefeljrt; in IDirflidjfeit beftrebt man fid? alfo, bas Beden
bem Rumpfe entgegen 3U breljen. Diefe Art, bas Beden 3U be
feftigen, ift an fid? oortrefflidj; aber fie forbert immer einen be=
fonbers guten IDillen unb einen tjoljen ®rab non Aufmerffam=
feit feitens ber Sdjiiler unb pafct besljalb faum fiir anbere ais fiir
erwadjfene unb woljlgeiibte Sumer.

2. Ulan fann beim Rumpfbreljen bas Beden mitfolgen laffen,
bis es oon bem ftarf geftredten Bein geemmt wirb, unb oon bem
fo befeftigten Beden aus bie Dreljung bes Riidgrates fortfetjen.
<Es ift nidjt fo fdjwierig, bie Beine geftredt unb bie Siifee gegen ben
Sufeboben 3U ijalten, fo bafj fowotjl Kinber ah ungeiibte et=
wadjfene Anfanger es ausfiiljren fénnen, unb bas Beden wirb
bann fo feftfteljen, bafj man oon iljm aus eine feljr fraftige Rumpf=
bretjung ausfiiljren fann. <Es wirb fidj besljalb gewdljnlidj 3eigen,
bafj bies bie praftifdjfte Art ift, bas Beden 3U befeftigen.

Bei folgenben Ausg mgsftellungen fiir bie giifee wirb bas Beden
ftets meljr unb metjr fiir bie Dreljung befeftigt: Srunbftellung,
Sdjlufjftellung, Sratfdjftellung, Scfjrittftellung fdjrag oorwarts,
Sdjrittftellung oorwarts, Knieftellung, Reitfitj. Bei ber Sdjritt=
fteilung 3. B. ift immer bie fjiifte an ber Seite, an ber bas Bein

oorgeftellt ift, oerljinbert, bei ber Dreljung oiel mit3ufolgen. Unb
wenn beim Reitfitj bie Kniee bie Banf ober ben Sdjemel feft um>
fdjliefeen, wirb bas Beden fiir bie Dreljung fo gut befeftigt fein,
wie es bafiir iibertjaupt méglidj ift.

Rumpfbreljungen finb Ubungen oon bebeutenbem ljygienifdjen
IDert. Sie wirfen giinftig auf bie Derbauung unb auf ben Blub
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freislauf in der Baudjljotjle, befonbers auf bas Pfortaberfyftem.
Sie miiffen besljalb ciel 3ur flInwenbung fommen. Ceiber finb fie
unanfeijnlidje libungen, bie nidjt unmittelbar an3ieljenb wirten;
aufjerbem ift es fdjwierig, $ormen 3U finben, bie oljne weiteres

bas fjineinlegen oon Kraft forbern. Soldje ausfinbig 3U madjen,
ware non grobem Ruijen. fjier ift audj bie rljytljmifdje flusfiib-
rung angebradijt.

Bei einer Rumpfbre®ung lints wirb ber Brufttorb iiber bas linie
tjuftbetn binge3ogen, bas ais ber fefte flusgangspuntt betradjtet werben
tann, unb jwar non bem inneren fdjragen Baudjmustel an ber linten
Seite unb bem, ber biefen IRustel an ber redjten Seite fortfe~t, bem
aufjeren Baudjmustel. Don ben ITCusfeln bes Riidgrates arbeiten bie=
jenigen mit, meldje an ber redjten Seite tram ©uerfortfa® bis 3um
Dornfortfa™ geljen, namlid? bie Stredbreljmusteln (Mm. semispinales)
unb ber oielgefpaltene IRusfel. — R)irb bas Beden etwas mit nad? lints
gebretjt, fo erfolgt alfo eine Rollung (Rotation), unb 3war nad? aufjen
fiir bas red?te Bein unb eine fold?e nad? innen fiir bas linie Bein.
Das redjte Bein wirb auswarts gerollt oon bem grofjen Sefafjmustel,
bem tjinteren Seil bes mittleren unb bes tleinften Sefafjmustels, bem
birnenfbrmigen IRustel, bem inneren fjiiftlodjmustel mit ben 3wiUings-
musteln, bemoieredigen ljuftmusfel, bem aufeeren fjuftlod?mustel, bem
grofjen, bem langen unb bem turjen flnjietjer unb bem Kammustel.
Das linie Bein wirb nad? innen gerollt oon bem Cenbenbarmbeim
mustel, bem Spanner ber (Dberfdjentelbinbe, bem uorberen Heil bes
mittleren™ unb bes fleinen Sefafjmusfels, bem I?albfel?nigen unb bem
fdjlanten Sd?entelmustel. Will man bas Beden baran 1?inbern, fid? bei
ber Dreljung mitjubrefjen, fo gefd?ie$?t es, inbem man bie genannten
Hlusteln bes entgegengefeijten Beines arbeiten Idfjt.

Seitbeugen. Bei biefem foli ber ©bertbrper in ber (Ebene ber

Sdjultern fo weit 3ur Seite gebeugt werben, wie
es burdj eine Bewegung im Riidgrat mbglidj ift. Der Seil bes
Riidgrates, ber, ausgenommen ben fjals, bei allen Bewegungen
bes Rumpfes am biegfamften ift, alfo audj bei einer Seitbeugung,
ift bie Senbe. IDie bei einem Rumpfbeugen riidwarts, fallt es
einem audj bei einer Seitbeuge am leicfjteften, bie Beuge im wefent-
lidjen in ber Senbe aus3ufiiljren. Das ift aber ein geljler, ber im
tjoljen Srabe bie gute IDirfung ber Ubung oerringert. (Es ift uon
IDidjtigfeit, baf3 audj ber Bruftteil bes Riidgrates an ber Seit-
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beuge teilnimmt, fo 6afjj bas ga™e
Rudgrat einen fladjen Bogen bilbet
Damit bie Bruftwirbelfauie fid? fo
weit beugt, wie fie fann, muj; man
bei ber Seitbeuge ben Korper gut
ftreden. Je metjr ndmlid? bie nad?
oben gefeljrte Bruftljdifte erweitert

ift, befto mel?r fann bie Bruftwirbel
faule gebeugt werben. — So aus=
gefiitjrt tragt bie Seitbeuge baju
bei, ben Bruftfaften beweglid? 3U

mad?en unb bas fltmen 3U férbern.
Das Riidgrat fann nidjt 3ur Seite
gebeugt werben, of?ne bafj es fid?
gleid?3eitig etwas bref?t. Diefe
DreEung fann unb foli fo gering

bleiben, bafj fie nid?t gefetjen wirb.
(Es fommt aber tjaufig nor, bafr fln=

fanger ber Reigung bes Riidens,
fid? 3U breljen, nadjgeben unb gleid?3eitig mit ber Seitbeuge eine
Heine Rumpfbeuge riidwarts madjen. Die Sdjultern breljen fid?
bann aus ber fenfredjten (Ebene ber fjiiften fjeraus, unb ber Unter-
leib wirb oorgefdjoben, inbem bie Senbe gefdjweift wirb. — (Es
fommt bei anftrengenben flrmjaltungen aber aud? oor, bafj flrt=
fanger ben Korper nad? berfelben Seite breljen, nad? ber er gebeugt
wirb, fo bafj bie Seitbeuge mit einer Rumpfbeuge oorwarts oer-
bunbenwirb. Das madjt bie Ubung leidjter, weil bie flrbeit babei
mefyr auf bie Riidenftreder iibergefjt, bie ben Korper leidjter tra-
gen fbnnen ais bie Baudjmusfeln. Die Beuge wirb bann aud?

leid?t grbfjer gemadjt, ais wenn fie genau ausgefiitjrt wirb.

IDenn ber ©berforper bei einer freifteljenben Seitenbeuge auf
bie eine Seite gefiifjrt wirb, miiffen um bes ©leid?gewid?ts willen
bie tjiiften nad? ber anberen Seite gefcfjoben werben. H>irb bie
Beugung nad? linfs ausgefiitjrt, erfolgt alfo eine flnjieljung (flb=
buftion) in bem linfen unb eine finjieljung (flbbuftion) in bem
redjten fjiiftgelenf. — Das Beden wirb fid? bestjatb 3. B. bei einer
Seitbeuge in (Brat,d?ftellung fdjief ftellen mit einer Senfung nad?
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linfs; die Beugung erfdjeint alfo etwas grofjer, ais fie ift. Diefe
fcfjiefe Stellung des Bedens ift aber notwenbig. Dagegen ift es
nidjt ridjtig, was redjt oft gefdjieljt, bafj das Beden baburdj nodj
fdjiefer gefteUt wird, bafj der Sumer beim Seitbeugen linfs bie
redjte 8erfe unb bamit audj bie redjte fjiifte fjebt, ober bafj er bas
linie Knie beugt, unb alfo bie linie fjiifte fenit. Dabei fenft fidj
bas Riidgrat nodj metjr unb bie Beugung wirb geringer; #ufjer
bem wirb bie Stellung lofe, unb bie Bewegung fann nidjt fo fraftig
unb fidjer ausgefiiljrt werben, wie es gefdjeljen foli.

Der Kopf foU bei einer Seitbeuge ftets redjtwinflig 3U ben
Sdjultern fteljen. Der fjals foU nidjt an ber Seitbeuge bes Rump=
fes teilnetjmen. Der tjat fjierfiir feine eigene Ubung, Kopfbeugen
feitwarts. (Es ift redjt fdjwierig, waljrenb einer Seitbeuge ben
Kopf in ber ridjtigen Stellung 3U ljalten. (Er wirb 3U ljodj e
ljoben ober fenit fidj 3U ciel; er brefjt fidj, fo bafj bas (Sefidjt 3U
weit nadj oben ober nadj unten gefeljrt ift, ober er fallt 3U weit
oorwarts.

Seitbeugen fann oon gleidjfeitigen flusgangsftellungen aus, be=
fonbers aus ber Seitgratfdjftellung, audj fdjnell ausgefiiljrt wer=
ben, was bieflnftrengung bebeutenb oergrbfjert. (Es gefdjieljt bann
entweber in 4 Saft3eiten, fo bafj man in ber Rlittelftellung —
wenn ber Kbrper fenfredjt ftet?t — innefjiilt, ober in 2 Saftjeiten,
fo bafj ber Kbrper oon ber einen nadj ber anberen Seite fjiniiber=
fdjwingt, was fdjwieriger ift. Die flrme fbnnen babei in ber
fjiift’, Radem, Seit= ober fjodjljalte oerweilen. (Es mufj forg=
faltig barauf geadjtet werben, bafj ber Kbrper, wenn er mit einem
U)urf oon ber einen auf bie anbere Seite gefdjwungen wirb, burdj
bie Déllig aufredjte Rlittelftellung gefiitjrt wirb; bafj er etwas oor
biefer mit gefriimmtem Riiden fjiniibergefdjwungen wirb, ift ein
gewoljnlidjer $eljler, benn baburdj wirb bie Ubung leidjter. Die
fdjnelle Bewegung madjt es befonbers fdjwierig, bie ridjtige fjal=
tung ber flrme 3U bewaljren, befonbers in ber Radem, Seit= unb
fjodjljalte. — Seitbeugungen eignen fidj audj fiir rtjytfijmifdje Be-
wegung.

3m taglidjen £eben gibt es fefjr toenige Betoegungen, bie gleidjfeitig
finb, b. fj. bie beibe Seiten bes Kbrpers 3U gleidjer 3eit unb in gleidjer
IDeife in Anfprudj neljtnen. Die meiften finb einfeitig, nidjt nur fo,
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i>af3 bie beiben Seiten abwedjfelnb biefelbe flrbeit ausfiiljren, wie 3. B.
beim ®ang unb beim £auf, fonbern nodj ciel ljaufiger fo, baf; bie beiben
Seiten beftanbig jebe fiir ficf? itjren Seil ber flrbeit ausfiiljren, 3. B.
beim Sdjnitjen, Sagen, ljobeln, Sraben, Dlatjen, Werfen ujm. 3eber
weifj, wie man oon Kinb}jeit an baran gewdtjnt wirb, bie eine Ijanb
unb bamit bie eine Seite meljr ais bie anbere 3U gebraudjen. Diefe Sin»
feitigteit 17at Sinflufe auf bas Riidgrat; benn biefes muf; bes ®leid)»
gewidjts wegen fid? fiir jebe einfeitige Bewegung unb jebe SteUung
3ured;tfteUen, b. 4. ber Riiden muf; fdjief gemadjt werben; an einer
ober meljreren SteUen beugt er fid? aus feiner gewbljnlidjen lotredjten
SteUung fjeraus. Wenn man nun meiftens bie gleidjen einfeitigen Be-
wegungen ausfiit?rt, werben bie IRusteln unb Banber bes Riidens
fid? itjnen anpaffen, unb ber Riiden wirb einen Seil feines Dermbgens,
jid? fiir bie entgegengefet;ten Bewegungen 3uredjt3uftellen, oerlieren;
er wirb fid? bann nidjt meljr gleid? leidjt unb gleidj weit nad) beiben
Seiten beugen fbnnen, unb er wirb fo auf bem Wege fein, wirflid?
unb anbauernb fdjief 3U werben; ljarmonifdje unb plaftifdje Bewegun

gen finb genau an bies Dermogen bes Riidens, fidj gleidj weit nadj beiben
Seiten beugen 3U tbnnen, getniipft. Selbft eine fleine Sdjiefbeit unb
bie bamit oerbunbene Steiffjeit oerurfadjt gleidj, baf; ber Korper bie
Bewegungen weniger natiirlicfj unb fdjort ausfiiljrt. Was bas Riidgrat
iibertjaupt fiir bie Sdjonljeit bes Kbrpers bebeutet, geljt baraus ljeroor,
baj; IRifebilbung in itjm meljr oerun3iert ais Deformitat in frgenb

einem anbern Seil bes Knodjenbaues. Da nun bie Seitbeugungen in
ljoljem ®rabe ba;u beitragen, bas Riidgrat nad? beiben Seiten gleidj
gefdjmeibig 3U erljalten, gewinnen fie eben baburdj eine grofge Bebeu=
tung, baf; fie ben Riiden ljinbern, fdjief 3U werben, unb fo bie Sdjonljeit
bes Kbrpers bewaljren ljelfen.

3u ben einjelnen Seitbeugungen finb befonbere Bemertungen
3U madjen:

Seitbeugen in der ®rdtfdj= fjier muf; befonbers ©eroidjt tsar

ftellung mit Seitljalte ber  auf gelegt werben, bafe bie flrme

flrme. gan3 unbeweglidj gegen bie Sdjut

tern geijalten werben, fo baf; fie

fteljen, ais ob ein Stocf baburdj geftedt wdre. Werben bie flrme

ridjtig geijalten, fo ift bies eine gute flusgangsftellung fiir bas

Seitbeugen, ba bie flrme fo3ufagen ben IDeg ber genauen Seit=

wartsbewegung 3eigen unb ein feljlerljaftes Dreljen bes Koérpers
alfo leidjt 3U netmeiben ift.
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Seitbeugen in ber Sctylutys Wenn bas Seitbeugen anfangt,

ftellung, ber entgegenge= muty ber aufwarts geftrecfte firm
fetjte firm ift aufwarts tjelfen, bie nad) oben gefetyrte
geftredt. Brufttyalfte 3U tyeben, namlid? ba=

burd?, baty er fo fraftig wie mog=
lid? aufwarts geftredt wirb. (Es gibt faum ein anberes Seitbeugen,
bas gerabe ben Bruftteil ber IDirbelfaule in fo oollifommener IDeife
3ur IHitbeugung bringt. Dod) tyangt biefes gan3 baoon ab, wie
gut ber firm geftredt ift unb bie Bewegung begleitet. (Es ift ein
gewol)nlid)er getyler, bafj ber firm gebeugt ift, ober bafj er nid)t
mitfolgt, fonbern 3U fentred)t ftetyen bleibt. (IDenn ber Kopf feine
ridjtige Stellung innetyalt, mufj ber firm wal?renb ber Beugung
bidjt am ©tyr bleiben.) Sn beiben gallen wirb er fonft bie gdtyig=
feit, feinen Bruftteil 3U tyeben, uerlieren. — Diefelbe flusgangs=
ftellung ber flrme fann mit Dorteil gebrauctyt werben nid)t nur
bei bem Seitbeugen in ber Sdjlutyftellung, fonbern aud) beim Seit=
beugen in ber ©ratfctyftellung, mit Unterftiitjung ber Ejiifte, mit
(Eintyalten bes $utyes an einer Sproffe bes Ribftols unb beim
Rumpfbretyen mit Seitbeugen in ber flusfalljtellung. Der anbere
firm muf; bann auf bie fjiifte geftiityt fein.

Seitbeugen in ber <Sratfdj=  Diefes ift ein fetyr fraftiges Seit-

ftellung mit ljodjtyalte ber beugen, bas nictyt 3U friity aus=

flrme. gefiityrt werben foli, befonbers

nictyt mit weiblictyen Sctyiilern. (5e-

rabe weil bie Ubung (Bilb 32) fo anftrengenb ift, fuctyt man oft,

befonbers wenn man iiber wenig Kraft oerfiigt, fie baburd) leictyter

3U madjen, bafj man bie flrme mit bem Kopf 3ufammen oorwarts

fallen latyt, baty man ben unteren firm nacty unten finfen latyt unb

ityn baburcty oon bem oberen trennt, unb enblidj aucty'baburd),
baty man ben oberen gegen ben Kopf beugt.

Seitbeugen mit Rnletynen Bei biefer Ubung werben bie

ber fjiifte. fjiiften nictyt oerfctyoben, wie bei

ben bistyer genannten Seitbew

gungen, unb bas Beden ftetyt nidjt fdjief. Der Rumpf wirb alfo

tyier nictyt weiter feitwarts gefiityrt, ais es burd) ausfctylietylictye Beu-
gung ber IDirbelfaule gefctyetyen fann.
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Seitfenfen mit Rnleljnen Diefe Ubung ift non ganj anberer
der fjiifte und Seitljcben flIrt ais die norigen Seitenubungen;
eines Beines. wir bejeidjnen fie besljalb aud?
ridjtiger ais Seit==Senfen, im ®e-
genfatj 3um Seit=Beugen. Das Riidgrat wirb namlidj nidjt 3ur
Seite gebeugt, ber Kbrper wirb geftredt 3ur Seite gefiitjrt burdj
eine Sentung im fjiiftgelenf bes tragenben Beines (Bilb 33). Das
Oerat (Querbalfen ober Red), gegen bafj man fidj ftii*t, muf; fo
gefteUt fein, bafj fein oberer Ranb nidjt Ijéljer fteljt ais ber grofje
RoUtjiigel. Sleidjjeitig mit bem Beginn bes Seitwartsfentens bes
Rumpfes muf} audj fdjon bas Bein geljoben werben, fo bafj es
ftets mit bem Rumpf in einer Sinie bleibt. Die Bewegung mufj
fo weit ausgefiiljrt werben fénnen, bafj Rumpf unb Bein wage®
redjt liegen. fludj beim 3uriidgetjen aus biefer SteUung mufj bas
geljobene Bein bem Rumpf folgen, fo bafj es nidjt burdj 3U friitjes
Senfen bas anbere erreidjt, beoor ber Kbrper ooUftanbig auf=
geridjtet ift.

Diefe Ubung tragt alfo nidjt baju bei, bas Rudgrat in feiner
Biegfamfeit feitwarts gefdjmeibig 3U madjen; fie ift aber trotj=
bem eine fraftige Seiteniibung; ber ganje Korper fommt nodj
weiter nadj ber Seite ais bei aUen anberen Seitenubungen unb
bebeutet alfo meljr fiir bie babei arbeitenben, b. Ij. fiir bie Rlus

fein ber nadj
oben gefeljr=
ten Seite. Die
fjanbe fon’
nen auf ben
fjiiften  ftu=
tjen, ein flrm
fann bie fjiif
te unb ber ans
berebenRaf-
fen ljalten,
beibe fénnen
in Radenfjafc
te, einer fann
33. aufwarts ge=
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ftredt unb ber anbere im fjuftftiitj, ober beibe fbnnen aufwdrts
geftredt fein.

Diefe Ubung fann in gewiffem ®rab ais (Einleitung betradjtet
werben fiir bas fog. Rabfdjlagen; bas wirb fie nod? in fjéljerem
®rab bei folgenber $orm: Das ®erat wirb etwas unter Knieljdlje
gefenft (Mierbei fann aud? eine niebrige Banf ober ein Sdjemel
gebraudjt werben); bie Sdjiiler fteljen mit einem Sdjritt flbftanb
mit ber Seite gegen bas ®erat gefeljrt unb mit aufwdrts geftredten
flrmen unb beugen fid? fdjneU mit einem U)urf jur Seite. Die
ljanb, nad? beren Seite man fid? beugt, wirb gegen bas ®erat
geftiitjt unb ber flrm ftelyt baburd? fenfredjt nad? unten, ba bie
Sdjultern genau iiber bem ®erat fteljen foUen. Der anbere flrm
wirb gan3 geftredt geijalten in ber Deriangerung bes Rumpfes unb
bes Beines. Beim 3uriidgetjen aus ber Ubung, bas aud? fdjneU
gefdjeljen muf;, wirb bie ©runbfteUung mit flufwartsftreden ber
flrme eingenommen. (Es wirb ber Befeljl gegeben: IRit Beim
fiifjren feitwarts fdjneUes Seitbeugen nad? linfs (redjts) — eins!
— 3wei!

Seitbeugen mit Unter=  Ejierbei (Bilb 34a) wirb bas Beden
ftiitjung des $uges. fdjrdg gefteUt, ungefaljr in berfelben
IDeife wie bei bem Seitbeugen mit

Unterftutjung ber ljiifte nebft Beinljeben feitwarts. flud? fyierbei
wirb ber Rumpf erft feitwarts gefenft, bann aber fommt nod?
eine Beugung ljinju. Der ganje Korper wirb aud? ljier weit feit=
warts gefiiljrt, was bie Ubung anftrengenb madjt. Der 8uf; wirb
anfangs in Knieljdlje geftiitjt, fpater bis 3ur ljuftljotje. 3e ljotjer
ber $ufj fommt, befto grofer wirb bie Senfung; je geringer
bie Beugung ift, befto grdfrer ift bie flInftrengung. — Der geftiiijte
$uf3 muf; in bie Sproffenwanb gefetjt werben in fenfredjter (Ebene
mit ben Sdjultern; er muf; fo gebretjt werben, baj; bie jetjenfpitje
nad? oben 3eigt, unb er muf; feft gegen bie bariiberliegenbe Sproffe
gebeugt fein, fo baf; ber $ufj einen ljafen bilbet, ber gut feftfyalt.
Das tragenbe Bein foU fo weit oon ber Sproffenwanb entfernt
fein, baf, es lotredjt fteljt ober fogar ein wenig fdjrdg oon ber
IDanb abfteljt, bamit es bem Korper einen feften Unterftiitjungs’
puntt geben fann. Die Sdjiiler miiffen bestjalb einen grofeen
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Sdjritt oon der Sproffenwanb weg

ausgefiityrt tyaben, falls fie anfang=

lid) unmittelbar an biefer aufgeftellt

maren. Der Korper

muf; fo weitjur Seite

gefu”rt werben, bafj

er fallen wiirbe, wenn

ber unterftiityte $ufj

ityn nid)t tyielte. —

Don gewol?nlid)en

Jetylern fonnen bie genannt werben,

bafj ber $ufj nidjt genau nad? ber

Seite in bie Sproffen gefetyt wirb,

fonbet fctyrag oorwarts; baburd) wirb

es unmbglid) gemadijt, fid)er 3U ftetyen

unb ben Rumpf genau feitwarts 3U

futyren bei bem Beugen; ferner bafj ber tragenbe$ufj 3uoiel oor-

wdrts gebretyt ift, woburd? ber Korper etwas gegen bie Sproffew

wanb gebretyt wirb unb beim Seitbeugen bann leidjt etwas nad)

tyinten getyt. — Don biefer flusgangsftellung fonnen aud) Seit=

beugungen gegen bie Wanb geiibt werben (Bilb 34b). RTan fann

babei 3war nur eine geringe Beugung erreidjen, aber bie oon ber

Wanb abgefetyrte Seite wirb fetyr ftarf gebetynt. 3n biefer Beuge=
ftellung fann man wippenbe Bewegungen ausfiityren.

Hus ber Srunbftellung mit Das Seitfenfen unb bas Bein-
fjoctytyalte: Seitfenfen mit tyeben feitwarts follen gleicty’
Saffen 3weier Sproffen unb 3eitig beginnen; bas fjiiftgelenf
gicictyjeitigem Bcintyeben bes feitwarts getyobenen Beines
feitwarts. muf) alfo fteif getyalten wer=

ben, watyrenb bas Seitfenfen

in bem anberen fjiiftgelenf gefdjetyen mufe (Bilb 35). Der untere
flrm foli erft bann oon bem oberen entfernt werben, wenn er
bie Sproffe erreictyt tyat; er wirb bann nacty unten gefiityrt unb bie
fjanb fafet eine Sproffe ungefatyr inKnietybtye. Die obere fjanb fafjt
fenfredjt iiber ber unteren. Watyrenb ber untere flrm bas Be
ftreben tyaben foli, feine Sctyulter oon ber Sproffenwanb abju-
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fdjieben baburd?, bafj er fid? fraftig ftredt, foli ber
obere feine Sdjulter gegen bie Sproffenwanb an®
3ieben; er muf; besljalb etwas gebeugt werben.
Der Kopf muf; gut rudwdrts gefiitjrt 3wifdjen ben
flrmen geljalten wer®

ben; er will gern 3U

weit oorwarts fallen.

Der Kbrper mufj mbg®

lidjft 3ur wageredjten fjaltung ge®

fiiljrt werben. Beim fjinjufiigen

eines Senfens unb fjebens bes ge®

ljobenen Beines muf; es fo nal?e

wie mbglid? an bas tragenbe ljeran®

gefiitjrt werben, of?ne bafj biefes

gebeugt wirb, oljne bafj ber untere

flrm nadjgibt unb oljne bafj bas

Beden fid? bret?t. —

Beim 3uriidgel?en aus ber Stellung muffen ber Rumpf unb bas
geljobene Bein in iljrer gegenfeitigen Deriangerung geljalten
werben; bas fjiiftgelenf wirb alfo audj ljier fteif geljalten. Der
untere flrm wirb, fobalb es geljt, wie ber obere nadj oben ge®
ftredt.

Diefe Ubung ift eigentlidj nur infofern ais eine Seiteniibung
an3ufeljen, ais fie waljrenb bes Beugens gegen bie Sproffen®
wanb unb bes 3uriidgel?ens 3ur Srunbftellung oon ben IKusfeln
ber nad? oben gefeljrten Seite flrbeit erforbert. Sn ber Stellung
felbft wirb ber Korper beim Beden oon bem einen Bein getragen,
unb-bei ber Sdjulter oon bem einen flrm unb nidjt oon ber Seiten®
musfulatur. Sie ift aber besljalb nidjt weniger eine wertoolle

Ubung, unb fie ift bie Einleitung 3U einer ber fraftigften Seiten®
ubungen, namlidj 3U ber fog. ,,$aijne”. Das wirb fie befonbers,

wenn bas Beinljeben unb ®fenfen fo fdjnell ausgefiiljrt wirb, bafj

bas Bein, wenn es beim fjeben oon ben IKusfeln unb Banbern bes

fjiiftgelenfes geljemmt wirb, burd? feinen Sdjwung ben Kbrper

mit aufwarts 3ief?t; wenn gleidjjeitig bie flrme tjelfen, ben Korper

3U ljeben, fann bas untere Bein 3U bem oberen ljinaufgeljoben

werben. 3n biefem flugenblid muffen bie IKusfeln ber nad? oben
Knuofen, (Bamnaftif. 2. flufl. 6



82 Seitenubungen

gefeljrten Seite ftarf arbeiten, um bie Cenbe baran 3U }jinbern,
bafj fie fid? beugt; fonft toirb ber Untertorper mit ben Beinen ab-
warts fallen. flnfangs wirb man fid? nid?t in biefer Stellung fyalten
fonnen, man foli bann fd?nell bas untere Bein fafyren laffen, ba=
mit es ben Korper ftiitjen fann, wdi?rent> bas obere Bein in feiner
gut feitwarts gefyobenen Stellung oben bleibt. Had? unb nad?,
wenn bie Krafte wad?fen, fann man bas untere Bein immer ldnger
bei bem oberen fyalten unb auf biefe IDeife wirb bie Ubung 3U=
letjt 3ur ,,$at?ne".

Um ein einfadjes Seitbeugen nad? lints aus ber Srunbftellung aus-
3uful?ren, mufj man erft ben Korper burd? einen ganj fleinen 3ug im
©bertbrper aus bem Sleid?gewid?t bringen, ausgefiiljrt oon ben Hlus=
tein ber linten Seite. Sobalb er baburd? baju fommt, fid? 3ur Seite 3U
neigen, toirb bie Sd?toere il?n weiter treiben, unb nun finb es bie Hlus=
fein ber red?ten Seite, bie in flrbeit gefetjt werben miiffen; fie arbeiten
in Derliingerung (ejjentrifd?), inbem fie ben ©betférper auf bie Seite
fenfen. fllle Hlusteln oon ber oorberen Hlittellinie bes Korpers
(weijje £inie) bis jur i?interen Hlittellinie bes Korpers (Dornfortfaij=
linie) fonnen mitarbeiten, naturlidjerweife aber am meiften bie, bie am
weiteften nad? ben Seiten f?in (lateral) liegen: ber gerabe Baud?musfel,
ber iiufjere unb ber innere fdjrage Baud?musfel, bie 3wifd?enrippen»
musfeln, ber oieredige tenbenmusfel unb bie Riidenftreder. Ss finb
bies biefelben Hlusteln, bie baburd?, bafj fie in il?rer Derfiirjung wirfen
(tonjentrifd?), ben Korper wieber emporrid?ten. — Das Beden wirb
nad? red?ts oerfdjoben; im linten fjiiftgelenf gefd?iel?t alfo eine flb»
jieljung (flbbuttion) unb in bem red?ten eine flnjieijung (flbuftion).
Da es bie Sdjwere ift, bie biefe Bewegungen tjeroorbringt, mufj ifynen
entgegengewirtt werben; in bem linfen fjiiftgelenf wirb bem flbjieljen
entgegengewirft burd? bie flnjiefjer: ben Kammusfel, ben fdjlanfen
©berfd?entelmusfel, ben Cenbenbarmbeinmusfel, ben langen, ben furjen
unb ben grofjen finjiefyer, ben f?albfel?nigen, ben f?albf?dutigen unb ben
jweifopfigen Sd?enfelmusfel, ben oieredigen fjuftmusfel unb ben dufje
ren fliiftlod?musfel. 3m red?ten fjiiftgelenf wirb ber flbbuttion ent=
gegengewirft oon ben flbjiefyern: bem Spanner ber ©berfd?enfelbinbe,
bem mittleren unb bem fleinen Sefafjmusfel unb bem oberen Seil bes
grofjen Sefajjmusfels.

Beim Seitfenfen mit Unterftutjung ber fjufte unb mit Beinljeben
feitwarts gefd?iel?t bie Bewegung ailein mit bem fjiiftgelenf bes tragen»
ben Beines. Die Sd?were wirb ba eine fluswdrtsfiif?rung (flbbuttion)
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ljeroorbringen, ber entgegengemirtt wirb oon ben oben genannten flns
3iel?ern; biefe wirten alfo unter Deriangerung (e”entrifA), waljtenb
ber Korper bie SteUung einnimmt, unb fie finb es, bie, inbem fie [id;
3ufammen3iel?en, ben Korper wieber emporridjten. Die Beugung bes
Riidgrates wirb oon ben IRusteln ber nad? oben getetjrten Seite oer»
Hjinbert, bie weber oertiirst nod? oerlangert werben. Das erljobene Bein
wirb oon ben flb3iel)ern l)odj geijalten.

Beim Seitfenten mit Unterftiiijung bes Sufjes finb im wefentlidjen
biefelben IRusteln in Uatigteit wie bei bem Seitfenten mit Unter=
fturung ber Ejiifte nebft Beinfyeben feitwarts. Die Dorfalfleftoren (fluf=
wartsbeuger) bes in ber Sproffenwanb geftutjten gufees miiffen ben
gufs wie einen tjaten gegen bie Sproffen gebeugt fyalten: ber norbere
Sdjienbeinmusfel, ber lange ®roB3e[?ftreder, ber lange gemeinfame
3ebenftreder unb ber tleine IDabenbeinmustel. Die flb3iet)er bes in
ben Sproffen geftii“ten Beines fbnnen 4jier ben fin3iel)ern bes anberen
Beines Pelfen, bas Seitfenten bes Kbrpers 3U ljinbern, unb 3war
meljr ais bei einem Seitbeugen mit Unterftutjung ber ljiifte, ba iljr
Urfprung am Bein fjier feft ift.

Beim Seitfenten aus ber SrunbfteUung mit Sproffenfaffung unb
Beinljeben feitwarts ift bie IRusfelwirfung eine redjt 3ufammengefeljte:
ber untere flrm foU ben Korper doh ber Sproffenwanb abfdjieben; fein
UUenbogengelenf muf; alfo geftredt geijalten werben, was burd) ben
breifbpfigen Stredmustel bes flrmes gefdjieljt, ferner burd) ben GUen=
bogentjodermustel unb burd) bie ljanb- unb jingerftreder oom aufjeren
Selenffnotren bes ffiberarmes. Die Sdjwere wiU ben Korper gegen bie
Sproffen 4ineinfiiljten; ber untere flrm, ber, wenn bie Ubung ridjtig
ausgefiitjrt wirb, eine 3wifdjen™altung 3wifdjen aufwarts= unb feit
wartsgeftredter flrmljaltung Hjat, wirb etwas oon ber Bewegung aus»
fiiljren, bie tjeroorgebradjt wirb beim flrmfiiljren feitwdrts-abwarts
aus ber SteUung mit aufwarts geftredten flrmen. Die IRusteln, bie
ben flrm feitwarts=aufwarts tjeben, miiffen bestjalb tjier arbeiten, riam
lid): ber Deltamusfel, ber (Dbergrdtenmusfel, ber Sdjliiffelbeinteil bes
grofoen Bruftmustels, ber lange Kopf bes 3weitopfigen flrmbeugers.
Diefe IRusteln befeftigen ben flrm gegen bas Sdjulterblatt; wirb biefes
gebrel)t, fo folgt besfyalb ber flrm mit; bie Dreljung wirb ausgefiitjrt
oon bem unterften Seil bes fdgeférmigen Bruftmustels unb bem Kappen-
musfel. Die Sdjwere wiU bas Sdjulterblatt gegen bie IRitte bes Kdrpers
briiden; es wirb nad) aufjen gefyalten oon bem oberen unb mittleren
Heil besSagemustels.—Der obere flrm foU ben Korper nad) oben jieljen;
ber (JUenbogen muf; alfo gebeugt werben; bas gefdjieljt burd? ben 3wei=
topfigen flrmbeuget, ben inneren flrmmustel, ben <DberarnvSpeidjens

8
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musfel, ben langen unb furjen rabialen ljinbftreder unb bie Beuge
musfeln ber fjanb unb ber Singer nom inneren ©elenffnorren bes
fflberarms. Der Kbrper foli aufwarts gejogen werben burd? ungefa™r
biefelbe Bewegung bes flrmes unb bes Sdjulterblattes, wie bei einer
Rumpfbebung aus bem Stredljang. 3m Sdjultergelenf gefdjieljt feine
Bewegung, ba ber fflberarm nidjt iiber bie Sdjulterlinie Iljinaustommt;
ber fflberarm foli nur gegen bas Sdjulterblatt befeftigt werben; bas
gefdjieljt burcfj ben ljinteren deil bes Deltamustels, ben ®ntergrdten
musfel, ben fleinen unb ben grofjen runben IHusfel, ben langen
Kopf bes breifopfigen flrmftreders unb ben Unterfdjulterblattmusfel.
Die Bewegung, bie ljier gefdjieljt, befteljt barin, bafj ber Kbrper &uf
warts gejogen wirb, fo bafj bas Sdjulterblatt weniger nadj aufjen ge=
breljt fitjt. Die IKusfeln, bie bas beforgen, finb erftens bie, weldje oom
Korper jum flrm geljen: ber grofje Bruftmustel unb ber breite Riiden-
musfel, jweitens foldje, bie oom Kbrper 3um Sdjulterblatt geljen: ber
tleine Bruftmustel, ber Sdjluffelbeinmusfel unb ber Rautenmustel;
ferner ift ber untere Seil bes Kappenmustels in Uatigteit, bet ben Kor
per gegen bas Sdjulterblatt emportjiilt, obfdjon er fonft bas Sdjulter
blatt auswarts unb nidjt einwarts breljt, wie es ljier gefcfjeljen mufj.

IDirb bas untere Bein 3U bem feitwarts geljobenen emporgeljoben,
fo bafj bie Ubung 3ur Safjne wirb, fo finb es in bejug auf bie flrme bie-
jelben IHusteln, weldje mitwirfen; aber iljre flrbeit wirb im tjoljen
©rabe ertjbtjt. Das Beden unb bie Beine werben oben geljalten, unb
ber Riiden wirb oon ben IHusteln bet nadj oben gefetjrten Seite (fielje
oben) baran geljinbert, fid; in ber £enbe 3U beugen. Das obere Bein
wirb oon ben flbjietjern, bas untere oon ben flnjietjern getragen.

fiegeftutj feitlings. Der Korper mufj geftredt geljalten wér
ben wie in ber ©runbftellung. Die £enbe
3eigt bie denbenj, ber Sdjwere nacfougeben unb fidj feitlidj 3U
beugen, fo bafj ber Kbrper in einem Bogen ljinabljangt. Diefes
wirb oerljinbert burcfj frdfti
ges Arbeiten ber IHusteln
ber unteren Seite. — IDirb
ein Beintljeben ausgefiiljrt,
mufj ber Korper etwas mit
geljoben werben, fo bafj eine
£inie, bie in ber Ridjtung
bes Kérpers geljt, ben 1Din
fel ber Beine ljalbiert.
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Der leidjtefte Srab der Ciegeftiitjubungen feitlings ift der ljolje.l)
Je fdjrager der Korper fteljt, befto metjr roird er non den Bei=
nen getragen und defto weniger flrbeit foftet es bie Hlusteln ber
unteren Seite, bie Beugung ber Cenbe 3U oerljinbern.

Der nadjfte Srab ift ber £iegeftiif feitlings mit Sriff ber oberen
fjanb an einem Serat (Bilb 37); ber flrm, weldjer eine Sproffe
ber Sproffenwanb ober ben (Querbalfen fafet, mufj namlid} fo ljodj
faffen wie er tann, bamit er gan3 ausgeftredt wirb, ber Korper
wirb bann nidjt oon bem flrm getragen, ber gegen ben Boben
geftunt ift, fonbern er ljangt aud? in bem oberen flrm, weldjer bas
Serat fajjt.

IDenn bie Ubung am GJuerbalfen (ober am Red) gefdjietjt, fann
biefer nidjt in eine fjbtje geftellt werben, bie genau fiir alle paf}t.
Soldje, bie ben oberen flrm nidjt gan3 ftreden fonnen, wenn ber
untere in gewdljnlidjem flbftanb oorn GJuerbalfen ftet?t, miiffen
baburdj nadjijeifen, bag fie bie untere fjanb fo weit oon bem Serat
entfernen, bajj ber flrm ber faffenben ljanb geftredt wirb.

3n biefer Stellung fann bas Beinljeben befonbers tjodj unb fraf-
tig ausgefiiljrt werben; einige fonnen fogar ben unteren $uf}
oom Boben ljeben, fo baf} es eine flrt 8atjne wirb.

Die britte unb fdjwerfte flrt bes Siegeftiitjes feitlings ift ber freie
Ciegeftiit}; bie Hlusteln ber unteren Seite fjaben fyier bie grofjte
flrbeit, unb aufjerbem madijt bas redjt fdjwierige Sleidjgewidjt bie
Stellung nodj fdjwerer, was fidj unter anberem baran 3eigt, baf$
bie fjiiftgelenfe fidj beugen

) finmertung bes Ejer =
ausgebers. 3ur Be3eidjnung
ber netfdjiebenen £iegeftii®
ubungen mocfjte id) mir ben
Dorfdjlag erlauben, bei bem
mit Dorlingsoerljalten biefe
néibere Be3eid)nung roegju”
laffen unb etnfadj nur ,Eiege»
ftilij* }u fagen, ben feitlings
aber ,,Slanfen"» unb ben rud=
lings ,,Kehrliegeftiit}" 3U nen=
nen. HI.
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unb bas Beden etwas rudwarts gefdjoben wirb. 3ft ber Boben
etwas glatt, fo mujj ber tragenbe flrm fenfredjt unter ber Sdjul5
ter fteljen, ba fonft bie Sufee ausgleiten, waljrenb er unter nor5

malen Derfjaltniffen in einem redjten IDinfei 3um Korper fteljen
foU, alfo fdjrag gegen ben Boben geridjtet.

Beim Ciegeftiitj feitlings (glanfenliegeftutj) wirb ber tragenbe flrm
geftredt non bem breifépfigen Stredmusfel unb bem tleinen Stred-
musfel bes flrmes. Der Kbrper roili nom flrm weggleiten; biefer mufj
besljalb nadj innen geljalten werben unb man muf) biefelben IHusteln
witfen laffen wie beim Senfen bes flrmes aus ber wageredjten Seits
ljalte ber flrme mit IDiberftanb, namlidj: 1. bie nom flrm nad; bem
Korper geljenben: ben grofjen Bruftmustel unb ben breiten Riiden5
musfel; 2. bie oom flrm nadj bem Sdjulterblatt geljenben: ben tjinteren
Ccii bes Deltamustels, ben grofjen unb ben tleinen runben IHusfel, ben
Untergratenmusfel, ben langen Kopf bes breitbpfigen flrmftreders unb
ben Unterfdjulterblattmusfel; 3. bie nom Sdjulterblatt nadj bem Kor5
per geljenben: ben tleinen Bruftmustel unb ben Rautenmustel. Die
Sdjwere will ben Korper an bem Sdjulterblatt oorbei nadj unten briiden,
fo bafj biefes 3U weit iiber ben Riiden ljingleitet; es wirb nad? aufjen
geljalten befonbers oon bem oberen unb mittleren 5eil bes Sagemusfels.

Die Sdjwere wiU bie Senbe beugen, fo bafj ber Kbrper in einem
Bogen nadj unten ljangt; ift bie linfe Seite nad; unten gefeljrt, fo ljat
bas Riidgrat alfo ungefaljr biefelbe Stellung, wie bei einem Seitbeugen
redjts aus ber Srunbftellung. Die IHusteln, bie ben Korper geljoben
unb bie £enbe gerabe ljalten, finb bie Rlusteln ber unteren Seite; alle
IHusteln, bie oon ber tHitteliinie bes Kbrpers oom (ber weijjen Cinie)
bis an feine IHittellinie Yinten (bie Dornfortfaijlinie) geljen, fénnen
Hierju beitragen; natiirlidj fénnen foldje, bie weit nad; ber Seite liegen
(lateral), am meiften ljier)u mitwirten: ber gerabe Baudjmusfel, ber
aujjere unb ber innere fdjrage Baudjmusfel, bie 3wi[djenrippenmusfeln,
ber oieredige Cenbenmustel unb bie Riidenftreder. 3n bem unteren
fjiiftgelenf will bie Sdjwere flnjieljung (flbbuftion) bewirfen; biefes
wirb oon ben flbjietjern (flbbuftoren) oerljinbert: ben Spannern ber
(Dberjdjentelbinbe, bem mittleren unb bem tleinen Sefafjmusfel unb
bem oberen Heil bes grofjen Sefafjmusfels. 3n bem oberen fjiiftgelenf
wirb bie Sdjwere flbjieljung (flbbuftion) bewirfen; bas wirb oon ben
fInjieljern (flbbuftoren) oerljinbert, bem Kammusfel, bem langen, bem
furjen unb bem grofjen flnjieljer, bem fjalbfeljnigen, bem tjalbljautigen
unb bem 3weifépfigen Sdjenfelmustel, bem oieredigen Euftmusfel unb
bem iiufjeren tjuftlodjmusfel.
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IX. Dorberfeitenubungen.

Rumpfbeuge tiidwarfs. Wenn man bie unterften, ftarf oer=

anberten IDirbel, bas Kreu3bein unb
bie Steifewirbel, aufjer adjt lafet, befteljt bas Riidgrat aus brei
Geilen, bem £jals=, Brufts unb £enbenteil. fjals5 unb £enbenteil,
bie beibe einen Bogen oorwarts bilben, finb bie beweglidjften
Zleile. Gs ift bie grofje Beweglidjfeit bes Ejalfes, bie es uns mbgfdj
madjt, ben Kopf in fo oielen oerfdjiebenen Ridjtungen 3U breljen
unb in fo oielen Stellungen 3U fjalien, wie wir es fonnen, unb es
ift infonberfjeit bie Beweglidjfeit ber £enbe, bie uns befat?igt, ben
Korper fiir bie oerfdjiebenen Arbeiten, bie wir ausfiiljren wollen,
3ured?t3uftellen, itjn in Beugungen oorwarts, rudwarts unb feit5
wiirts 3U bewegen unb iljn 3U breljen. 3n Ubereinftimmung mit
biefer Beweglidjfeit tjaben biefe beiben Geile audj bie meiften
unb bie ftarfften IRusteln, um bie oielen Bewegungen aus3ufiilj5
ren. Die Riidenftreder, weldje bie widjtigften IRusteln bes Rud=
grates finb, finb befonbers in ber £enbe unb am tjals ftarf ent5
widelt.

3wifdjen bem £enben= unb bem fjalsteil bes Riidgrates liegt
ber Bruftteil. Diefer bilbet einen Bogen rudwarts, ber etwas
langer unb fladjer ift ais ber Bogen ber anberen beiben Geile oor=
wdrts; er ift weniger beweglidj unb fjat bestjalb audj bei weitem
nidjt fo ftarfe IRusteln. Daran, baf} feine Beweglidjfeit fleiner ift,
tragen bie Rippen fdjulb, bie wie ein oerljdltnismdjjig wenig be5
weglidjer Kafien ober ein (Sitter bie £ungen umfcfjliefjen unb ba5
burdj bie Bruftwirbel befeftigen. Gs ift notwenbig, bajj bie Be=
weglidjteit bes Riidgrates im Bruftteil oerminbert ift; benn fjet3
unb £unge tbnnen nidjt fo grofee Derfdjiebungen oertragen wie
bie (Drgane bes Baudjes unb bes Ejalfes.

Die Biegfamteit bes Riidgrates liegt nidjt in ber Beweglidjfeit
eines ober einiger (Stieber, wie bie bes flrmes ober Beines, fonbern
in ber oieler (Stieber mit geringer Beweglidjfeit. Gs wirb bestjalb
nidjt in fdjarfen Kniden bewegt, wie ber Gllenbogen ober bas
Knie, fonbern in Biegungen, weldje iiber oiele IDirbel ebenmafjig
oerteilt finb. fjieraus folgt, baf} ein Geil bes Riidgrates fidj ge=
wotjnticfj nidjt bewegen fann, oljne ben Radjbarteil 3U beein5
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fluffert. 1Denn 3. B. der ljals oorwarts gefiiljrt wirb, wirb er bie
oberften Bruftwirbel mit oorwarts 3ieljen unb bamit ben Bogen
rudwarts, ben bie Bruftfaule bilbet, non oben oergrbfjern; unb
in berfelben IDeife wirb bie £enbe, wenn iljre Sdjweifung oer=
grbfjert wirb, bie unteren Bruftwirbel mit oorwarts 3ieen unb
babei iljren Bogen riidwdrts oon unten oergrbfjern. IDirb um-
gefeljrt ber ljals riidwarts gefiiljrt unb bie £enbe gerabe geridjtet,
fo werben baburdj bie unteren unb oberen Bruftwirbel mit 3uriid=
ge3ogen unb ifjr Bogen riidwarts wirb oerminbert.

Der Bruftteil ift bei ben meiften Hlenfdjen 3U ftarf riidwarts
gefriimmt; gewoljnlidj fjat er audj bie Beweglidjfeit oerloren, bie
er oon Ratur ljaben follte unb feine Hlusteln finb wegen Hlangel
an tlbung gefdjwadjt. Die widjtigfte Rufgabe bes durnens in
be3ug auf bas Riidgrat ift besljalb gan3 fidjer bie: {einen Bruftteil
in bie ridjtige £age 3U bringen, bie Beweglidjfeit biefes deils 3U
oergrbfjern unb baburdj feine Hlusfulatur 3U ftarfen. Das durnen
ljat ciele Ubungen, bie auf biefes 3iel geridjtet finb. IDir fonnen
folgenbe nennen, bie in itjrer IDirfung auf ben Bruftteil bes Rud
grates einanber fortfeen: Srunbftellung, Kopfbeuge riidwarts,
Rumpfbeuge riidwarts unb Spannbeuge. Die Srunbftellung
fiitjrt bas Riidgr.at fo weit wie maglidj batjin, baf} es eine gerabe
fenfredjte Saule wirb, inbem es feine Kriimmungen ausgleidijt,
fo gut es geljt, unb fie gibt alfo bem Korper bie grbfete ljolje. Beim
Kopfbeugen werben bie ljalswirbel in ber IDeife riidwarts ge=
fdjoben, baf} bie oberen Wirbel mitge3ogen werben; bie Kriim»
mung ber Bruft wirb alfo etwas meljt ausgeglidjen unb bie Bruft
wirb etwas meljr geljoben ais in ber Srunbftellung. Das Rumpf
beugen fetjt bie IDirfung bes Kopfbeugens etwas weiter iiber bie
Bruftwirbel ljinab fort, unb bie Spannbeuge oergrbfjert wieber
bebeutenb bie IDirfung bes Rumpfbeugens.

ljiermit ift im Srunbe fdjon angegeben, wie ein Rumpfbeugen
riidwarts gemadjt werben foli, ds foli bas Riidgrat baju bringen,
baf} es fo weit wie moglidj einen ebenmdfjigen Bogen bilbet, un=
gefaljr wie ein Reis es madjt, wenn es gebogen wirb. Diefes
gliidt nur, wenn bie Beugung oon oben anfangt unb fidj barnacfj
burd; bas gan3e Riidgrat ljinunter fortfetjt. drft muf} ber Kopf
fo weit riidwarts gefdjoben werben, wie er fommen fann, namlidj
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baburd;, bafj bas Kinn gut einge3ogen unb bie
fjalsfaule baburd? geftredt geljalten wirb. Da®
nad? foU bie Bruftfaule fo gut wie mbglid? riid®
warts gebeugt (= geftredt) werben; 3ulet$t
fommt bann bie. Beugung ber £enbe. Diefe
Dolljieljt fidj am leidjteften. Die Beweglid)feit
ber £enbe ift grofj, unb fie ift fo gefteUt, wie es
fiir ein Beugen rudwdrts am beften pafjt. Das
Beugen ber Bruftfaule bamit 3U oerbinben, ift
bagegen oiel fdjwieriger. Das Rumpfbeugen
wirb besljalb fo eingeiibt, bafj es anfangs nur
ljalb gemad)t wirb (Rumpf ljod? rudwdrts —
beugt!), b. 12 bie Beugung in ber £enbe wirb
nid)t mitgenommen; nur bie Bewegung, bie in ber Bruftfaule
ausgefiiljrt werben fann, gefdjieljt. Diefer erfte 3eil bes Rumpf®
beugens gefdjieljt burdj ein fef?r fraftiges Smporftreden (ober
ljeben ber Bruft) unb gliidt am beften, wenn gleidjjeitig eine
tiefe ffinatmung gemadjt wirb; benn baburdj, bafj bie Rippen
fidj ljeben, fonnen bie Bruftwirbel meljr bewegt werben. Sold?
ljoljes Rumpfbeugen riidwarts ift in IDirtlidjfeit eine Riiden®
iibung; es finb namlidj bie Riidenftreder, befonbers in bem Bruft®
teil, bie bie erftrebte Stredung im nadj tjinten fonoejen Bogen
bes Bruftteils ber IDirbelfaule tjernorbringen. Der ©berforper
fommt f?ierbei nidjt fo weit rudwdrts, bafj bie Baudjmusfeln in
befonbere flrbeit treten.

$ur bie Surner, weldje bie normale Biegfamfeit iljres Riidens
beljalten ljaben, ift es woljl leidjt, biefe Bewegung 3U uerfteljen
unb aus3ufiiljren; benn fie fonnen beutlidj fiiljlen, bafj bie Bruft®
faule fidj bewegt; foldje aber, beren Riiden fteif unb frumm ge®
worben ift — unb bas finb nodj bie meiften —, fénnen anfangs
fdjwer oerfteljen, was gemadjt werben foli, unb wie fie es aus®
fiitjren follen; benn fie merfen nidjt, bafj etwas mit iljrer Bruft®
faule gefdjieljt; es ift, ais ob fie fidj iljrem fteifen Riiden gegen®
iiber otjnmadjtig fiiljlten. Wenn fie aber tief einatmen unb fidj
gut ftreden, gelangen fie auf ben ridjtigen XDeg; finb fie nidjt,
3U alt geworben, unb I?at iljre Steifljeit fidj nidjt 3U ftarf feftgefetjt,

fo fonnen fie burdj energifdje flrbeit fidj etwas non ber nerlorenen
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Beweglid?feit unb baburd? etwas non der oerlorenen tjaltung oon
Riiden unb Bruft wieber erjwtngen. Die Geile der Riidenftreder,
die nur iiber die Bruftfaule getjen und burd? iljre Steif”eit nteljt
oder weniger uon it?rer Kraft und uon il?rer (Sewot?nl?eit 3U arbeu
ten eingebufet tjaben, fonnen burd? geniigenbe flusbauer wieber
eingeiibt werben, fo bafj ber Gurner eines jdjonen Gages bemerft,
baf? er fie in flrbeit feen unb auf eine gan3 anbere unb frdftigere
IDeife ais bistjer ben Riiden beeinfluffen fann. Gr t?at baburd? nidjt
nur an feiner tjaltung, fonbern aud? an feinen £ungen ein gutes
IDerf getan, indem ber Bruftfaften beweglidjer geworben ift.

Diefer fInfang eines Rumpfbeugens rudwarts ift eine ausge=
3eid?nete fltmungsiibung unb muf; ais fold?e oft gebraud?t werben;
fie ift leidjt unb fdjneU aus3ufiil?ren unb bod? wirffam.

flus bem oorljergeljenben ift 3U oerfteljen, baf? ber grbf?te Seljler
bei einem Rumpfbeugen rudwarts ber ift, bie £enbe allein 3U
beugen. Diefer 8el?ler ift feljr gewbtjnlidj, weil er am nad?ften
liegt, ba bie £enbe gefdjmeibig ift, unb ba fie es ift, um bie ber
Korper gewotjnt ift, fid? bei ber taglid?en flrbeit 3U bewegen. IRan
fann I?ier fagen, baf? bie Beugung anftatt oon oben oon unten be=
ginnt; fie fommt in biefem 8all nidjt iiber bie £enbe ljinaus. Die
Baudjmusfeln werben namlidj gleidj bamit in flrbeit gefetjt, ben
(Dberfbrper in ber Weife 3U tragen, baf? fie bie Rippen nad? unten
3iel?en, beoor bie Riidenftreder ber Bruftfaule fidj, fo3ufagen, 3ur
(5egenwet?r gefetjt 17aben, indem fie ben Riiden aufridjten unb
bie Rippen in befeftigter SteUung ljeben. Die Krummung bee
Bruftfaule wirb bann oergrbfjert unb nidjt oerringert. — Diefer
Sefjler 3iel?t gewbljnlid? einen anberen grofjen $ef?ler bes Rumpf-
beugens riidwarts nad? fidj, ben, baf? ber Kopf oorwarts fallt.
Wenn bie Rippen nad? unten ge3ogen werben unb ber Riiden im
Bruftteil gerunbet wirb, muf? es faft unmbglid? fein, ben Kopf
baran 3U ljinbern, oorwarts 3U gel?en. Sagt man einem Gurner,
ber biefe beiben jeljler in ber £enben= unb fjalsljaltung mad?t,
baf? er ben Kopf 3uriidfiit?ren foUe, unb man oerbeffert fonft nidjts
an il?m, fo wirb er es baburd? tun, baf? er bas Kinn oorftredt,
b. 17. burd? eine Beugung im Radenglieb unb in ben Gltebern
3wifd?en ben erften 3wei ober brei ljalswirbeln. flber biefe Beu-
gung bringt feine anbere Deranberung in ber SteUung tjeroor,
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ais baf} biefe Krummurtg ber ljalsjaule oorwarts oergrbfjert wirb
was auf ben ubrigen Geil bes Riidgrates feinen (Einflufj ubt. —
Don anberen gel?ler fonnen genannt werben, bafj bie Kniee ge=
frummt werben, unb baf} ber Unterleib 3U weit oorwarts gefiil?rt
wirb; biefe 8e/Mer finben fid? befonbers bei ben Steifen unb bei
benen, beren Cenbenbogen in itjrer aufgericfyteten Stellung 3U
tlein ift.

(Es ift nidjt fd?wer, turnerifd) oeranlagten Sdjtilern ein3Uiiben, bafj
fie eine unnatiirlid? grofje Biegfamfeit in ber £enbe burd? fe/lerljaft
ausgefiifijrte Rumpfbeugungen riidwarts befommen. (Eine fold? ®e=

fAmeibigfeit fann fid? bei ben Dorfiiljrungen fdjeinbar gan3 gut mad?en.
flber bas, was bie Schiller baburd? gewonnen baben, ift eine oergréfeerte
Biegfamfeit in bem CZeil bes Riidgrates, fiir ben es oft bie flufgabe bes
Hurnens wdre, etjer bie Biegfamfeit unb Sdjlafftjeit 3U oerringern;
es ift alfo ®utes non fef?r 3weifell?after flrt, namentlid? fiir bie, bie
einen f?0f?len Riiden fd?on baben ober aud? nur bie Reigung 3eigen,
ibn 3U befommen, Kinber unb junge Wabdjen. Unb es ift in Wirtlidj’
feit eine t?dfjlid?e Stellung, bie auf foldje IDeife beroorgebraAt wirb, bafj
ber ©berférper allein burd? eine ftarfe Biegung in ber £enbe [?inten=
iiber gefiibrt wirb. Wenn bas fjafelidje babei nidjt mebr in bie flugen
fallt, ais es ber Sali 3U fein pflegt, fo fommt es meift baber, bafj faltem
reidje Surnanjiige bie wirflidje Stellung bes Korpers unb feine gebler
oerbergen. (Ein ridjtirgt;. aysgefiibrtes Rumpfbeugen bagegen gibt eine
formenfdjbne unb piaftifdje Stellung; es jeigt ben Korper in einem fd?6
nen Bogen riidwdrts geftredt mit gewdlbter Bruft unb mit bem ljals
in ber rid?tigen gortfetjung bes ganjen Korperbogens. Diefe ridjtige
flusfiibrung ergibt Beweglidjfeit an einer Stelle, an ber es fiir uns
oon Rutjen ift, namlid? im Bruftforb unb in ber Bruftfaule bes Riid=
grates. Die Beugung fann babei allerbings in ber £enbe nidjt fo grofj
unb fo afrobatifd? werben wie bei bem fel?lerl?aft ausgefiibrten Rumpf=
beugen. Die Baudjmusfeln werben namlid? fdjon baburd? oerlangert,
bafj am finfang bes Beugens bie Bruft ftarf gef?oben wirb, unb fie
werben bann wdl?renb ber weiteren Bewegung bie (Brenje iljrer flus-
befjnbarfeit ef?er erreidjen, ais wenn bie Rippen gefenft finb, wie bas
bei einem fef?lerf?aften Rumpfbeugen ber jaU ift. (Es ift ja aud? ein
Dorteil, bafj bie (Einbiegung bet £enbe nidjt iibertrieben wirb. — Der
Umftanb, baf} bie Baud?musfeln ftarf oerlangert werben, gibt biefer
Ubung bie Kraft, bie fjaltung foldjer (lurner 3U beridjtigen, bie bie
8orm eines frummen Riidens ljaben, wobei ber Reigungswinfel oer=
ringert unb bie £enbenbiegung alfo 3U flein ift (bie typifd?e ljaltung
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ber flrbeiter); iljre Baudjmusteln finb namlidj 311 fut3. — Rumpf
beugen rudwarts ift eine ber Ubungen, bie am beutlidjften 3eigen, wie
widjtig es fiir bie ridjtige unb fcfjone flusfiiljrung ber turnerifdjen Be
wegungen ift, bafj bie Sdjiiler enganfdjliefjenbe Hnjiige tragen — jeben
faUs bei ber taglidjen Ubung.

Diefe Ubung 3eigt 3ugleidj audj, wie widjtig es ift, bafe ein fHurn
leljrer fo oiel Derftanbnis fiir ben Bau unb bie Bewegungen bes Rud

grates bat, bafj er feljen unb beurteilen tann, wie bie Sdjiiler iljr Riid
grat bei ben oerfdjiebenen Bewegungsoorgdngen tragen, unb bafj er

iljre ljaltung banadj beridjtigen fann. Das Riidgrat ift bas 3entrale

tm Knodjenbau, bie Riidenmusteln finb bas 3entrale im #lustel
fyftem, unb bie Sudficfjt auf ben Riiden ift audj bas 3entrale im (lumen

ais férperlidj bilbenbes Rlittel.

Rumpfbeugen rudwdrts ljierbei muft die Bewegung gan3
mit fjodjljalte. oben bei ben fjanben anfangen; in
bem man namlidj tief einatmet unb
fo bie Rippen fidj ljeben lafet, laffen bie Baudjmusteln ein Riid
wartsfiiljren ber flrme 30, Bemiiljt man fidj nidjt, bie flrme auf
g foldje IDeife biefes Heine Stiid riidwarts 3U
fiitjren, fo wirb es fdjwierig fein, fie am Bor
wartsfallen 3U tjinbern. Sallen bie flrme
aber oorwarts — Was man baran fefjen tann, bafj
fie nidjt in ber Deriangerung bes Kbrperbogens
fteljen —, fo fann man beffen fidjer fein, bafj ber
Bruftteil bes Riidgrates nidjt ben ifjm 3utommen
ben Eeil ber Bewegung gemadjt ljat. fludj biefes
Rumpfbeugen muf) bamit eingeleitet werben, bafj
man fidj nur ljalb rudwdrts beugt; benn baburdj
fann man es am beften lernen, bie flrme fraftig
rudwdrts 3U fiiljren. ljalt man waljrenb bes Rumpf
beugens bie flrme gebeugt unb madjt man bann
39. ein langfames flrmftreden aufwarts, bann fann
man 3iemlidj leidjt bie flrme fo weit rudwdrts
3wingen, wie es iiberljaupt moglidj ift.
Rumpfbeugen rudwdrts Diefe Ubung ljat 3wei redjt Serfdjie
aus dem Knieen. bene Sormen: Bei ber einen werben
bie fjiiften iiber ben Knieen geljalten,
waljrenb ein gewbljnlidjes Rumpfbeugen rudwdrts ausgefiiljrt
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wirb (Bilb 40). Bei ber }weiten $orm wirb ein Korperfenfen
rudwarts ausgefiifjrt burd? eine Bewegung in ben Kniegelenfen
(Bilb 41). Das Beugen im Rudgrate ift ljierbei geringer ais bei
ber erften flrt ber flusfiiljrung. aber bie flrbeit ber Baudjmusfeln
wirb bebeutenb grbfjer, ba ber ganje
Korper weiter riidwarts fommt. U)enn
ljierbei ber 8uf} geftredt wirb, fallt ber
Korper nidjt fo leidjt rudwarts.

Z, 40. 41.

Rnmpfbeugeit riidwarts mit Das tragenbe Bein foli fenfredjt
Unterftutjung bes Sufjes. fteljen; wirb ber 8uf$ weiter
rudwarts geftellt, fo wirb bie

Ubung leidjter; wirb er weiter oorwarts gegen bie Sproffenwanb
gefiiljrt, wirb fie fdjwieriger; es foU geftredt geijalten werben;
benn baburdj wirb bas Beden befeftigt (burdj bas breiedige fjiift®
gelenfbanb) unb bie Senfung oerminbert. Der befeftigte $ufj, ber
nadj unb nadj ljoljer ¥?inaufgeftellt werben fann, ungefaljr bis 3ur
ljuftedtje, foli gerabe in bie Sproffen tjineingefetjt werben, fo bafe
er weber bas tragenbe Bein freujt nodj 3U weit nadj ber anberen
Seite fommt. Seine ridjtige SteUung ift eine Bebingung bafiir,
w'baff man waljrenb ber Beugung bas ©leicfjgewidjt tjalten fann.
Der fteljenbe $ufj muf} bie gleidje fluswartsbreljung fjaben wie
in ber (brunbftellung; man ift geneigt, itjn 3U ciel nadj aufjen
3U breljen; biefes bewirft, baj} ber befeftigte $uf} 3U weit nadj in®
nen gebreijt wirb, unb baf} ber gan3e Korper fid; nadj ber Seite bes
Stanbbeines breljt unb bie Beugung bann fdjief wirb. Der befeftigte
$ufj foli fidj ftarf tjinaufbeugen gegen bie Sproffe; er muf; feft®
ljalten wie ein ficfjerer ljafen; benn ber Rumpf muf} fo weit riid=
warts gefiiljrt werben, baf} man fallen wurbe, wenn ber Suf} los®
liefje. — Die Ubung fann mit folgenben flrmbaltungen unb =he=
wegungen ausgefiifjrt werben: 1. tjiiftftutj, 2. Radentjalte, 3. flrm®
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beuge mit flrmftreden
aufwarts, 4. fjodjljalte,
5. flrmfdjwingen @or
warts aus der fjodjljalte.— Don
befonberen geljlern bei biefem
Rumpfbeugen tann geroorge
ljoben werben, bafj ber Korper
wadelt unb fid? bref?t unb bafj
bas tragenbeKnie gebeugt wirb.
(Eine anbere unb etwas fctjwie
rigere 8orm ber Ubung entftel?t.
wenn bas tragenbe Bein glei<f?3eitig mit bem Rumpfbeugen ge
beugt wirb. Daburdj wirb namlidj ein Rumpffenfen rudwdrts
in bem fjiiftgelenf bes geftiitjten Beines ermdaglidjt, unb wenn
biefes bem Rumpfbeugen angefugt wirb, fommt ber Rumpf
weiter rudwdrts, woburdj bie flrbeit ber Baudjmusteln oer
grofjert wirb. Diefe $orm fann fo eingeiibt werben, bafj bas
Kniebeugen 3uerft fiir fid? gefdjieljt unb banadj bas Rumpf’
beugen. Beim 3urudgeljen ift es bagegen am leidjteften, bafj
man bas Knie5 tinb Rumpfftreden gleidj3eitig gefdjeljen lafjt.
flus ber Stellung mit Unterftiitjung bes 8uf$es muf; man es
nidjt unterlaffen, ein Rumpffenfen unb 'beugen oorwarts 3U
neljmen. Das ift eine ber fraftigften Ubungen, um bie Bedenljalter
3u ftreden.
flis erfte IKusfeln werben bei einem Rumpfbeugen rudwarts bie
in Bewegung gefetjt, bie ben Kopf rudwdrts fuljren, ber Riemenmustel
unb ber Kaden unb fjalsteil ber Rudenftreder unb ebenfo bie, beren
flrbeit ben fjals geftredt unb bas Kinn eingejogen fjiilt, namlidj bet
lange fjalsmusfel unb ber lange unb ber furje falgfmusfel. Da=
nad; follen bie IKusfeln anfaffen, bie bie Bruftwirbelfaule aufridjten,
befonbers bie Stred-Drefjmusteln (Mm. semispinales) unb bie &iel
gefpalteten litusfeln; ber fjalsteil ber Rudenftreder ljat ljier fdjon ta
burdj gleid?3eitig etwas mitgetjolfen, bafj er ben fjals rudwdrts 3og,
ba er namlidj 3um <Xeil oon ben erften 5—6 Bruftwirbeln fommt. Die
Rippen werben geljoben, inbem bieRippenfjeber (Levatores costarum),
bie Rippenfjalter (Scaleni) unb ber Bruftfopfmusfel fie 3wingen, ben
Bruftwirbeln 3U folgen, wenn iljre Krummung ausgeglidjen wirb. So
lange nur bie genannten IKusfeln wirten, ift bie Ubung, wie gefagt,

42.
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nur eine Rudenubung. <Erft wenn ber ©berforper fo weit rudwarts
gefommen ift, baf; bie Sdjwere ifjn weiter fiifjren will — inbem bie
£enbe gebeugt wirb — wirb fie eine Dorberfeiteniibung; benn bann
muffen bie Baudjmusfeln: ber gerabe, ber aufjere unb ber innere fdjrage
Baudjmusfel anfaffen; unb baburd}, baf; fie unter Deriangerung mit-
ten (e”entrifdj), laffen fie ben Korper rudwarts getjen, bis bie Be=
wegung aufljort, entweber weil bie Baudjmusfeln unb bie Setjnenbiinber
ber £enbenfaule fid? nidjt weiter beljnen laffen, ober weil man wiU»
turlidj wiinfdjt, bie Bewegung 3U tjemmeii. Der ©berforper wirb &uf

geridjtet baburdj, baf; bie Baudjmusfeln unter Derfiirjung wirfen tfon

3entrifdj). 3tjr 3ug nadj unten in ben Rippen wiU ben Riiden in bem
Bruftteil 3U runben fudjen; bas wirb oerminbert oon ben oben genann

ten Riidenftredern biefes Ueils; aber bas tbnnen fie in bet Regel nut
bann tun, wenn bie Rippen gefjoben finb, beoor ber 3ug ber Bauctj

musfeln nadj unten in biefen 3U grofe geworben ift. (line bebeutenbe
fjilfe, bie Rippen geljoben 3U tjalten, ift es audj, ben fitem a”utjalten,
nacfjbem tief eingeatmet worben ift. <£s ift aber unridjtig, biefes &us

3unu”en; bas fltmen muf; waljrenb ber Ubung weitergeljen, audj wenn
man nur fut3e flten”iige madjen tann. — (Es ift bemertenswert, bafr
es bie IRusteln finb, bie an ber ausgebogenen (fonoejen) Seite ber
Krummungen ber £enben unb Bruftwirbelfauie oerlaufen, bie bei
einem Rumpfbeugen rudwarts befonbers in CEatigteit finb. Daburdj
werben fie geftartt unb gewoljnen fid? baran, biefe Krummungen thnet

ljalb ifjrer normalen Sréfoe 3U erljalten. — Die Baudjmusfeln 3ief?en
natiirlidj ebenfo ftarf aufwarts in bem Beden ais abwarts in ben Rippen.
Die Bedenneigung wirb besljalb oerringert werben, unb bas breiedige
fjiiftgelenfsbanb (Lig. iliofemorale, audj Bertinifdjes Banb) wirb ftram

mer. Diefes Banb 3ietjt bann wieber &ofwarts in bem ®ber

fdjenfelbein, unb lafet man biefes nun mitfolgen, fo wirb bas Knie ge

beugt. Da man aufeerbem baburdj, bafj man in ben Knieen nadjgibt,
bie Dorftellung befommt, ais tjatte man fid? im Riiden weiter rudwarts
gebeugt, ljaben wir I?ier bie (Etflarung bafiir, baf; biefer geljler fo tjaufig
bei finfiingern oorfommt. (Er wirb baburdj oermieben, baf; ber Biet

fopfige Knieftreder bas Knie geftredt tjalt, was er feljr leidjt fann. —
Beim Rumpffenfen aus bem Knieftanb mit weiterer Beugung ber
Kniee wirb bet gerabe fflberfdjenfelmustel befonbers fraftig gebeljnt,
inbem fein Urfprung unb fein finfa® ungewbljnlid? weit ooneinanber
entfetnt werben.
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Rumpffenfeit riidwdrts aus dem IDir6 bie Ubung auf ber
Sity mit Unterftiityung der $iifle Bant (ober auf bem Sd?e=
(aud? mit Rumpfbeugen). mel) ausgefiiljrt, unb ftiitjt

man bie Siitye ungefatyr
ober gan3 am Boben, fo muf} man fid? auf ben norberen Geil ber
Bant fetyen; bie Kniee tbnnen in ber flusgangsftellung entweber
geftredt ober ettoas gebeugt getyalten werben, flm Sctylufj ber
Bewegung, alfo nacty bem Senten, miiffen fie immer geftredt fein,
was nictyt erreictyt werben tann, wenn man auf ber Bant 3U»
weit nacty tyinten fityt. 3n ber fityenben Stellung wirb bie Beden
fentung in ber Regel geringer fein, namentlid? wenn bie tnter
fctyenfel oorwarts gefiityrt finb, benn baburd? werben bie Beden
tyalter ftramm ge3ogen. Sie 3ietyen oorwarts in bem Sityfnorren,
woilen alfo bas Beden bretyen (feine Reigung oerminbern) unb
bewirfen fo, baf} ber Bogen ber £enbe aufgetyoben wirb. Datyer
fommt es, baty ciele Sctyiiler fctyon in ber fityenben Stellung einen
frummen Riiden tyaben. Beoor bas Rumpffenten anfangt, muf}
ber Cetyrer bestyalb, befonbers im flnfang, bie Sctyiiler baran &r
innern, baty fie ben Riiden gut ftreden; bies mujj gefctyetyen, otyne
baty fid? ber Korper riidwarts fentt, W03U itym bie oertii”*ten Beden
tyalter Reigung geben. (Um ben Sctyiilern in biefer Be3ietyung 3U
tyelfen, fann man ityren Bedentyaltern eine fraftige Stredung ba
burd? geben, baty man fie in ber fityenben Stellung eine Sproffe
faffen liifjt, fo natye wie mdglid? an ber, auf bie fie bie Siifee gefetyt
tyaben, unb fie fid? mit geftredten Knieen oon ber Bant ertyeben
latyt). — Der Korper foli allein burd?
Bewegung in ben tjiiftgelenfen rud
warts gefenft werben. Das ift nictyt leictyt.
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Hber aud} t?ier, wie bet anberen Ubungen, gilt ber Sa”, bafe nidjt
nur bieridjtigeflusfiitjrung niitjt, fonbern audj, bafjbiefalfdje
fd?abet. So oerftefjt es fid? oon felbft, bafj Sefyrer wie Scfiiler es
in biefem Puntte genau neljmen muffen.

Die fjaltung tann bei biefer Ubung auf jweierlei IDeife oer-
loren geljen, entweber baburd?, bafj bie Sentung mit runbem
Riiden gefd?iel?t ober baburd?, bafj bie £enbe 3U oiel gebeugt
wirb.

Der erfte geljler ift bei fInfangern ber gewdljnlidjere. Die
Sdjwere wili namlidj ben ©berforper abwarts fiil?ren burd? Beu
gung in ber £enbe; um bas 3U oerfjinbern, muffen bie Baud?=
mustein ftarf bagegen arbeiten; fie iiben baburd? einen bebeutem
ben 3ug abwarts im Bruftfaften aus, ber ©berforper wirb oorn=
iiber ge3ogen, unb ber Riiden, befonbers ber Bruftteii besfelben,
wirb gerunbet. (Es ift um fo natiirlidjer, biefen geljler 3U madjen,
ais bie flrbeit ber Baudjmusteln baburd? bebeutenb erleidjtert
wirb; benn je weniger geftredt ber Rumpf ift, befto fleiner ift
fein Sewidjtsarm unb befto weniger wiegt er fiir bie Baudjmus-
tein, flufjerbem — unb bas ift oiefleidjt bet fjauptgrunb — ift ber
©ewidjtsarm ber Baudjmusteln filier, wenn bie £enbe gebeugt
ift, ais wenn fie rudwdrts getriimmt ift, weil fie im erften gali
ber uorberen Baudjwanb naljer ift ais im letjteren. (Enblicf? wirb
bie flrbeit ber £enben=tjiiftbeinmusteln erleidjtert, wenn bie £enbe
nad? aufjen gefdjoben wirb, inbem ber Urfprung oon feiner Be=
feftigung entfernt wirb.

Der 3weite wefentlidje geljler, beffen fid? mei?r geiibte Sdjiiler
fd?ulbig madjen, ift ber, bafj fie bie £enbe 3U feljr beugen, inbem
fie bas Beden an ber Bewegung rudwdrts nidjt geniigenb teil=
neljmen laffen. Der Srunb fjierfiir ift folgenber: Der Sitjtnorren
ragt etwa 8 cm iiber bie IRitte bes tjiiftgelenfs $?inab. IDenn man
besljalb in fitjenber Stellung ben Korper 3ur wageredjten fjaltung
riidwarts fentt, muffen entweber bie fjiiftgelenfe ein entfpredjew
bes Stiid rudwdrts geljen, ober ber ©ejdgfnorren mufj ein ent=
fpredjenbes Stiid oorwarts gleiten, wooon man fid? bei folgenbem
Derfud? iiberjeugen fann. IRan fetjt fid? auf ben Boben mit ben
gerfen gegen eine IDanb ober bergleidjen geftiitjt unb mit ge=
ftredten Knien unb legt fidj bann auf ben Riiden, bie gerfen gleiten

Knubfen, ffitjmtiajtit. 2. Hufl. 7
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bann etwa 8 cm oon der Wanb ab. Werben bagegen bie S$iifje
gegen ben Boben unb gegen bie H)anb ljin feftgeljalten, bann
gleiten bie ©efa“fnorren oorwarts, wenn ber Rumpf rii¢fwdrts
gelegt wirb. Ulan fann bies beutlidj fiifylen, wenn man ficf? auf
feine $inger fetjt.

©bfdjon es fidj besljalb woljl madjen lafjt, ein Rumpffenfen
riidwarts mit gerabem Riiden oorjuneijmen, aud} wenn bie £jiift=
geienfe ftillgeljalten werben, unb bie Sefafjfnorren alfo oorwarts-,
gleiten muffen, fo wirb bod? bas Beden geneigt fein, wegen bes
Reibungswiberftanbes 3wifdjen ben Siijtnorren unb bem Boben
3U friif? inne3ul?alten, woburdj es notwenbig wirb, bie £enbe 3U
beugen, wenn bie Bewegung fortgefeijt werben foU. Wenn man
bagegen in ber flusgangsftellung bie Kniee etwas gebeugt ljalt unb
fie fid? waljrenb ber Sentung ftreden lafet, ift es fidjerlidj am leidj-
teften, eine 3U grofce Beugung ber £enbe 3U oerljinbern, inbem bie
tjiiftgelenfe nun riidwiirts getjen fonnen unb bie Bewegung mit
bem Sit)fnorren ais IRittelpunft gefdjetjen fann. Oa3U formnmt nodj,
baf; ber Riiden in ber flusgangsftellung leidjter gerabe geijalten
wirb, wenn bie Kniee gebeugt finb.

tjaben bie Sdjiiler gelernt, ben Riiden bei bem Senfen gut ge=
ftredt 3U ljalten, fo ift bie Ubung feljr nii*lidj fiir bie tjaltung.
Denn I?ier, wie bei fo oielen anberen (Belegenfjeiten im (lumen, gilt.
bie Regel: je fdjwieriger es ift, bie gute tjaltung 3U bewaljren,
befto niilidjer ift es 3ugleidj, wenn es witflidj gefdjiefjt. Wir
ljaben ljier wie beim Rumpfbeugen rudwarts bie TRusfeln in
flrbeit, bie iiber bie ausgebogene (fonoeje) Seite ber Krummungen
ber £enben= unb Bruftwirbelfauie geljen, unb es wirb alfo barauf
ljingewirft, biefe Krummungen aus3ugleidjen. — Um flnfangern
babei 3U #jelfen, bie Ubung ridjtig aus3ufiitjren, fann man fie ein
fleines Rumpfbeugen riidwiirts in Derbinbung mit tiefem Gin=
atmen oor bem Senfen madjen laffen; babei werben bie Rippen
geljoben unb befeftigt, fo bafe es fiir bie Baudjmusfeln fdjwieriger
wirb, fie abwarts 3U 3iet?en. Gs fann aus bemfelben ®runb aud?
praftifdj fein, bafj man bie Sdjiiler oor bem Senfen ein Kopf=
beugen rudwarts madjen liifet. — Gs ift nidjt leidjt, bie fltmung
waljrenb ber Ubung fort3ufet;en; ber ftarfe 3ug ber Baudjmus=
fein abwarts an ben Rippen macfjt es fdjwierig, biefe 3U be=
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toegen, unb

burd? den Drud

eben berfelben

IUusfeln auf bie

(EingeroeibEtder=

ben biefe gegen

bas  3n>erd?fell

fjinaufgetrieben

unb beffen Beroegungen alfo aud? geljinbert. (Es fjanbelt fid? 1?ier
alfo um eine ber Ubungen, bei benen man am meiften baju ge=
neigt ift, ben fltem gan3 anjufjalten. Der £et?rer tann es ben
Sdjiilern leidjt anfetjen, ob biefes gefd?ief?t, ba in biefem $all iljr
®efid?t gerbtet wirb; benn ber 3utritt bes Blutes 3U bem fleinen
Kreislauf roirb gel?emmt, unb es ljauft fid? alfo in bem grofjen
Kreislauf, toas an ber <5efidjtsfarbe 3U fefjen ift unb ais unange=
neljmer Drud im Kopfe oon bem Sumer felbft oerfpiirt roirb.
Dies ift fdjablid? unb mufj baburd? oermieben roerben, bafj man
bas fltmen fortfetjt, felbft roenn man nur fleine fltemjiige madjen
fann. 3e fd?rodd?er bie Baud?musfeln finb, befto el?er roirb bas
fltmen getjemmt. Der £el?rer mufj besfjalb bei flnfangern bie
Senfung unb bie flufridjtung fdjnell aufeinanber folgen laffen,
um bem fltmen fo roenig Befd?roerbe roie moéglid? 3U madjen.

Die Ubung roirb in breierlei IDeife uerftarft: 1. Daburd?, bajj
bie Senfung grofjer gemadjt roirb, 2. burd? fdjroierigere fltm=
1?altungen unb flrmberoegungen, unb 3. baburd?, bafj bie giifje
ljoljer nom Boben ljinauf geftiitjt roerben.

Das Senfen f?at folgenbe Srabe nad? ben flnftrengungen ge=
orbnet: a) Senfung bis 3U 45°, b) Senfung mit Beugung bis 3um
Boben, c¢) Senfung 3ur roagered?ten fjaltung (Bilb 44). — (Einige
neljmen nod? einen uierten ©rab mit, ber leidjter ift ais einer ber
genannten, namlid? eine Senfung, bie nidjt grofjer ift, ais baf} man
fie eben feljen fann; fie tun es aus bem Srunb, roeil bie ridjtige
fjaltung bes Korpers am beften bei einer geringen Senfung
eingeubt unb angerodljnt roirb. (Es ift nidjt 3U leugnen, bafj ein
Senfen bis 45° fo anftrengenb fiir fInfanger, befonbers ber roeib-
lidjen 3ugenb, ift, bafj fie nidjt Krafte genug befitjen, eine ge=
ftredte fjaltung 3U beroaljren. Dian fann bie Sdjiiler besljalb an»

7
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fanglidj aud? die Kante ber Barii faffen laffen, fo bafj iljre flrme
ben Baudjmusteln ljelfen, ben ©berforper 3U tragen. — (Es ift
nidjt felten, bafs man Sumer trifft, bei benen bie angefiiljrte
Reifjenfolge ber Senfungen in bejug auf bie fInftrengungen nidjt
pafct.

Wegen bes breiedigen Euftgelenfbanbes (Bertinifdjes Banb,
Lig. iliofemorale) fann bie Sentung — rein ais foldje, alfo mit
ausfdjliefjlidjerDreljung in ben fjiiftgelenfen!— nidjt weiter
geljen, ais bis ber Kbrper mit ben Beinen in gleidjer Sinie liegt.
Soli ber ©berforper weiter gefiitjrt werben, fo muf; es gefdjetjen
burd) eine Sinbiegung bes Riidgrats. Diefe wirb gewdtjm
lid) ganj bis an ben Boben oorgenommen, fo bafj ber Kaden auf

biefem ruljt, was bem Kbrper waljrenb ber Ubung einen Ejalt
gibt. 3ft bas Serat, auf bem man fi*t, 3U ljodj, ober ift ber Riiden

fo fteif, bafj man ben Boben nidjt erreidjen fann, fo geljt man eben
fo weit, wie bie Baudjmusteln unb bie Seljnenbdnber bes Riidens
(namentlidj bie ber Senbe) es erlauben. Die Ubung ift bann ein
wenig anftrengenber. Wenn man fidj nadj bem Beugen auf=
ridjten foU, fommt man in bie Derfudjung, einen fleinen Rud
mit bem Kopf 3U madjen, um gleidjfam bie Bewegung in <5ang
3U fetjen; babei wirb aber ber Riiden gerunbet, unb bie Bruft
falit ein. IRan foU im ©egenteil 3U flInfang bes flufridjtens ben
Raden rudwdrts briiden. IRan fann fagen, bafj ber Kopf ais

(Erftes abwarts unb ais Setjtes aufwarts geljen folie. — Wenn
nadj bem Senfen bas Beugen ba3u fommt, ift es befonbers 3U
empfetjlen, flnfanger bie Banffante faffen 3U laffen. — 8iir bie

meiften ift ber ©rab ber Ubung am meiften anftrengenb, bei bem
bas Senfen fo weit geljt, wie es moglidj ift, alfo bis bas breiedige
fjiiftgelenfbanb bie Bewegung im Ejilftgelenf ljemmt, ober —
praftifdj gefagt — bis ber Korper wageredjt liegt. Steljen nam=
lidj bie Beine etwas fdjrag nadj unten, fo geljt bas Senfen nidjt
gan3 fo weit; aber in ber prajis fieljt man bauon ab. 3n wage-
redjter fjaltung wiegt ber Korper am meiften fiir bie Baudjmusteln;
es ift bann am fdjwierigften, iljn in ber Stellung 3U ljalten unb iljn
wieber in Bewegung nadj oben 3U bringen.

Die Ubung wirb in ailen genannten ffiraben burdj folgenbe

flrmftellungen unb Bewegungen oerftdrtt: a) fjiiftftutj, b) Radem
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Halte, c) flrmbeuge mit flrmftreden aufwarts, d) tjodjtjalte,
e) flrmfdjwingen oorwarts aus ber tjodjljalte.

dnblidj wirb bie Ubung in aUen (Sraben bes Sentens unb ber
flrmtjaltungen baburd} nerftarft, baf} bie $ufce, bie anfangs am
Boben geijalten werben foUen, ljétjer gefetjt werben, fo baf} bie
Beine wageredjt liegen ober nod? etwas ijétjer fommen.

Diefe Ubung ift bie widjtigfte Dorberfeitenubung, wie bas Dor-
lingsliegen bie widjtigfte Rudeniibung ift. Sie ftartt in fjotjem
Srabe bie Baudjmusfeln, gleidjjeitig reijt fie bie Derbauungs=
organe unb befbrbert ifjre IDirffamteit in oerfdjiebener IDeife.
Beim Rumpffenfen allein arbeiten bie Baudjmusfeln in iljrer nor=
malen Lange, unb bie Ubung fann bann baju beitragen, ben fjofjlen
Ruden 3U beridjtigen; wirb bie Beugung oorgenommen, fo wer=
ben bie Baudjmusfeln cerlangert, was fiir foldje oon Rutjen ift,
bie ben frummen Riiden ber flrbeiter ijaben. Wirb bie ridjtige
SteUung bes Riidens, ber Bruft unb bes Kopfes genau iiber’
wadjt, fo niitjt bie Ubung ber ganjen tjaltung.

Die Hlusfeln, bie in bejug auf bas fjiiftgelenf beim Senfen tatig finb,
finb bie Baudjmusfeln bes fjiiftgelenfes, ber Lenbenbarmbeinmustel,
ber gerabe Kopf bes Sdjentelftreders, ber Sdjneibermusfel unb ber
Spanner ber ffiberfdjenfelbinbe. Sie wirfen ber Sdjwere entgegen, bie
bie Senfung ausfiiljrt, alfo in Deriangerung (ej3entrifdj), wenn ber
Korper rudwarts geljt, unb in Detfiirjung (fonjentrifdj), wenn ber
Korper aufgeridjtet wirb. Sie wollen bas ©berfdjenfelbein aufwarts
3ieljen unb wollen alfo bas Knie beugen; biefes muj; geftredt geijalten
werben oon bem oierfopfigen Knieftreder. Der Riiden muf; in ber tenbe
fteif geijalten werben, weil bie Sdjwere ifjn beugen will; bas fuljrert
ber gerabe, ber aufjere unb ber innere fdjrage Baudjmusfel aus. Stjrem
ftarfen 3ug abwarts am Bruftfaften, woburdj ber Korper fidj oorniiber
beugen will, wirb entgegengewirft non ben Rudenftredern; non biefen
ljaben, iljrer SteUung unb Starte nadj, bie meifte flrbeit bie Stred»
Drefjmusteln (Mm. semispinales) ber Bruftwirbelfauie unb ber oiel»
gefpalfene IRusfel. Der Kopf, ber infolge ber Sdjwere rudwarts faUen
wiU, wirb aufredjt geijalten non bem Bruftljintertopfmusfel, benRippem
ljaltern (Scaleni), bem langen ljalsmusfel, bem langen unb bem furjen
oorberen Kopfljalsmusfel. 1Denn bie 8iifje gegen eine Sproffe geftiitjt
finb, wirb ber gufj aufwdrts gebeugt (borfalfleftiert) geijalten oon bem
oorberen Sdjienbeinmusfel, bem langen Sroftfetjenftreder, bem langen

gemeinfamen 3el?enftreder unb bem fleinen Wabenbeinmustel.
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fiegeftiiij. Die Stellung des Korpers beim tiegeftiity fann fur3

fo angegeben roerben, bafj er fid? in ber Srunb’
ftellung befinben muf;, bie flrme felbftoerftanblid? ausgenommen.
Die Baud?musfeln tyaben tyierbei bie grofjte flrbeit, inbem bie
Sctyroere ben Korper baju bringen will, bafj er in einem Bogen
tyinabfinft burd? eine Beugung in ber Senbe (unb burd? oolles
Streden ber fjiiftgelenfe); ber Beugung ber Cenbe tann tyier wie
in ben meiften $allen nur oon ben Bauctymusteln #&ntgegenge
wirft roerben, inbem fie ben flbftanb 3wifd?en bem oorbern Seil
bes Bedengiirtels unb bem Bruftbein ertyalten. Die flrme miiffen
fo roeit toie moglid? red?troinflig am Korper ftetyen. — Da bie
Stellung baburd? erleictytert roirb, baf} ber Korper in einem Bogen
tyinabfinft, ift biefes ber gerobtyniictyfte getyler. Diefem 8etyler fol’
gen gewotynlicty bie anbern, baf} einmal ber Korper nid?t feft genug
gegen bie Sdjulterblatter getyalten wirb, bie bann 3U olei nad? aufjen
ftetyen, unb baf} 3weitens ber Kopf oorwarts finft; bann fietyt ber
Korper aus, ais ob er einen Budel iiber ben Sdjultern tyatte. Diefe
8etyler werben baburd? berictytigt, baj} ber Kopf mit eingejogenem
Kinn getyoben wirb, baj} bie Sctyulterblatter feft an ben Korper
unb gut jufammengejogen getyalten werben, unb enblid? baburd?,
haf; bie Sctyweifung ber Senbe oon ben Bauctymusfein ausge=
glictyen wirb. Diefes letytere wirb fetyr oft ubertrieben, fo bajj ber
Korper burd? gleid?3eitiges Beugen ber fjiiftgelenfe am tyod?ften
liegt, benn aud? biefe Stellung erleictytert bie flrbeit ber Baucty’
musfeln bebeutenb. Sie entftetyt befonbers baburd?, baj} ber flb=
ftanb 3wifctyen ben fjanben unb ben $iif}en 3U fleirt ift.

Der Ciegeftui? erfd?eint in feinen oerfctyiebenen Sraben: a) ais
tyotyer Ciegeftiity, b) ais freier Siegeftiitj, c) ais wageredjter, d) ais
tiefer unb e) ais fenfrectyter Siegeftiity. Diefe Srabe werben ferner
oerftarft baburd?, bajj man bie Spannweite 3wifd?en ben f?anben
unb Siifjen oergrbfjert, unb baf} man aud? ben flbftanb 3wifd?en
ben fjanben grbfjer werben Iafjt.

a) fjotyer £iegefiiii}. Diefer wirb ausgefiityrt mit ben ljanben
gegen eine Bant, einen Sctyemel, einen niebrigen OJuerbalten,
eine Sctywebeftange u. bgl. — Die Ejanbe faffen bas Serat mit
Riftgriff, bie Daumen gegeneinanber gewenbet. Diefe $orm bes
Liegeftiityes ift bie leidjtefte, weil ber wagerectyte flbftanb 3wifctyen
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den fjanben und $ufjen oerfleinert ift und weil der Korper fdjrag
ftefyt, fo dafj ein bedeutender Seil feines ®ewid?tes oon den Beinen
getragen wirb. flus beiden Sriinden toird die flrbeit ber Baud?=
musteln geringer unb aud? bie ber flrme. Der gewo6l?nlid?e ®ang
ber Ubung, ben man einjufdjlagen pflegt, ift ber, bafj man bie
fjanbe 3unad?ft etwas iiber Kniet?6l?¢ ftiitjen lafjt unb bann in ber
Solge bas Serat allmatjlid? niebriger ftellt; felbft wenn bie fjanbe
nur nod? wenig iiber bem Boben geftiitjt finb, wirb bie Ubung ba=
burd? nod? mertiid? erleidjtert, weil bie Siifje #?ier nidjt fo leid?t
ausgleiten. — Befonbers bei erwadjfenen weiblidjen flnfangern
ift es notwenbig, 3iemlid? lange ben t)of?en £iegeftiitj 3U gebraudjen,
beoor man 3U fdjwereren $ormen iibergef?t, ba beren Baud?»
musteln in ber Kegel befonbers fd?wad? finb.

b) IDenn bie fjanbe in gleidjer Jjotje mit ben $ii”en ftiitjen, be-
3eid?net man bie Ubung ais frelen iiegeftii®. fjier wirb bie flrbeit
ber flrm= unb ber Baudjmusteln oergrofjert, ba ber flbftanb
3wifd?en fjanben unb $iifjen grofjer ift unb bie Beine weniger
oon bem Sewidjt bes Kérpers tragen. 3ft ber Boben glatt unb

wollen bie giifje ausrutfdjen, fo tann es notwenbig fein, bie fjanbe
meijr unter ben Korper t?eran3U3ief?en, fo bafj ber redjte IDintel
3wifd?en bem Kbrper unb ben flrmen nidjt innegeljalten wirb,
ober man ftutjt bie Siifre gegen eine IDanb. — $reier Ciegeftiitj
tann entweber baburd? eingenommen werben, bafj man auf ben
fjanben oorwarts lauft (nad? einiger Ubung fann man beinalje
auf bie fjanbe oorwarts fpringen), ober baburd?, bafj man bie
Siifee rudwarts wirft. Diefes Icijtere fann baburd? eingeiibt
werben, bafj man es ais eine befonbere Ubung betreibt, bie barin
beftefjt, bafj man bie 8iifje met?rere ITlale ljintereinanber rudwarts
wirft unb fie leidjt unb fdjnell wieber oorwarts riidt; biefes ift
fdjon an fid? eine wertoolle Ubung, nidjt am wenigftens niitjt fie
ben Derbauungsorganen (bie Ubung fann bebeutenb baburd? oer-
ftarft werben, bafj fie mit geftredten Knieen ausgefiif?rt wirb; fie
erforbert bann 3ugleid? grofje Sefdjmeibigfeit in ben £jiiftge=
lenfen).

3n bem 1?0l%en unb bem freien Ciegeftiiij fobnnen meljrere Be-
wegungen oorgenommen werben, bie fjier in ber Orbnung ge=

nannt werben, in ber bie fInftrengung fiir bie meiften Sumer fid)
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fteigert: 1. SdjneUes Kopfbreljen. 2. (Einfadjes Beinljeben; ber
Korper barf babei nidjt geljoben werben, wenn bas Bein geljoben
wirb; biefes mufo 06Uig geftredt geijalten werben im Knie unb
im gufjfpann. Die flrbeit ber Baudjmusfeln wirb baburdj er

grofjert, baf? bas Sewidjt bes geljobenen Beines 3um Seil uon
iijjnen getragen wirb. 3. flrmbeugen. Die (EUenbogen fbnnen &nt

weber gerabe in Sdjulterljolje 3ur Seite gefiitjrt ober gegen ben
Korper geijalten werben. Das erftere, bas bie fdjonfte SteUung gibt,
erforbert, bafj bie fjdnbe beim freien Ciegeftiiis mit ben 8ingern
gegeneinanber gebreljt werben (beim ljoljen Siegeftiitj finb fie es
3um Seil fdjon in ber flusgangsfteUung); bie ljanbgelenfe werben
baburdj ftarf riidwarts gebeugt (borfaifleftiert), was uon Rutjen
fein fann, ba fie bei oielen 3U fteif finb. Die SteUung ber fjdnbe
unb ber Sdjultern 3ueinanber oor bem Beugen foU tjier am beften
fo fein, bafj bie Sdjultern bei bem Beugen gerabe iiber bie fjdnbe
fommen; fie woUen gerne oor biefe gelangen. 4. (Einfadjes firm

fiitjren aufwdrts. tjierbei mufo ber tragenbe flrm fdjrdg gegen bie
IRittellinie bes Korpers fteljen, bes ©ieidjgewidjts wegen; bie
fjdnbe muffen bestjalb 3U Beginn nidjt 3U weit auseinanber fteljen.
Klan ift geneigt, fidj auf bem tragenben flrm tjatb feitfings 3U
breljen, inbem ber anbere gefjoben wirb; bas barf man nidjt; ber
Korper mufo in berfelben SteUung geijalten werben wie beim &in

fadjen Siegeftiiij, mit ber Bruft genau nadj unten. Der flrm mufo
in gewoljnlidjer tjodjljalte ans (Dfjr gefiifjrt werben, alfo mit ber
fjanbfladje bem Kopf 3ugefetjrt. 5. (Einfadjes Beinljeben mit
nadjfolgenbem flrmbeugen. Das flrmbeugen fann audj gleidj

3eitig mit bem Beinljeben gefdjeljen, fo haffo man bie Beine bei
jebem flrmbeugen umwedjfelt. 6. (Einfadjes flrmljeben aufwdrts
unb Beinljeben. flrm unb Bein ber entgegengefeijten Seite werben
gleidj3eitig geljoben. Die flnftrengung bei biefer SteUung wirb
nidjt am wenigften baburdj oergroffoert, baf} es fdjwer wirb, bas
(Bleidjgewidjt 3U ljalten.

Bei bem ljofjen unb bem freien Siegeftiitj werben bie Baudj
musfeln etwas oerfiir3t, fo baffo bie Ubung ba3u beitragen fann,
ben ljoljlen Riiden 3U beridjtigen.

c) IDageredjter £iegeftui$. So werben aUe bie flrtenwon £iege
ftutjen genannt, bei benen bie Sufce in gleidjer fj6lje mit ben
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Sdjultern finb. Der Korper liegt alfo wageredjt. Diefe ift bie
fraftigfte aller Siegeftutjiibungen alsDorberfeiteniibungbetradjtet;
bas Sewictyt bes Korpers fallt bann namlid} am ftarfften auf bie
Bauctymusfeln. 3n biefem wageredjten tiegeftutj fonnen Kopf=
bretyen, flrmbeugen unb einfadjes flrmtyeben (aufwarts) aus=
gefiityrt werben. Beim flrmbeugen miiffen bie flrme ein wenig
fdjrag unter bem Korper tyinein ftetyen, ba bie Sdjultern fonft 3U
weit tyinter bie fjanbe fommen werben unb bie flrmbeuge in»
folgebeffen nidjt oollftanbig ausgefiityrt werben fann. —

d) Siefer fiegeftii™. So werben bie Siegeftiityftellungen ge=
nannt, bei benen ber Korper fdjrag liegt, mit ben giityen tybtyer
ais bie Sdjultern. 3n bemfelben Srabe, wie bie S$iifje weiter
nadj oben gefiityrt werben, wirb bie flrbeit ber Baudjmusfefn
wieber oerringert, watyrenb bie ber flrme oermetyrt wirb, ba ein
ftets grbtyerer Seil bes Kbrpergewidjts auf biefe oerlegt wirb.
tjiift= unb Sdjultertybtye werben fiir bie $iitye am meiften ans
gewanbt. Beim tiefen Ciegeftiity fann flrmbeugen ausgefiityrt
werben, wenn nur bie flrme geniigenb fdjrag unter bem Korper
tyinein ftetyen. Gs ift tyier leidjter ais beim wagerectyten £iegeftiity;
wenn namlicty bie 8iifje gut feft in ben Sproffen (ober auf bem
(Duerbalfen, ber fidj 3U biefer ttbung Dor3iiglicty eignet) eingetyaft
finb, tragen fie einen nictyt geringen Geil oon bem Sewidjt bes
Korpers beim flrmbeugen. diictytige Gurner fonnen, mit ben
$iifjen in Sdjultertybtye unb mit ben flrmen etwas fdjrag oorwarts,
ben Rumpf fenfen, otyne bie flrme 3U beugen, burdj Bewegung
allein in ben Sdjultern. Das ift wirffam, um fteife Sdjultern ge=
lentiger 3U madjen.

e) Sentrectyter fiegeftii®. fjierbei werben bie giifje nadjein=
anber, ober nacty tyinreictyenber Ubung gleidj3eitig, in ben Sproffen
fo weit nadj oben wie moglidj gefetjt, inbem bie tjanbe gleidj3eitig
gegen bie Sproffenwanb tyerangetyen bis 3um flbftanb oon unge=
fdtyr einer $utylange. Der Kopf wirb gut riidwdrts gebeugt, um
3U oertyinbern, baf) man tyinteniiber fallt. Der Korper ftetyt bann
ungefatyr in berfelben Stellung wie beim Jjanbftanb. Don ben Se=
ubtefien fonnen bie $iifee ein wenig oon ber Sproffenwanb (ober
ber IDanb) entfernt werben, fo bafj nur ber Unterleib bagegen ge=
ftiityt wirb. Daburcty wirb bie fltynlidjfeit mit bem fjanbftanb nocty
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grofjer. Um aus biefer Stellung
wieber ljinunter 3U fotnmen, geljt
man eift einen Sdjritt oorwarts
auf ben fjanben, unb inbem bas
©ewidjt bes Korpers etwas auf
bie flrme ljiniibergefiitjrt wirb,
werben bie Beine, am beften in
einem 3ug, bis 3U ben fjanben
ljerangejogen, fo bafj man tiefe
EodfteUung einnimmt. — Diefe
letjte flrt ber Ubung fann in einer
fiir bie Sdjiiler an3ief)enben $orm
an einem ©uerbalfen geubt wer-
ben, ber etwas unter fjiiftljolje ge=
ftellt ift. Ulan ftellt fidj mit ber
Dorberfeite ber ©berfdjenfel gegen
ben ©uerbalfen unb madjt mit auf'
warts geftredten flrmen ein Rumpfbeugen oorwarts iiber ben Bab
fen ljinweg. Die fjanbe werben bann gegen ben Boben gefteUt,
etwas iiber eine $ufjlange oom ©uerbalfen entfernt, unb bie
Beine werben geftredt unb gefdjloffen aufwarts gefdjwungen, bis
ber Korper fenfredjt in einem Bogen ftel?t, wie beim fjanbftanb.
Das 3uriidgeljen aus biefer SteUung fann baburdj gefdjeljen,
bafj bie Beine auf bemfeiben U)ege ljinuntergefdjwungen unb
gegen ben Boben gefetjt werben, fo nalje am ©uerbalfen wie
maoglidj, wonadj bann ber Korper 3U feiner flusgangsfteUung
emporgefdjwungen wirb. fjierbei mufj beadjtet werben, bafj
einmal bie Beine mit einem redjt fdjneUen Sdjwung nadj
unten gefiitjrt werben muffen, bamit fie ben Korper auf
warts fippen fénnen, unb 3weitens, bafj bie fjanbe nidjt oom
Boben genommen werben follen, beoor bie $iifje ganj ober
beinalje niebergefteUt finb; fonft wirb bas Gewidjt bes Koérpers
bie Beine wieber nadj oben fippen, fo bafj man einen flugem
blid wageredjt auf bem ©uerbalfen liegt unb barnadj wieber
auf bie fjanbe ljinunterfaUt. Das 3uriidgeljen fann audj ba’
burdj gefcfjeljen, bafj man auf ben fjanben oorwarts geljt, bis
bie $iifee iiber bem ©uerbalfen liegen, alfo bis 3um wageredjten
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Ciegeftutj; o6arnacf? 3iel?t man die Siifee bis an bie ~anbe tyeran
unb rictytet ficty empor.1)

flufjer ben Bauctymusfeln werben bei ben tiegeftiiijubungen bie
Stredmusfeln ber flrme geiibt, fie bilben bestyalb Doriibungen 3U
allen Ubungen, bei benen ber Korper auf ben flrmen geftiitjt ge=
tragen werben mufc: bem fjanbftanb, ben Stiityfprungen gebun
benen Sprungiibungen), ben Ubungen im Batren u. a.

Beim £iegeftiitj werben bie flrme im (Ellenbogen geftredt getyalten
oon bem breifépfigem Stredmusfel bes flrmes unb bem fleinen Stred
musfel bes flrmes (Anconaeus). 3n bem Sdjultergelenf will bie Stywere
bewitfen, baty bet ©berarm aus ber Dortyalte in bie E?0d?l?alte gefiityrt
witb ober aud) etwas metyr unter ben Korper binein, wenn nictyt ber
grofje Bruftmusfel, ber oorbere deil bes Deltamusfels, ber lange Kopf
bes jweifbpfigen flrmbeugers unb ber ©bergratenmusfel bagegen tyalten.
Der Korper, ber oon ben Sd)ulterblattern tyinunterfallen will, wirb
gegen fie emporgetyalten, im wefentlictyen oon bem fageformigen Bruft
musfel, befonbers oon feinem oberen unb mittleren deil; er wirft 1?ier,
wie bei ben Dterfufjigen ¢lieren, beren Dorberférper in biefem Rlusfel
auf ben Dotberbeinen tydngt, ber wie ein breiter Reifen oon ben Sctyulter
blattern um ben Bruftfaften tyinuntergetyt. Der fleine unb ber grofje
Bruftmusfel tyelfen aud) mit. Der Kopf wirb l)od) unb bie Bruftwirbel
faule gerabe getjalten oon ben Rudenftredern; bie £enbe wirb oon ben
Baud)musteln baran getyinbert, fid) 3U beugen, namlid) oon bem @e
raben, bem autyeren unb bem inneren fdjragen. Die fjiiftgelenfe, bie
nidjt ganj geftredt fein biirfen, werben gebeugt getyalten oon bem
£enbenbarmbeinmusfel, bem geraben ©berfctyenfelmusfel, bem Sd)nei

1) Der fjanbftanb wirb aud) ais meljt ober weniger freie Ubuttg
aus ber Sctyrittftellung mit fjoctytyalte fo geiibt, bafj ein fd)wungl)aftes
Rumpfbeugen oorwarts mit flufftiityen ber fjanbe auf ben Boben unb
gleiAjeitig ein flbftofjen ber giitye oorn Boben unb ein fjoctyfctywingen
ber Beine erfolgt, worauf bie giitye watyrenb bes fjanbftetyens Stuty an
ber IDanb finben ober oon 3wei fjelfern, fpater oon einem, erfatyt wer*
ben. — Die fjanb* unb gingerbeuger wie *ftreder ertyalten bas ©leicty*
?ewigtyt bes Rumpfes iiber ben fjanben; bie Streder bes flrmes miiffen
raftig arbeiten; ber Deltamusfel tyali oorn flrme aus bas Sctyulter*
blatt feft, bamit biefes wieberum einen fidjern fjalt fiir ben Sage* unb
Kappenmusfel gibt, bie ben Korper fefttyalten follen. Der 3ug ber
Bauctymusfeln, namentlid; bes geraben, muf) einer 3U ftarfen £enben*
biegung unb einem fjinteniiberfallen entgegenwirfen.
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bermusfel unb bem Spanner ber fflberfcfjenfelbinbe. Die Kniee, bie
bie Sdjroere beugen roili, werben geftredt geijalten uon bem uier=
fopfigen Knieftreder (tuas leidjt fallt, weil ber gerabe ©berfcfjenteb
musfel in Uatigfeit ift, baburdj, baf; er bas tjiiftgelenf gebeugt ljalt unb
es bestjalb nidjt laffen fann, bas Knie 3U ftreden).

Knieijeben mit Oriff bei Ulan ftetjt riidlings gan3 nalje
ljodjgeftredten Armen. gegen die Sproffenwanb, fo bafe
bie 8erfe, das Bein, das Kreu3 und
der Kaden feft gegen diefe geijalten werben, und fafjt mit den
tjanden fo ljodj, tuie es mbglidj ift, oljne die $erfen 3U ljeben. Klan
lernt 3uerft, ein Knie 3U ljeben. Das Knie tuird fo ljodj geljoben,
baf; ber ©berfcbentel gan3 roageredjt liegt; man fjebt es felten
ljodj genug. Der Celjrer fann rutjig ben Sdjiilern fagen, baf; fie
es fo ljodj ljeben foUen, wie fie fébnnen, wenn fie nur bas anbere
Bein geftredt unb bas Kreu3 feft gegen bie Sproffen ljalten; benn
bann wirb bas Knie nidjt 311 ljodj geljoben werben fbnnen. Das
Knie wirb etwas nadj aufjen geijalten unb ber 8ufe geftredt. (Es
ift ein feljr gewbljnlidjer geljler, baf; bas tragenbe Bein im Knie
gebeugt wirb, weil bie Baudjmusfeln bas Beden breljen, fo baf;
bas breiedige ljiiftgelenfbanb ftrammer gemadjt wirb unb ben
©berfdjenfel mit fidj 3iet?t. Diefem geljler folgt immer ein am
berer, namlidj ber, baf; bie £enbe rudwarts gebeugt unb bas Kreu3
uon ber Sproffenwanb entfernt wirb, W03U man um fo meljt ge=
neigt ift, ais bas Knieijeben baburdj erleidjtert wirb. — Kadj bem
Knieijeben fann Khniefiiljren feitwarts gemadjt werben, Knie5
ftreden unb aus biefem Beinfiitjren feitwarts. — Ais Dorberfeitem
ilbung ift einfadjes Knieijeben nur wenig fraftigenb, weil bas
Beden auf bem tragenben Bein ruljt; es ift aber eine gute (Eiw
leitung 3U ber folgenben Ubung.
ljeben beiber Kniee aus ber Srunbftellung mit ljodj-
ljalte ber Arme unb (Briff an einer Sproffe. Diefes ift
eine fraftige Dorberfeiteniibung; benn bas Sewidjt ber Beine wilU,
wenn beibe Knie geljoben finb, bas Beden breljen — feinen Ueis
gungswinfel oergrofjern—unb bie £enbe einbiegen, wenn nidjt bie
Baudjmusfeln bas Beden oorne in feiner ridjtigen SteUung ljalten.
Audj ljierbei forbert man, bamit bas Knieijeben ridjtig ausgefiiljrt
wirb, baf; bie Kniee gan3 in bie Jjélje bes fjuftgelenfes geljoben
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werben — bie ©berfdjenfel alfo wageredjt

— oljne bafj bas Kreu3 bie Sproffenwanb

oerlafjt; ba3u ift es fefjr geneigt, weil bas

Knieljeben baburd) erleidjtert wirb. Dies

ift teiner ber fdjlimmften geljler; benn beim

ljofjen Knieljeben fann es unmbglidj unter-

bleiben. Dagegen ift es ein fdjlimmerer

geljler, ben Riiden oben runb 3U madjen

unb ben Kopf oorwarts 3U fiiljren;

aber bas ift oerljaltnismafcig leidjt 3U  *

umgeljen, weil ber Kbrper unter anbernin

bem grofjen unb bem tleinen Bruftmustel

fjiingt, bie beibe in ben Rippen aufwarts

3iefjen unb alfo gut ba3u beitragen, bie

Bruftwirbelfaule gerabe 3U ljalten. IDenn

besljalb nur ber Kopf gut 3uriidgeljalten wirb, ift bie fjaltung
bes ©berforpers ridjtig. — Radj bem fjeben beiber Kniee fann
Kniefiiljren feitwarts gemadjt werben, Knieftreden unb Bein-
fprei3en. finftatt beibe Kniee 3U ljeben unb bann 3U ftreden, fann
man bie Beine gefdjloffen unb geftredt oom Boben ljeben; bas
ift 3iemlidj oiel anftrengenber unb muf; besljalb geiibt werben.

Knieljeben aus i>cm Stredfjang ift in feiner flusfiifjrung gan3
gleicfj ber oorljergetjenben
Ubung. (Es ift einen ©rab fdjwerer, ba man bie giifje nidjt gegen
ben Boben ftiitien fann nadj jebem Knieljeben. IRan fangt audj
ljier mit efreelnem Knieljeben an, Kniefiiljren feitwarts, Knie
ftreden unb Beinfiitjren feitwarts unb Beinljeben. Das frei tjerab
ljangenbe Bein ift fjier meljr geneigt, fidj 3U beugen unb bem am
beren 3U folgen, ais wenn es, wie bei ber oorigen Ubung, auf bem
Boben fteljt. RIit beiben Knieen geljoben fann Kniefiiljren feit=
warts, Knieftreden unb Beinfprei3en oorgenommen werben.
(EbenfaUs barf es ljier nidjt oerfaumt werben, Beinljeben aus3U=
fiiljren.
Diefe Knieljebungen unb Beinfjebungen getjbren 3U ben beften
Ubungen, ben ljoljlen Riiden 3U befampfen, ba burdj fie bie Baudj
musteln fefjr geftarft unb oerfii*t werben. Der Bogen ber
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£ertdéc wirb befonbers trdftig ausgeglidjen, namentlidj bei ljoljetn
Knie= unb Beinljeben, oljne baf} bie Bruftwirbelfauie unb ber ~als

ifjre ridjtige tjaltung 3U oerlieren braudjen. — Diefe Ubungen

finb ferner ausgejeidjnete Doriibungen fiir bas Klettern unb fiir
ben fluffdjwuna uoriings unb ben liberfdjwung, alfo fiir ciele
tjiebe= unb Sefrfjicflidjfeitsubungen. — (Enblict; muf; “eroorge-
tjoben werben, bafj fie nidjt nur Dorberfeiten= fonbern nebenbei
aucfj tjebeiibungen finb.

Die Kniee werben geljoben oon bem £enbenbarmbeinmusfel, bem
geraben ffiberfdjenfelmusfel, ber jeboét? erft waljrenb bes Knieftredens
in datigfeit tritt, bem Sdjneibermusfel unb bem Spanner ber ©ber»
fdjenfelbinbe. Da bas Sewidjt ber geljobenen Beine bas Beden riid-
warts briiden will (feinen Heigungswinfel oergrbfjern unb alfo bie
£enbe einbiegen), muffen bie Baudjmusfeln in flrbeit gefetjt werben,
um bas Beden norn ljinreidjenb geljoben 3U erfjalten, befonbers ber
gerabe, ber auf}ere unb ber innere fdjrage Baudjmusfel. Sljrem ftarfen
3ug nad; unten in bem Brufttaften wirb entgegengewirft non bem grofeen
unb bem fleinen Bruftmusfel, 3um Seil audj oon ben Rippen3aden bes
breiten Riidenmusfels, nieUeidjt aud; etwas oon bem unteren deil
bes Sagemusfels. Der obere Seil ber Riidenftreder ljalt bie Bruft’
wirbelfaule gerabe unb ben Kopf 3uriid. — Die Kniee werben tor
warts geftredt oon bem oierfopfigen Knieftreder. Beim Kbnieftreden
wirb bie flrbeit ber tjiiftgelenfsbeuger unb ber Baudjmusfeln gan3 be»
beutenb oermetjrt, fowoljl weil bie Beine baburd; bebeutenb meljr wie
gen fur biefe Illusfeln, unb in ber Regel audj, weil bie Bedenljalter
(Unterfdjenfelbeuger) fidj nur mit Sdjwierigfeit fo weit beljnen laffen,
wie es notwenbig ift, bamit bie Beine wageredjt liegen; fie iiben alfo
einen redjt grofeen 3ug abwarts in ben Beinen aus. <ts ift fiir bie meiften
Sdjiiler bie fdjwierigfte SteUung, bie Beine gan3 wageredjt mit geraber
£enbe unb mit bem Kreu3 gegen bie Sproffenwanb, 3U ljalten. Darf
man bie Beine {jbljer ljeben, bann wirb bie SteUung leidjter, ba ber
Sdjwerpunft ber Beine fidj bem Korper natjert, unb iljr Sewidjtsarm
alfo oerfleinert wirb. Die Beine werben iiber bie wageredjte SteUung
geljoben burdj bie Baudjmusfeln, bie oom bas Beden ljeben, unb nidjt
burdj bie tjiiftgelenfsbeuger, ba biefe fidj in ber Regel nidjt meljr 3U»
fammen3ieljen fonnen. Bei ber SteUung mit geftredten Beinen ift man
geneigt, bie Beine nadj innen 3U breljen, fo baf} bie Seljenfpi®en ge=
fdjloffen werben ober fidj nadj innen breljen, inbem bie Serfen #us
einanber getjen. Das ljat feinen ®runb barin, baf} ber fraftigfte IRusfel,
ber bas Bein ljebt, ber £enbenbarmbeinmusfel, 3ugleidj (Einwarts
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roller ift; man muty bestyalb bie flustoartsroller bafur in flrbeit fetyen,
bas Bein in feiner rictytigen Stellung ?u tyalten, namentlid) ben tyinteren
Heil oon bem mittleren unb fleinen Sefatymusfel, ben birnenfbrmigen
fllusfel, ben inneren ffuftloctymusfel mit ben 3willingsmusfeln, ben

nieredigen tyiiftmusfel, ben autyeren ffuffloctymustel, ben grotyen, ben
langen, ben 1urjen flnjietyer unb ben Kammusfel.

Beintyeben in ber Rudenlage. Diefe Ubung tyat in oielem

Atynlictyfeit mit ben nortyer=
gegangenen Beintyebeiibungen, ift aber ciel leictyter. Die Beine
follen gefctyloffen getyoben werben, geftredt unb ein wenig nacty
aufjen gebretyt. 3e tydtyer bie Beine getyoben werben, befto leictyter
ift es; bestyalb finb bie fleinen tyebungen bie fctywierigften, am
allerfctywerften ift es, bie Beine ein ©eringes oorn Boben getyoben
3U tyalten. 3e tyotyer bie Beine getyoben werben, befto metyr werben
bie Bauctymusfeln oerfiirjt unb um fo metyr wirb alfo bie Beden=
fenfung unb bie ©inbiegung ber £enbe uerminbert. Die tyotyen
Beintyebungen finb alfo am meiften geeignet, ben tyotylen Riiden
3U berictytigen, genau wie bie tyotyen Knietyebungen aus bem tyang-
ftanb. Die Ubung fann baburd) erfctywert werben, baty metyrere
Eebungen gemactyt werben, otyne baty bie Beine 3wifctyenburcty
gan3 3um Boben gefenft werben. Die flrme fonnen langs ben
Seiten bes Korpers getyalten werben, ober aufwarts geftredt in
beffen Derlangerung. Das letytere ift bas beffere, benn ber Korper
bilbet bann ein befferes ©egengewictyt gegen bie Beine, unb bie
Rippen, bie bie Bauctymusfeln nad) unten 3ietyen woilen, werben
leictyter getyoben getyalten (unb ber Riiden wirb alfo leictyter ge=
rabe getyalten), wenn bie Bruftmusfeln gebetynt finb, was fie ja
bei aufwarts geftredten flrmen fctyon finb. Diefe unb ber Kaden
miiffen feft gegen ben Boben gebriidt werben; benn baburd) wer=
ben bie Riidenftreder in Satigfeit gefetyt, unb ber Riiden wirb ge-

rabe getyalten. — Die Ubung barf nur oorgenommen werben,
wenn ber Jutyboben fo rein ift, baty bie Sctyiiler ficty otyne Bebenfen
tyinlegen fonnen. — Die flusgangsftellung unb bie flufrictytung

aus biefer miiffen befonbers lebtyaft unb beftimmt befotylen wer-
ben; biefes tragt fetyr ba3U bei, £eben in bie Ubung 3U bringen unb
fie anfprectyenber 3U mactyen.
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Die Setne werben geljoben oon bem Cenbenbarmbeinmusfel, bem
geraben ffiberfdjenfelmusfel, bem Sdjneibermusfel unb bem Spanner
ber ©berfdjenfelbinbe. fjierbei roili ber Reigungstoinfel bes Bedens
oergrofeert werben, was oon bem geraben, bem aufeeten unb bem #nne
ren fdjtagen Baudjmusfel oerljinbert wirb.

X. Riidenubungen.

Die meiften aUtaglidjen Arbeiten ljat man oor fidj, unb man mufe
ben Korper oorwarts fiiljren, um fie 3U oerridjten unb um eine be=
queme Stellung bafiir 2u befommen. Wie man weifc, neigen bie meiften
itiren Korper 3ur flrbeit nad; oom, weniger burd; eine Senfung in
ben fjiiftgelenfen, ais oielmeljr burd? eine Beugung im Riiden,
befonbers in ber Cenbe. Wie oerfcfjieben unb mannigfaltig bie flrbeit
audj fein mag, fo bietet biefer nad; oom gefriimmte Riiden fo3ufagen
immer wieber basfelbe Bilb. Wenn man baoon fpricfjt, bafj bie flrbeit
ben lilenjdjen formt, ift es genauer betradjtet weit weniger bie flt»
beit felbft, fonbern es finb oielmeljr bie SteUungen, in benen fie ausge=
fiiljrt wirb, bie bem Korper ifjr Seprage geben, unb 3war befonbers
unter biefen bie eine fjaltung, bie ben oerfdjiebenen SteUungen 3e
meinfam ift: ber oorniiber gebeugte Riiden. Sr wirb taglidj un=
3aljlige Hlale gefriimmt, unb er wirb oft lange 3eit frumm geljalten.
Ss ift nidjt nur ber forperlidj arbeitenbe Iflenfdj, ber bas tut; bas tut
audj ber geiftig arbeitenbe, wenn er bei bem Bud) ober am Sdjretb5
tifdje fitjt. Ss ift nidjt nur ber Srwadjfene, es ift audj bas Kinb, be=
fonbers oon bem Hage ab, wo es anfangt, am Scfjultifdj 3U fitjen. Diele
Sitem ljaben es bemerft, bafj iljr Kinb fid? weniger.gut fjalt unb meljr
3ufammenfinft, fobalb es in bie Sdjule gefommen ift. — flber, fann
man fragen, wenn fo aUe Rfenfdjen biefe ,.flrbeitsfteUung™ gebraudjen,
ift fie bann nidjt natiirlidj? Kann fie bann fdjablidj fein? Ss fann
fein 3weifel bariiber beftetjen, bafj fie es ift, bie ben fjauptteil ber Sdjulb
bafiir tragt, bafj unfer Sefdjledjt fo wenig forperlidje Sdjbnljeit auf=
weift. Diele wollen watjrfdjeinlidj nidjt 3ugeben, bafj wir in biefer fjin=
fidjt tief gefunfen finb; benn ber Sinn fiir forperlidje Sdjbnljeit ift
in bemfelben ©rab oerioren gegangen, wie bie Sdjbnljeit felbft. Wer
fragt barnadj, weldje Sntwidlung ein Rlenfdj feinem Kbrper gegeben
ijat? 3a, fiir ben, ber Sdjaufpieler ober flfrobat werben foU, ift es oon
Bebeutung, was fiir einen Korper er ljat, unb fiir ben, ber IRobeU fiir
einen Kiinftler fein foU; benn oon einer Statue forbert man Sdjon=
ljeit, oon lebenbigen IRenfdjen forbert man nur, bafj fie gefdjmiidt unb
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mit Kleibern ausftaffiert finb; unb je metyr biefe ben Korper unb feine
getylertyaftigfeiten oetbergen fonnen, befto beffer. Der Slaube I?ai ficty
bei ben IRenfctyen feftgefetyt, bafj ber Korper bleibt, wie er einmal ge

fetyaffen ift; er wactyft unb entwidelt ficty, wie er foU unb muty; man glaubt
nictyt, baty man felbft etwas baju beitragen fonne, wie er ausfeljen wirb.
Unb bie IDatyrtyeit ift bod) bie, baty fojufagen aUe IRenfctyen einen fctyonen
Korper befommen fénnten, wenn nur watyrenb ber Gntwidlung unb
ber Srjietyung bafur geforgt wiirbe, wie es fiir bie geiftigen flnlagen
gefctyietyt. — <£s gilt tyier nictyt nur bie Sctyontyeit; bie watyre Sctyontyeit
ift ein flusbrud ber oollen ffiefunbtyeit. Derluft an Sctyontyeit ift Deriuft
an (Befunbtyeit. — <£s ift nictyt fctywierig, bas in ben fjauptjiigen 3U Be

weifen an bem Beifpiel bet nad) oorn gefriimmten flrbeitsfteUung.
Durcty bie Kriimmung ber Bruftwirbelfaule werben bie Rippen gefenft;
baburd) wirb ber piaty fiir bie Sungen eingeengt. 3ft bie Bruftwirbel

faule einmal gefriimmt, fo folgt bie Steiftyeit unerbittlid? nacty; unb
baburd) wirb bie flrbeit ber Cungen getyinbert unb ityre Sefunbtyeit ge

fctywactyt. Durcty bie Kriimmung ber Senbenwirbelfaule wirb ber ®ber

foérper nacty oorn gefiityrt unb ber Bruftfaften mit feinem gewodlbten
Boben, bem 3werctyfell, wirb iiber bie in ber Bauctytyétyle aufgeftauten
Singeweibe tyinabgefenft. ©rftens werben baburd) bie Bewegungen bes
3werctyfells getyinbert; jweitens wirb bie Bauctytyétyle eingeengt unb
bie Singeweibe werben einem fetyr grotyen Drud ausgefetyt, inbem fie
einen Seil non bem Sewictyt bes ©berférpers tragen miiffen; bas
tyinbert fie in ityrer flrbeit. Wer nictyt metyr eine fo robufte Derbauung
tyat, bie nocty nictyt fiitylbar auf eine weniger ridjtige Betyanblung rea

giert, wirb es wie eine willfommene Grleictyterung empfinben, wenn
er, befonbers futj nacty einer Rlatyljeit, feinen Riiden oon ber oorniiber
gebeuten Stellung aufrictyten fann, in ber er — fityenb ober ftetyenb —
gearbeitet tyat. — Der Srunb bafiir, baty bie nad) oorn gebeugte Stellung
fo gewotynlicty ift, ift oielleictyt ber, baty fie leictyter ift, namentlid) fur bie
Riidenftreder, ais bie Stellung mit gerabem Riiden. 3e metyr ber Riiden
gefriimmt wirb, befto metyr paffio wirb er getragen, inbem er 3um deil
in Banbern unb ausgefpannten IRusfeln tyangt, unb 3um Seil auf ben
3ufammengepretyten Bauctyeingeweiben rutyt. Um bie gute flrbeitsftellung
mit gerabem Riiden 3U einer Sewotyntyeitsftellung 3U mcctyen, bie man
oon felbft einnimmt unb in ber man es austyalt, 3U ftetyen, ift es oor
allem erforberlicty, baty bie Riidenftreder fo ftarf unb ausbauernb werben,
baty fie mit Seictytigfeit ben Korper mit gerabem Riiden tragen fonnen
folange bie flrbeit bauert. Das ift feine ju grotye gorberung, bie man
an bie Riidenftreder ftellt: fie finb fetyr fraftig oeranlagte IRusteln; bei
fleinen Kinbern fann es erftaunlid? fein, 3U fetyen, was fiir eine Starfe

Knuéfen, ®i)mnaftit. 2. Sufi. 8
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fie ljaben. IDenn fie nur nad) iljrer Deranlagung entwidelt werben,

werben fie fiir itjre flrbeit ftarf genug fein. Sibt es besijalb iiberijaupt
irgenbwo IRusteln, uon benen es gili, bafj fie burd; Symnaftif ober in

anberer IDeife entwidelt werben muffen, fo finb es bie Riidenftreder.
So oiel miifjte ein jeber Dater unb eine jebe Hlutter uon bem f6rper
lidjen IDofjl iljres Kinbes wiffen, baf) es meljr gilt, i)m einen fraftigen
Riiden 3U oerfdjaffen, ais ftarte flrme unb Beine, unb fie miifjten bei
jeiten etwas bafiir tun; benn ein fraftiger Riiden ift nidjt nur fot
wenbig fiir eine fdjbne tjaltung, fonbern er gibt audj gute Bebingungen
fiir bie flrbeit ber lebenswicfjtigen ©rgane in ber Bruft unb Baudj=

jbtjle. Rod; meljr muffen bas natiirlidj bie Surnletjrer wiffen unb iljr
Surnen barnadj einridjten. — Hidjt umfonft leitjt bie Spradje flus

brud unb Bilber oon bem forperlidjen Riiden, um bie guten digen
fdjaften 3U beseidjnen, auf bie Hjingewiefen wirb, wenn es oon einem
IRenfdjen tjeifrt: ,,5n iljm ift tjaltung" ober ,er fjat Riidgrat".

Kumpfienfen oorwarts. Beim Rumpffenfen oerftetjt man I?ier,

wie immer, eine Senfung allein in
ben fjiiftgelenfen. Die fjemmung ber Bewegung oorwarts
waljrenb bes Rumpffenfens gefdjiefjt burd? bie Bedentjalter. Beim
Senfen foU ber Riiden fo fraftig geftredt geijalten werben, wie
es moglid? ift, bie Bruft oorgewolbt unb ber Kopf gut aufgeridjtet
mit einge3ogenem Kinn wie in ber (Srunbftellung.

Das ift eine feljr einfadje unb wenig 3ufammengefete Bewe
gung, unb bod) ift es nidjt fo leidjt, finfdnger ba3u 3U bringen, bafj
fie fie ridjtig ausfiiljren. IRan ift namlidj oom gewdljnlidjen Seben
ljer fo feljr baran gewoljnt, ben Rumpf 3ur flrbeit meijr burdj eine
Beugung im Riiden oorwarts 3U fiiljren anftatt burdj eine Senfung
in ben fjiiftgelenfen, bafj es fdjon bewufjte fiInftrengung unb fluf=
merffamfeit erforbert, bie Beugung weg3ulaffen. flufcerbem finb
bie Bedenljalter bei einigen fo fur3, hafc fie bie Bewegung 3U
friil? ljemmen; um bod? ein paffenbes Stiid oorwarts 3U fommen,
wirb bann bie Beugung nadj oorn, befonbers audj bie ber £enbe
3U ljilfe genommen. Um biefen fdjlimmften $etjler ber Ubung 3U
umgeljen, fann es fidj, befonbers bei Kinbern, im flnfang &mp
fetjlen, bie Senfung nidjt feljr grofc 3U oerlangen, fonbern metjr
Gewidjt barauf 3U legen, bafe ber Riiden gut geftredt werbe. 8er=
ner mu”™ man bie Sdjiiler gleicf? anfangs ba3U bringen, bafj fie
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den Kopf und fjals weiter rudwarts fiiljren, ais

es in der ooUftdnbig ridjtigen Stellung eigent-

lidj erlaubt ift; denn der Kopf fann nidjt fraftig

rudwdrts gefiiljrt werben, oljne bafj dies auf

den ganjen Riiden ftredend wirft. (Es fann audj

praftifdj fein, gerade3u 3U oerlangen, bafj die

Sende (das ,,Kreu3") tjoljl geljalten werde; das

fann man ruljig tun; denn in diefer Stellung ift

es unmbglidj, die £ende feljr ciel 3U fdjweifen;

bei ben meiften wirb fogar bas 3U “ofjle Kreu3

etwas ausgeglidjen. fjaben bie Sdjiiler nun bie

ridjtige flusfiitjrung tjerausbefommen, bann

muf; man fie allerbings ba3u bringen, fidj fo weit wie moglidj nadj
oom 3U neigen. Das Sute, bas bie Ubung bewirfen foli, ift fowoljl
bie Kraftigung ber Rudenftreder unb bie baburd) 3ur Sewoljnljeit
werbenbe gute fjaltung, ais audj burd) bie Stredung ber Beden=
fyalter bie Beweglidjmadjung ber fjiiftgelenfe. Die Ubung ift nidjt
ljinreidjenb wirtfam ausgefiiljrt, wenn nidjt biefe IHusteln fo ftarf
geftredt finb, bafj fie {jinten an ben Beinen entlang beinalje fdjmer=
3en, befonbers gegen bie Kniee ljinab.

Rumpffenfen oorwarts fann aus folgenben flusgangsfteUum
gen ber Beine ausgefiiljrt werben: aus ber ®runb», <Sratfdj=, ber
Sdjritk unb flusfaUftellung, fowie nadj einer Dreljung aus bem
flusfall fdjrag oorwarts. Bei ber Sdjrittftellung werben bie Bedem

ljalter fraftiger geftredt ais bei ben 3wei oor=
ljergeljenben Stek

—~_~~——""3 lungen, weil es bek

/ na{je nur bieBeden-
ljalter bes einen

(y Beines finb, bie 3ur3eit geftredt
A\ werben. U)irb ber 8uf3 auf
N\ j einen Sdjemel ober eine Sproffe
J M ljinaufgefteUt, fo wirb bie U>ir=
A\ fung nodj meljr oerftartt Da

bie Bedenljalter bei ben meiften

Gurnern ber Stredung bebiir=

49, (Set)ierbiic>.) fen, fann man oft Deranlaffung
8



116 Riideniibungen

netymen 3. B. nad} einem Rumpfbeugen riidwarts mit Unter=
ftiityung bes 8Sutyes ein Rumpffenfen oorwarts 3U uben, watyrenb
ber 8uty nocty in ber Sproffe befeftigt ift. — Rud} burd? bie Stel=
lungen unb Bewegungen ber flrme fann bie Ubung oerftarft wer=
ben. Die flrme fonnen im fjiiftftiity fein, gebeugt mit folgenbem
flrmftreden aufwarts, 3um flrmfctylag gebeugt unb aucty aus bem
flrmfctylag feitwarts geftredt fein, enblicty in ber Eoctytyalte. flus
bieferfannflrmf£tywungoorwarts=abwarts=rudwartsobereinflrm=
fiityren feitwarts erfoigen. flucty bie Radentyalte wirb oerwanbt.

Rumpffenfen oorwarts ift eine Ubung, bie im clurnen fetyr oft oor-
fommt, unb 3toar mit Rectyt; benn es ift eine bebeutungsoolle Ubung,
nictyt fo fetyr, weil fie ben Riidenftredern befonbers fraftige flrbeit gibt,
ais oielmetyr, weil fie bie bireftefte (Einiibung ber guten flrbeitsftellung
mit gerabem Riiden ift, oon ber im oorftetyenben bie Rebe war; fie
ift ja bie flrbeitsfteUung felbft, etwas iibertrieben. 3e metyr biefe im
Surnen eingeiibt wirb, je 6fter unb fraftiger fie eingenommen wirb,
befto leictyter fallt es, fie einjunetymen unb fie 3U einer ffiewotyntyeits-
fteUung bei ber taglictyen flrbeit 3U mactyen. Unb fann fie fo ba3u bienen,
bie gewotynlictye flrbeitsfteUung mit frummem Riiden, bie metyr ais
irgenbeine anbere SteUung ben Korper mitybilbet unb oon feiner ®e=
funbtyeit etwas wegftietylt, 3U befeitigen, bann muty man 3ugeben, baty
fie eine wictytige Ubung ift.

Die Senfung oorwarts in ben tjiiftgelenfen gefctyietyt baburcty, baty
ber tyalbfetynige, ber tyalbtyautige unb ber 3weifbpfige Bedentyalter unb
ber tyintere Heil bes grotyen flnsietyers (ber eigentiicty aucty Bedentyalter

ift) unter Derlangerung wirfen (eg')sentrifpty), bis fie fo weit gebetynt
finb, ais es moglicty ift; fie wirfen bann ais Banber. Der grotye ®efSty=
musfel wirft tyier auffaUenb wenig. Der Korper unb ber Kopf werben
oon ben Riidenftredern baran getyinbert, burd? eine Beugung im Riid=
grat oorwarts 3U faUen. IDatyrenb bie ftarf arbeitenben Bedentyalter
bie Kniee beugen woUen, werben fie oon bem oierfopfigen Knieftreder
geftredt getyalten. Docty fonnen bie Kniee fo iiberftredt fein, baty biefer
IRusfel es nictyt notig tyat, 3U wirfen. <Es oerlotynt ficty wotyl, barautauf’
merffam 3U mactyen, baty beim Rumpffenfen bas 3uriid3ietyeir ber
Sctyulterblatter wie oon felbft gefctyietyt, fo baty es beinatye nie notwenbig
wirb, bie Sctyiiler ba3U auf3uforbern. Das beutet wieber einmal barauf
tyin, baty 3uriidge3ogene Sdjultern unb ein geraber Riiden naturgematy

3ueinanber getydren. Die Sctyulterblatter werben 3uriidge3ogen oon bem
Kappenmusfel unb bem Rautenmusfel.
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Rumpfbeugen aus ber Rumpf® fflbfdjon bie meiften Ubungen
fenfljalte oorwarts. mit gerabem Riiden ausge®
fiiljrt werben, alfo mit oer®
furjten Riidenftredern, ift es bodj nidjt bie Rleinung ber (5ym=
naftit, baf} ber Riiden niemals ooUftanbig oorwarts gebeugt wer®
ben biirfte, um baburdj feine Riidenftreder ausgiebig 3U ftreden.
Diefes gefdjieljt beim Rumpfbeugen oorwarts aus bem Rumpf®
fenfen. Beim Rumpffenfen finb bie fjiiftgelenfe fo ftarf gebeugt,
wie es mbglidj ift; ber ©berforper wirb bann weiter oorwarts
gefiiljrt burdj ein Dorbeugen, am liebften allein in ber £enbe. Be®
miiljt man fidj, biefes fo grofj wie mbglidj 3U madjen, bann fiifjlt
man, baf} bie Bedenljalter nod) meljr geftredt werben ais beim
Rumpffenfen. Gs ift, ais ob bie Stredung bes Riidens unb bie
Beugung ber fjiiftgelenfe gegcneinanber arbeiteten, waljrenb bas
Beugen bes Riidens unb bas Beugen ber fjiiftgelenfe 3ufammen®
arbeiten. Die Ubung wirb faft immer mit tjodjljalte oorgenommen.
Die flrme follen babei an ben ©ljren geijalten werben. Der Kopf
foU nidjt weiter oorwarts gebeugt werben. Ulan muf} beftrebi
fein, ben Boben mbglidjft weit oon ben 8iifjen entfernt mit
ben fjanben 3U beriifjren; baburdj wirb bas Beugen im wefent®
lidjen in ber £enbe ausgefiifjrt. Gs ift ein gewbtjnlidjer geljler,
baf$ bie fjdnbe gegen bie $ufjfpit}en gelegt werben; baburdj ent®
fernen fie fidj oon ben ©ljren unb finb ftatt aufwarts beinafje oor®
warts geftredt. — IDenn ber Korper 3ur Rumpffenftjalte 3uriid
foU, mufj ber Riiden oon oben beginnenb nadj unten fjin gerabe
getnadjt werben: 3uerft miiffen alfo Kopf unb flrme fo weit wie
mdglid) 3uriidgefiit)rt werben; barnadj wirb bie Bruftwirbelfauie
aufgeridjtet unb 3ulet}t bie £enbe. Gs muf; fo
fein, ais ob ber Korper ljinaufgefdjwungen wirb

um bas ftiflftefjenbe Beden unb ben unterften Geil 7 r (
ber £enbe. Gs ift ein feljr gewbtjnlidjer geljler, baf} /7 7 |/
man ben Riiden einfadj baburdj aufwdrts fjebt, J 1
baf} man bie fjiiftgelenfe ftredt, oljne ben IW®? )
Riiden oortjer gerabe geridjtet 3U ljaben. Vo4 1/
Ulan iiberfcfjlagt babei bas fdjwierigfteunb =/ 3/

wirffamfte bei ber Ubung: ben Riiden 3U
ftreden, oljne baf} ber Korper weiter ge® 50.
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ljoben wirb, ais 3ur Rumpffenffjalte. Das ift mit aufwarts ge
ftredten flrmen fo fdjwer aus3ufiiljren, bafj man es 3unadjft mit
fjiiftljalte ber flrme einiiben muij. — Der Kbrper fann aus ber
(SrunbfteUung gan3 oorwarts gebeugt werben, unb wieber gan3
emporgeridjtet werben, oljne in ber Rumpfjenffjalte inne3uljalten.
Die Bewegung fann bann entweber fdjneil gemadjt werben (mit
finfangern) ober langfam. IRan muj fid; aber in ber Regel tie
miiljen, ridjtig burdj bie fjaltung bes Rumpffenfens ljinburdj
3U fommen, fowoljl nadj unten wie nadj oben, alfo ben Riiden
waljrenb ber Bewegung abwarts fo lange wie mbglidj gerabe
3U ljalten unb iljn beim flufridjten fobalb wie mbglidj 3U ftreden;
bas erforbert aber fo oiel flufmerffamfeit unb Ubung, bafj man
lange babei oerweilen muf;, bie Bewegung in 3wei flbteilungen
ausfiiljren 3U laffen. ©ft wirb bie Rumpffenffjalte trotjbem nidjt
ridjtig eingenommen; man fann fie bann baburdj beridjtigen,
bafj man, wenn bie flrme aufwarts geftredt finb, ein flrmbeugen
ober ein flrmfcfjwingen einlegt. 1Denn namlidj bie flrme gebeugt
ober abwarts gefdjwungen werben, wirb es oiel leidjter, ben
Riiden 3U ftreden. IRan fann bie Ubung fo ausfiiljren laffen, bafj
bie Ubenben unten bie Unterfdjenfel umfaffen unb baburdj bie
Beugung nodj oergrbfjern, bafj fie bann ben Korper nodj weiter
an bie Beine tjeranjieljen muffen (,,bie Kniee fiiffen").

Das Rumpfbeugen aus ber Rumpffenfljalte oorwarts fann in
folgenber 1Deife ausgefiiljrt werben: flus ber ®runb=, ®ratfdj
unb SdjrittfteUung, bem flusfall oorwarts unb nadj einer Dreljung
fowoljl aus ber 8djritt wie flusfaUftellung fdjrag oorwarts.

Rumpffreifen. Das Rumpffreifen ift ebenfo feljr eine Seiten

unb Dorberfeiteniibung wie eine Riideniibung.
Don fInfangern wirb fie am leidjteften ridjtig ausgefiiljrt, wenn
man fie nadj 3aljlen madjen lafet. fluf ,,eins!" wirb ber Rumpf
oorwarts gefenft, auf ,,3wei!" linfs feitwarts gebeugt, auf ,,brei!"
riidwarts gebeugt, auf ,,oier!" redjt feitwarts gebeugt, auf ,,fiinf!"
oorwarts gefenft unb auf ,fedjs!" 3ur ©runbfteUung gefiitjrt.
Jebe biefer SteUungen wirb bodj faum fo genau unb fraftig &in
genommen, ais wenn fie ais felbftdnbige Ubung genommen wirb.
Die Ubung ift aber bod) wertooU, inbem eine oerbdltnismafjig
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grofee flrbeit in filier 3eit ausgefiityrt roirb. Die Ubung foli nur
aus ber Sratfctyftellung ausgefiityrt roerben. Die flrme befinben
fid} in ber Kegel in ber fjiifttyalte, bei trdftigen Sd}iilern ténnen
fie aber aud} in ber Kadentyalte fein ober aufwarts geftredt.

flufbeugen aus bem Klan muf} fo auf ber Bant (ober bem
£iegen uorlings.  Sctyemel) liegen, bafj bie Kniee genau
tyinter bem Hanb bes (Berates finb (Bilb 51).
Wenn bie flrmtyaltung befotylen roirb, miiffen aUe auf einmal bie
fjanbe oorn Boben netymen unb beibe fjanbe gleictyjeitig. Das gliidt,
wenn man am flnfang bes Befetyls bie Riidenftreder baju bringt,
baf} fie einen Ueil bes Kdrpergeroictyts iibetnetymen. IDenn man
ficty roieber auf bie fjanbe ftiityen foli, muf} man ben Korper eben=
mafjig fenten, nictyt oorrodrts fallen laffen, ais ob man miibe roare
unb ityn nictyt metyr tragen fonnte.

Das flufbeugen aus bem Ciegen oorlings muf; ausgefiityrt roer=
ben roie ein Rumpfbeugen riidroarts aus ber Srunbftellung, fobafj
ber Riiden fid} oon oben beginnenb beugt; 3uerft roirb alfo ber
Kopf gut riidroarts gefiityrt mit eingejogenem Kinn, barnacty wirb
bie Bruftwirbelfaule fo ciel wie mdglid} gebeugt (ausgeglictyen)
unb juletyt erft bie £enbe. lingefatyr ber einjige $etyler, ber bei
biefer Ubung gemactyt roerben fann, ift ber, baty bas Rumpfbeugen
aUein in ber £enbe gefctyietyt. Bei gefctymeibigen Sctyiilern fann
ber ©berférper bann beinatye fertfredjt emporgerictytet roerben,
roonacty man burctyaus nictyt ftreben foli; benn baburd}
roirb bie flrbeit ber Riidenftreder oerminbert; befonbers tyaben
fie bann feine IDirfung auf bie Bruftwirbelfaule, unb bas muf}
man oor allem erreictyen. Der $etyler tyangt gero6tynlicty bamit 3u=
fammen, baty bie $ufje 3U roeit unten geftiityt finb; bie (Dber=
fctyenfel oerlaufen bann fdjrag iiber bie Kante ber Banf tyinroeg,
unb fo gelangt ber Korper fctyon aUein burd} bie Stredung ber
fjiiftgelenfe in eine fctyrage £age, fo bafj nur eine geringe Beugung
tyinjujufommen brauctyt, bamit er in bie fenfrectyte Stellung fomme.
Ss muty ben Sctyiilern eingefdjarft roerben, baty es nictyt fo fetyr auf
bas fjoctytyeben bes ©berforpers ais oielmetyr auf bas gute Streden
ber Bruftwirbelfaule anfomme. Diefes roirb beftimmt erreidjt
roerben, roenn bie $iifee in gleicfjer fjétye mit ber Banfflactye ge=
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ftiitjt werben. — Die
Ubung fann aud} im
£iegen aufbemBoben
ausgefiifjrt werben,
bie $iifee werben bann
gegen bie unterfte
Sproffe bes Ribftols
geftiit}t; baburd} wer
ben nidjt nur bie
©berfdjenfel, fonbern
aud; ber Unterleib
unterftiitjt; es ift bann nidjt moglid}, bie Knidung ber £enbe
all3u grofj 3U madjen, unb man fiiljlt, baf$ bie IDirfung auf bie
Bruftwirbel befonbers betont ift. Das ift alfo eine gute $orm
ber Ubung unb mulj befonbers bei Kinbern ciel gebraudjt wet’
ben. Diefelbe gute IDirtung wirb aber audj an ber Banf erreidjt,
wenn nur bie $iifee fjinreidjenb geftiiijt werben. — Ulan fann
audj bie Ubung auf bem Boben gan3 freiliegenb ausfiiljren, fo
bafj fowoljl bie Beine ais aud; ber ©berforper geljoben werben;
es ift bann redjt fdjwierig, bie Beine geftredt unb gefdjloffen 3U
ljalten. Dies ift aud; eine redjt gute 8orm ber Ubung; fie ift aber
nidjt fo anfpredjenb: es fommt einem oor, ais ob man ben (Dber=
térper nidjt geniigenb ljeben fonne. — <£s ift 3U bemerfen, baf}
ber fltem beim £iegen oorlings nidjt geljinbert wirb. Die Bruft
fann fidj frei bewegen unb man fjat besljalb bei biefer Ubung
feine Deranlaffung, ben fltem anjutjalten.

Der Ubung fann fjiiftljalte (bei biefer audj fdjnelles Kopf=
breljen), ferner Beuge= unb Sdjlagtjalte mit flrmftreden unb
‘fdjlagen, tjodjljalte mit flrmfiitjren feitwarts unb enblidj Xladen=
ljalte 3ugeorbnet fein. Beim flrmftreden aufwarts will ber Kopf
leidjt oorwarts fallen.

flus bem flufbeugen fann man Rumpffenfen oorwarts #us
fiitjren. Diefe Bewegung foli gefdjeljen allein in ben tjiiftgelenfen
inbem ber Riiden bie SteUung beibeljalt, bie er beim flufbeugen
befommen tjatte. Ulan muf; oerfudjen, mit ber Bruft ben Boben
3U erreidjen (Bilb 52); ber Kopf muf} gut rudwarts geijalten
werben. Die flrme fénnen in tjiift', tjodj- ober Radenljalte fein.
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Das £iegen oorlings ift die widjtigfte Riideniibung,
bie es gibt; es bringt bie Rudenftreder baju, bafj fie
iiberaus  fraftig
unb unter ftarfer
Derfiirjung  wir=
fen; ba bie bau-
ernb gute fjaltung
unferes Karpers
auf ber ridjtigen
IRittellange unb
ber ridjtigen Star’ «
fe biefer IKusfeln
beruljt, roirb biefe
Ubung eine ber allerbeften fjaltungsubungen; fie tragt oiel baju bei,
bafj es einem leidjt wirb, bie gute flrbeitsftellung mit gerabem Riiden
einjunetjmen unb ju beljalten. Sur bie weiblidje 3ugenb, bie burd;
engfitjenbe Kleibung unb namentlidj burd? bas Korfett iljre Riiden’
ftreder gefdjwadjt tjat, ift fie otjne Dergleidj bie Ubung, bie itjr
am- fdjnellften unb am beften bie ooUe Kraft biefer IKusfeln jurudf’
gibt. Alle Befdjtoerben unb Unbeljaglidjfeiten, bie ein junges IKab’
djen empfinbet, wenn es fid) ben Sebraudj bes Korfetts abgewolj’
nen unb fid) oljne biefes gerabe ljalten foli, fann biefe Ubung, wenn
fie taglid; aorgenommen wirb, binnen furjer 3eit entfernen. [Durbe
bas £iegen oorlings non Kinbljeit an taglidj geiibt, — getjorte es j. B.
ju ben IKorgenoorbereitungen fiir bie Hagesarbeit —, fo wiirbe man
fidjerlid? nidjt ciele fdjiefe ober runbe Riiden meljr finben; unb fie
wiirbe aufjerbem einen wefentlidjen Beitrag ju ber Sefunbljeit ber
£ungen unb ber Derbauungsorgane liefern; benn — fdjon friifjer ift
es gefagt — wenn nur ber Riiden gerabe geljalten wirb, ljaben Bruft
unb Baudjtjéljle bie ridjtige Sréfje, unb ifyre (Drgane fénnen ungeljin’
bert arbeiten. — Das Aufbeugen ift eine ber Ubungen, bie man am aller’
leidjteften lernt; liegt ein Sdjiiler mit ben Beinen in ber ridjtigen Rus’
gangsftellung, fo fann er fie gleidj bas'erfte IKal ridjtig ausfiiljren;
es ift iljm taum maglidj, irgenbeinen geljler ju madjen. fllfo ift niemanb
oon bet giinftigen IDirfung biefer ausgejeidjneten Ubung ausaefdjloffen.
Sie fann oon allem flnfang an gebraudjt werben, unb fie betjalt fort’
waljrenb ifjren IDert unb fann felbft fiir geiibte Hurner burdj Steigerung
ber Sdjwierigfeiten wirfungsooll gemadjt werben. IDare fie nodj baju
fo btollig wie ein Kopffprung ober ein Rabfdjlagen, bann ljatte fie
alle Dollfommentijeiten.

Die IRusfelwirfungen finb ebenfo einfadj wie bie flusfuljrung ber
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Ubung. Der Korper unb ber Kopf werben aufrectyt ertyalten oon allen
Riidenftredern, nom Kreujbein I1?%r bis 3U ben Radenwirbeln. tjier,
wie immer, wenn bie Riidenftreder unter Dertiirjung wirfen, werben
bie Rlusfeln, bie bie Sdjulterblatter juriidtyalten, oon felbft in firbeit
gefetyt, namlid? bet Kappenmustel unb ber rautenfbrmige IHusfel.
Die Sdjwere will bie ljuftgelenfe beugen; fie werben geftredt getyalten
befonbers oon bem grotyen Sefatymusfel, bem tyalbfetynigen, bem tyalb»
tyautigen, bem jweifbpfigen Unterfctyenfelbeuger (Bedentyalter) unb bem
tyinteren Eeil bes grotyen flnjietyers. Wirb bie Ubung freiliegenb aus»
gefiityrt, fo woilen bie Bedentyalter bie Kniee beugen; biefe miiffen bann
non bem oierfbpfigen Knieftreder geftredt werben.

flusfall uorroarts Sewbtynlictyer flusfall oorwarts ift
(Dorfall mit fluf3etyen friityer fctyon befdjrieben (Bilb 53).
bes Stanbbeines). flusfall oorwarts mit flufftiityen ber

3etye (Bilb 54) ift bem gewbtynlidjen

flusfall oorwarts atynlicty, nur baty tyier ber tyintere $uty gan3 ge=
ftredt fein muty (plantarflettiert), fo baty nur bie 3etyenfpitye leidjt
ben Boben beriityrt unb baburcty bas (Bleictygewictyt unterftiityt.
Ulan muty ben Korper fo weit oorwarts tyalten, baty man, otyne
feine Stellung 3U oerdnbern, ben tyinteren guty oom Boben tyeben
fann. Das oorbere Bein muty in nocty tyotyerem Srab bas g'an3e
Sewictyt bes Korpers tragen ais bei bem gewbtynlictyem flusfall
oorwarts, wo bas tyintere Bein bocty 3um Eeil ficty felbft tragt.
Diefes in Derbinbung mit ber

leictyter erfctyiitterten {(Bleictyge

widjtsertyaltung fteigert ben flus»

53, 54.
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fali burdj biefe gorm um einen Sdjwierigfeitsgrab. Der ge=
wotjnlidjfte geljler babei ift begreiflidjerweife, baj man fidj bie
Ubung leidjter 3U madjen fudjt, inbem man ben Korper etwas
auf ben ljinteren guj 3uriidfdjiebt. Deffen Jefyenfpije biegt
fidj bann um, bamit er bas Sewidjt, bas auf itjn oerlegt wirb,
beffer tragen fann. Anbere tjaufige gejler beftejen barin, bafj
ber oorbere $ufj 3U feljr oorwarts 3eigt, bafj bas Knie nidjt
genug gebeugt ift unb haft ber ©berforper burdj ein Rumpf=
beugen rudwarts 3U feljr aufgeridjtet wirb; er foU gan3 wie bei
bem gewotjnlidjen AusfaU oorwarts in ber Deriangerung bes
ljinteren Beines liegen. — Beim ljinausftellen bes gujes 3um Aus=
fali ift es angebradjt, ein Armbeugen ober nodj beffer Armfdjwiw
gen aufwarts 3U madjen, ba biefe Bewegungen mitf;elfen, bas ®e-
widjt bes Kbrpers iiber bas oorbere Knie Iji*ufiiljren. — Don
biefer SteUung fommt man leidjt in bie fcfjone ©leidjgewidjts=
ubung #jinein, bie Rumpffenfen oorwarts mit Kniebeugen aus
ber SauffteUung (Stanbwage) ljeijt. Der guj muj bann in ber
ljblje ber Sdjultern ober bes Kopfes geljoben werben. — #ben

faUs fommt man aus bem Dorfal mit Aufftiijen ber 3elje in
fdjbner IDeife in bie Halbfnieenbe SteUung tjinein, inbem man bas
ljintere Knie gegen ben Boben beugt; ber Korper muj babei gleicfj=
3eitig gut aufgeridjtet werben.

Ausfalt oorwarts IRan muj 3U Beginn biefer Ubung nur
mit Unterftutjung fo weit oon ber Sproffenwanb abfteljen
i>es gujes. (im Stanbe riidlings), 6afj bie Kniee ge=

fdjloffen finb, wenn ber Sufj auf bie Sproffe
gelegt ift. Der AusfalU muj mit einem fjiipfen gefdjeljen; An-
fanger woUen gern 3wei= ober breimal oorljinfen. IRan muj ben
Korper etwas oorwarts fenfen, beoor ber guj ljinausgeftellt wirb,
unb bas ljintere Bein muj burdj ein fraftiges Streden mittjelfen,
ben Korper oorwarts 3U fdjieben; fonft wirb eben ber erfte Aus=
faU 3U fur3, unb es muf} bann bas erwatjnte meljrmalige fjiipfen
3U fjilfe genommen werben.
ds ift am fdjwierigften, bas ljintere Knie gut 3U ftreden; ba3u
ift namlidj erforberlidj, 6afj bas Beden ftarf gebreljt wirb, baj
ber Korper alfo gut oorwarts gefenft wirb, woburdj bie fdjwere
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flrbeit bes oorberen Knies oergréfaert wirb; aufaerbem
wirb bie Dreljung bes Bedens geljinbert oon ben fdjwer
arbeitenben ljuftgelenfftredern bes tragenben Beines.
3wingt man fidj in bie
| ridjtige Stellung tjinein,
fo werben babei erfdjie
t bene IHusteln gut ge=
ftredt unb biefjiiftgelenfe
gefdjmeibig gemadjt.
IRan ift ijier, wie bei
allen flrten bes flusfalls
oorwarts, geneigt, ben
oorberen $ufa 3U oiel
nadj oom 3U bretjen. Das ljinbert ben Kbrper weit genug uor=
warts 3U fommen. (Er foli ljier nodj weiter iiber bas oorbere
Bein tjingefiifjrt fein ais bei bem flusfall oorwarts mit fuf
ftiifaen ber auf ben Boben; fyier ljaben wir besljalb eine ber
fdjwierigften ilbungen fur bie Kniee, bie es gibt.

IHan tann auf 3weierlei IDeife oom flusfall 3urudfommen.
Die leidjtere flrt ift bie, bafa man ben in ber Sproffe befeftigten gufa
oorwarts nieberftellt. IHan mufj bann baran benfen, bafe man bas
oorbere Knie ftredt unb ben Korper fdjnell aufridjtet. Die fdjwie
rigere IDeife ift bie, bafa man mit bem Stanbbein 3uru<fljiipft;
bas mufj wieberum mit einem fjiipfen gefcfjeljen unb ber gufa
mufa fo weit 3urudtommen, bafa bie Kniee 3ufammenftefaen.

Die beiben eben befdjriebenen flusfallftellungen fénnen mit
ljuft-, Beuge=, Sdjlag=, E%cfj= unb Radentjalte ausgefufart werben,
unb es fonnen in iljnen flrmftreden, =fcf?lagen, =fdjwingen unb
=fiifjren oorgenommen werben, aus ber fjodjljalte befonbers flrm<
fdjwingen nadj oom abwarts.

Bei allen flrten bes flusfalls tann ein Rumpffenfen oorwarts
ljinBufommen. Bei bem gewdfanlidjen unb bem flusfall oorwarts
mit 3eljenftufa follen bie Beine unbeweglidj geljalten werben, oljne
iljre Stellung 3U oeranbern, waljrenb ber Korper 3u.r wageredjten
Stellung oorwarts gefenft wirb. Beim flusfall mit Unterftiifaung
bes gufaes bagegen mufa bas oorbere Knie fo oiel gebeugt werben,
bafa ber Korper unb bas ljintere Bein wageredjt in ifarer gegen-
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feitigen Derlangerung liegen, was fiir bas oorbere Knie fet?r an=
ftrengenb ift. — Bei bem flusfall mit Unterftiityung bes gufjes fann
man aud! Rumpfbeugen riidwarts ausfiityren laffen. WiU
man flrmfctylagen ober flrmftreden feitwarts ausfiityren laffen
unb bod} alle Sproffen in ®ebraucty netymen, fo fonnen bie (Erften
in ber ?2u 3weien abge3atylten Reitye Rumpfbeugen riidwarts unb
bie Sweiten gleidjjeitig Rumpffenfen oorwarts ausfiityren. Racty
ben flrmbewegungen mactyen fie es bann umgefetyrt.

XI. (Bang un& £auf.

(Eaftgang. Der ®ang beginnt bamit, baf? ber Korper oorwarts

in gali gefetjt wirb; gleicf?3eitig wirb 3. B. ber
linfe burcty eine leictyte Biegung im Knie getyoben unb
fctynell bictyt iiber ben Boben tyingefiityrt, bis er nacty einem ooll=
ftanbig ausgefiityrten Sctyritt mit ber $erfe ein wenig friityer ais
mit bem Sufjblatt aufgefetyt wirb, etwas nacty aufjen gebretyt unb
mit beinatye geftredtem Knie. Der rectyte $uty fctyiebt unterbeffen
ben Korper oorwarts unb wirb bann oorwarts gefiityrt unb in
berfelben IDeife auf bie ®rbe gefetjt. Beim ®ang wirb ber Korper
nacty oorn geneigt getyalten, unb 3war befto metyr, je fctyneller ber
®ang erfolgt; ber Kopf wirb tyocty getragen, ber Riiden geftredt;
bie flrme fctywingen in parallelen Batynen frei unb unge3wungen
an ben Kbrperfeiten oorbei.

IRan follte meinen, bafj alle Sctyiiler im ®ang wotylgeiibt fein
miifjten unb biefen bestyalb rictytig unb 3wedmdfeig ausfiityren
wiirben, ba es feine anbere Bewegung gibt, bie fo oft unb oon fo
friityem fllter an geiibt wirb ais biefe. Unb bocty ift es eine (latfactye,
bafj nur wenige einen leictyten unb fctybnen ®ang tyaben. Das
®etyen ift namlicty in IDirtlictyfeit eine fo 3ufammengefetjte flrbeit,
bafj ficty babei ®elegentyeit fiir ciele Setyler unb unfctyéne unb Kraft
oerfctywenbenbe Bewegungen bietet. ®s gibt aber aucty fonft faum
eine anbere Bewegung, bie beutlictyer bie leiblictye ®ntwidlungs=
unb Bilbungsftufe eines Rlenfctyen 3eigt. flm ®ang erfennt man
ben Steifen unb Ungefctyidten unb ben, ber fctylaffe, fctylectyte IRus=
fein tyat; am ®ang erfennt man ebenfo leictyt ben Glaftifctyen unb
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Kraftigen, ben forperlid? burdj und burdj ©ebilbeten. (Ein leidjter
und fdjbner ©ang erfordert ein fo grofjes IHafj oon Kraft und tEla
ftiditat in der ITCusfulatur der Beine und eine foldje Biegfamfeit
in ifyren ©elenfen, baf) nur die ruenigften dies aUes befiljen. Sieljt
man eine flbteilung oon (lurnern roirflicf? fdjdn in bie tEurnfyalle
einmarfdjieren, fo fann man ficfjer fein, bie fonnen meljr ais
©efjen.

©bfdjon bie flrt bes ©anges, bie einem Iftenfdjen &igentiim
lid; ift, il)m burd) lange Ubung eine ftarf eingerourjelte Sewotjn
ljeit geworben ift, lafrt es fid) bod) erreidjen, biefen 3U oeranbern.
Das fann ein ©urnle”rer um fo leidjter unb fidjerer betoirfen, je
beffer er bie (Eigentiimlidjfeiten bes ©anges fennt, bie Jewdtjn
lidjen $eljler an biefem unb bie ITCittel, fie 3U oerbeffern. U)ir
wollen besljalb bie widjtigften ©in3eUjeiten bes ©anges Burd)
geljen unb bei ben 8ii“en anfangen.

Die SteUung bes $ufees foU beim ©ang fo fein, baf) er ungefaljr
gerabe oorwarts, nur wenig auswarts 3eigt. Der ©rund bafiir
ift folgenber:

Die $aljrt bes Kbrpers beim ©eljen wirb im wefentlid)en burd)
bie ,,flowidlung" bes fjinten fteljenben Sufjes ljeroorgebradit,
b. 1j. burdj bie ljebung ber gerfe bis 3U ber fjofye, bei ber bie 3et)en
fpifje nodj aUein ben Boben beriifyrt. Diefe flowidelung ift alfo
eine gewhtjnlicfye gerfenljebung; aber waljrenb bei einer foldjen
ber Korper gerabe aufwdrts geljoben wirb, weil er fentredjt iiber
bem Sufee ftel)t, wirb er fjier oorwarts gefdjoben, weil bie $erfe
erft bann geljoben wirb, wenn ber Korper iiber biefe nad) oom
ljinaus getommen ift unb fid) oorwarts neigt. Damit bie fib
widlung bem Korper ben ftarfften Stofj oorwarts geben fann,
muf) ber $ufj an ber SteUe fteljen, bie ber Kidjtung bes ©anges
am nadjften ift (eine Sinie oon ber Hlitte ber $erfen burdj bie
grofje 3etje muf) gerabe oorwarts 3eigen). Stetjt namlidj ber Sufj
feitwarts gebreljt, fo wirb er nidjt iiber bie 3et?enfpi®e (iiber bie
©rofoefje) ljinweg, fonbern meljr ober weniger oon bem innercn
Sufjranb aus abgewidelt, unb etwas oon ber flrbeit ber tDaben
musfeln geljt bann fiir bas Dorwartstreiben oerloren. 3e weniger
ber Korper bei einem Sdjritt oorwarts getrieben wirb, befto tii®er
wirb biefer natiirlidj, benn um fo friifyer wirb ber $uf) in feinem



$et)ler beim ®ef)en 127

Sdjwung aufgeljalten, unb um fo frii“er wirb er auf ben Boben
gefetjt. Baburd), bafj man bie giifee feitwarts bretjt (,,franjofifd?"
geljt), oerliert man bei jebem Scfjritt einen ober metjrere 3oll. IRan
wirb fo 3. B. bei einer IReile (7,5 km) genotigt fein, einige i?un=
bert Sdjritte meljr 3U madjen, unb gebraudjt bann fowofyl meljr
an Kraft ais aud? an 3eit, um ben U)eg 3U madjen. — flufcerbem
werben bie Kniee bei ber flowidlung nadj innen gebriidt werben,
was bamit ubereinftimmt, bafj bie, weldje beim Sefjen bie S$iifee
feitwarts ftellen, gewotjnlidj fogenannte 3E’Beine ljaben.

Der entgegengefetjte geljler. bie 3etjenfpitjen beim ®ang nadj
innen 3U brefjen, ift nodj tjafjlidjer, fommt aber feltener oor; er
finbet fidj befonbers bei ©ro6einigen.

Beim flufftellen bes gufjes madjen ciele ben geljler, bafj ber
gufj all3u febr nadj oben gebogen ift. Diefer geljler finbet fidj bfter
bei benen, bie mit trummen Knieen geljen.l) 3eljengang, <5ang
mit geftredtem gufj, gufjbeugegang, unb 3um Seil langfamer
®ang mit Derweilen in einer daftjeit finb gut bafiir geeignet,
bafj man lerne, bie gufjfpitje nidjt 3U oiel in bie fjbtje 3U ljeben.

KDie gefagt, foli bas Knie nidjt gan3 fteif unb geftredt geljalten
werben in bem flugenblid, wo ber gufj auf ben Boben gefetjt
wirb; ba aber bie allermeiften beimSang 3U oiel in frummeKniee
ljerabfinfen — (faglbljnermarfdj —, ift es woljl beredjtigt, beim
Gurnen foldje Sangarten bisweilen an3uwenben, bie bas Knie
Dollftanbig ftreden. IRit frummen Knieen geljen, ift eine Kraft’
oerfdjwenbung; benn ber Korper wirb bann unnbtigerweife oiel
gefenft, wenn er iiber ben oorwarts geftellten gufj oorfallt, unb
mufo alfo wieber geljoben werben, um fenfredjt iiber benfelben

1) finmerfung bes ljerausgebers. Bei benen, bie mit frummen
Knieen geben, finbet fid? aber audj ebenfo oft ber entgegengefetjte
geljler, baj? ber gufebaUen 3uerft auf ben Boben gefteUt wirb. Ulan
bort bann — ,tapp! tapp!" — eine djaratteriftifdje Retbung bet
Sdjubfoble am Boben, bie bem Singeweibten, obne bafj er binjufeben
braudjt, biefen gebler antiinbigt. Dies Seraufdj ift bas aUtaglidjfte
in unferem Strafjenoerfebr unb 3eigt uns an, wie berrlid? weit wir es
fdjon in ber Kbrper’,,Kultur" gebradjt baben. gr. ®b- Difdjer nannte
biefen ®ang, ber bauptfadjlidj burd? 3U enge Rdéde unb bobe Hbfatje
uerurfadjt wirb, ben ,.flffengang"! IR.
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tyin 3U gelangen. Die Sctyritte roerben autyerbem lii”“er; benn ber

roiirbe ein Stucf weiter oorwarts gelangen, wenn bas trumnie
Knie geftredt roare. — IDenn bas Knie 3U fetyr gebeugt ift, wd”
renb bas Bein oorgeftellt wirb, wirb es aud? 3U ciel gebeugt fein,
wenn es tyinter bem Korper ift; ber guty fann fid? bann nicfjt fo
fraftig abwideln, wie bei metyr geftredtem Knie, unb ber Korper
wirb fo weniger oorwarts getrieben.

Don Sangiibungen, bie ba3u bienen fonnen, bie frummen Kniee
3U flreden, fonnen folgenbe genannt werben: 3etyengang, ®ang
mit geftredtem guty unb befonbers (Bang mit feftern gutyfctylag.
Solctye, bie mit frummen Knieen getyen, tyalten biefe gleid?3eitig
3U fieif unb beugen beim Dorpenbeln bes Sctyreitbeines biefes
3U wenig; barum finb Ubungen wie Kbnietyebegang unb =lauf
aucty tyier gut 3U gebrauctyen.

Da bie giitye nictyt in gleictyer £inie auf ben Boben gefetyt wer-
ben, fonbern ein wenig nebeneinanber (ungefatyr eine gutybreite),
mufj ber Korper, um oon bem einen guty auf ben anberen 3U ge=
langen, ein wenig oerfctyoben werben; fein Sctyroerpunft bewegt
fid? alfo in einer 3id3adlinie. Diefe Derfctyiebung foli baburcty ge
fctyetyen, baty bie Ejiiften (alfo bas Beden) 3ur Seite gefiityrt werben,
watyrenb bie Sctyultern ungefatyr gan3 ftill getyalten roerben, unb
nictyt, roie es oft gefctyietyt, baburcty, bafj man bie Sctyultern feit=
rocirts fctyroingt, babei aber bie Ityuften, bas Beden, ungefatyr ftill’
tyalt. 1Denn man bie Sdjultern 3ur Seite fctyroingt, mactyt bas ben
Sang roadelig. (Es erinnert bann an ben ®ang ber (Enten unb
roirb bestyalb (Entengang genannt. Diefer ift ebenfo fctyroerfdllig roie
unfctyon, benn es foftet roeit metyr flrbeit, ben ©berfbrper oon ber
einen Seite auf bie anbere 3U fctyroingen, ais ben Unterférper 3U
oerfctyieben. Die Ubung, aus ber Kinber ficty oft ein Dergniigen
mactyen, 3U getyen ,roie bie prin3effin", b. ty. mit ftarfer Berfctyie
bung ber tyiiften feitroarts, ift bestyalb geeignet, bie rectyte flrt bes
(Banges in biefer tyinfictyt ein3uiiben.

Sobalb ber guty nacty roiebertyolter flbroidlung oorn Boben getyoben
ift, fctyroingt bas Bein oorroarts aus bem gleictyen Srunb roie ein an
einer Sctynur aufgetyangtes £ot; roenn biefes nacty ber einen Seite ge=
fiityrt ift, fctyroingt es 3ur anberen tyiniiber, fobalb man es loslatyt. (Es
ift fiir uns eine grotye (Erleictyterung, baty roit nictyt bas fctyroere Bein
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burd; IRustelfraft allein oorwarts 3U 3ietjen braudjen, fonbern bafj bie
Sdjwere aud; baju beitragt. <Ein wenig muffen bie IRusteln freilid?
ljelfen. Das fdjliefrt man, wenn nidjt aus anberem, fo bod? baraus,
bafj wir balb lange, balb turje, balb fdjneUe unb balb langfame Sdjritte
madjen tbnnen. IDenn bas Bein gan? unb gar infolge feiner Sdjwere
wie ein penbel oorwarts fdjwingen wiirbe, wiirben bie Sdjritte eines
IRenfdjen immer gleidj lang unb gleidj fdjnell fein, unb ein Geljen im
Haft wiirbe fur eine flbteilung unmoglidj fein, ba bie Beine ber oer»
fdjiebenen IRenfdjen nie gleidj lang finb.

Der penbelfdjwung bes Beines gleidjt nidjt ganj bem Sdjwung eines
gewoljnlidjen penbels, ba bas Bein ais ein gegliebertes Penbel ju be=
tradjten ift. Der ©berfdjenfel bilbet ein Penbel unb ber Unterfdjentel
ebenfalls eines fiir fidj. Der ©berfcfjentel, ais ber fiirjere, fdjwingt
fdjneller. Der Unterfdjentel, beffen flufljangepunft audj eigentlidj im
ljiiftgelent liegt, unb ber besljalb ber langere ift, fdjwingt langfamer.
Diejes Derfjdltnis gibt wieber ben IRusteln eine Grleidjterung beim
©eljen. 1Denn namlidj bas eine Bein oon feiner rudwarts gefiiljrten
SteUung oorwarts fefywingen foU, ift fein ljiiftgelent gefenft; es ift bes=
tjalb 3U lang geworben, um an bem anberen oorbei 3U fdjwingen, oljne
bafj fein 8ufj gefdjleift wiirbe. Gs mufj alfo tiirjer gemadjt werben,
b. Ij. fein Knie muf; gebeugt werben. Das gefdjieljt ungefatjr oon felbft,
inbem ber ©berfdjentel fdjneUer oorwarts fdjwingt ais ber Unterfdjentel,
ber bafjer etwas juriidbleibt. SoU aber bas Knie am flnfang bes Dor=
fdjwungs gebeugt werben, fo mufj es am Sdjlufj besfelben wieber ge~
jtredt fein, bamit ber gufj fo weit wie mbglidj oorwarts fommen tann.
fludj bas Streden geljt 3um Seil oon felbft. U)enn namlidj ber fflber=
fdjentel im Dorwiirtsfdjwingen geljemmt wirb, fdjwingt ber Unter»
fdjentel nod? weiter oorwarts, inbem er fidj bann fo oerljalt wie ein
Penbel, beffen flufljangepunft im Kniegelenf liegt, unb fein Sdjwung
wirb erft geljemmt, wenn bas Knie beinatje geftredt ift (bei oielen
wirb er 3U friilj geljemmt burd? bie 3U fur3en Beuger bes Unterfdjenfels,
fo bafj bas Knie nod) gebeugt ift, wenn ber gufj niebergefteUt wirb;
ljierbei wirb bann ber Sdjritt unnbtig gefiirjt). 3n biefer IDeife ljilft
ber Penbelfdjwung bes Beines baju, biefes 3U beugen, wenn es ge=
beugt werben muf;, unb gleidjfalls baju, bas Bein 3U ftreden, fobalb
biefes gefdjeljen foli.

Die Dorwartsbewegung bes Korpers beim Geljen Dergrbjjert ben
Penbelfdjwung bes Beines unb bamit bie Cange ber Sdjritte. flufjer
bem 3ietjen bie fdjragen Baudjmusfeln (waljrfdjeinlid) oon ben Dreb=
musteln bes Riidens unterftiitjt) gleicfoeitig bie £>iifte bes fdjwingenben
Beines etwas oorwarts, woburdj ber Sdjritt aufjerbem langer wirb.

Knut) fen, ffipmnaftit. 2.Sufi. 9
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Sdjwingt 3. B. bas linie Bein oorwarts, werben biefe IHusteln nicfjt
nut bie linte fjiifte, fonbern aud; bie redjte fjalfte ber Bruft oorwarts
3iet?en; alfo wirb ber ©berforper baran geljinbert, fid? nad? redjts
3U feljren, was er fonft tun wiirbe, wenn bie linfe fjiifte dorwarts
gefiil?rt wirb. Bei jebem Sd?ritt wirb alfo bie £enbenwirbelfaule ein
wenig gebreljt.

Der Urfprung ber fdjragen Baudjmusteln am Bruftfaften muf) tie
feftigt werben, wenn fie ben genannten 3ug iw Beden ausiiben follen.
Der Sdjwung ber flrme tragt ba3u bei. IDenn 3. B. ber redjte flrm nad?
Hinten gefdjwungen war unb bann oorwarts fdjwingen foli, werben bie
IKusfeln, bie biefes bewirfen follen (3. B. ber oorbere Seil bes Belta
mustels unb ber obere <Xeil bes grofjen Bruftmusfels) einen 3ug Hid
warts in ber redjten Sdjulter unb BruftljdIfte ausiiben, unb bie Kus
fein, weldje ben linfenflrm in Sdjwung rudwdrts fe”en follen nad? feinem
Dorfdjwingen (3. B. ber ljintere Seil bes Deltamustels), werben in
atjnlidjer 1Deife einen 3ug oorwarts ausiiben in bet linten Sdjulter unb
Bruftljdifte.

Don ber IDirfung biefes Sdjwingens ber flrme fann man einen (Ein
brud befommen, wenn man fteljenb mit gefdjloffenen giifeen bie flrme
sor unb rudwdrts fdjwingt, wie beim ®el?en; bie fjiiften werben fid]
bann or unb riidwdrts bewegen, befto meljr, je fraftiger man bie
flrme fdjwingt. 3n Ubereinftimmung #jiermit fdjwingen bie flrme beim
®el?en um fo fraftiger, je langer unb fdjneller bie Sdjritte finb.

Die Bebeutung bes Sdjwingens ber flrme fur einen leidjten unb
Kraft fparenben ®ang ift 3U oerftetjen, wenn man bemerft, wie &r
miibenb ber ®ang wirb, wenn man 3. B. ein pafet unter jebem flrm
tragt — felbft wenn es ein leidjtes ift — unb baburdj gebinbert wirb,
bie flrme 3U bewegen.

Der ®ang ift ein beftanbig unterbrodjenes gaUen. (Er beginnt bamit,
bafj ber Korper fidj neigt unb oorniiber fallt; ber eine gufe wirb bann
oorwarts gefteUt unb tjinbert ben gali. IHan fef? eine flbteilung (Turner,
an bie ber erfte Zeil bes Befetjls: Oorwarts — marfdj! gegeben worben
ift. (Es geljt eine Bewegung burd? bie Reiljen, aUe neigen fidj oorwarts;
bauert es unerwartet lange, bis ber Befeljl ,,marfdj!" fommt, fo finb
einige oon ben weniger geiibten ober oon ben unadjtfamen foweit &or
warts gefommen, bafj fie ben gufj oorfteUen muffen, um nidjt 3U faUen.
Kod? beutlidjer 3eigt fidj biefe Bewegung, wenn in ber abge3atjlten
Reilje bie ,,(Erften" oorwarts, bie ,,3weiten rudwdrts fommanbiert
werben. Die einen neigen fid; bann oorwarts, bie anberen rudwdrts.
Diefe Keigung in bie Ridjtung bes ffianges muf; ber Korper ljaben,
wenn ber ®ang leidjt unb natiirlid? werben foU. Die Keigung muf um
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fo grotyer fein, je fd?neller ber ®ang ift. Die ®rétye fann fo ungefatyr
baburd) angegeben werben, baty ber Korper in ber Derlangerung bes
Beines ftetyen muty, wenn biefes eben oor bem Dorfctywingen am teite

ften fctyrag riidwdrt$ ftetyt. Der Korper befinbet fid? bann in ber beften
f£age, um unter ber flbwidlung bes gutyes oorwarts gefctyoben 3U
werben. ®s ift unrictytig unb unfd)bn, wenn ber Korper bei einigen
burd; Biegung im fjiiftgelenf fo weit oorwarts geneigt ift, baty er immer
metyr fctyrag ais bas Bein ftetyt; bas ®efaty fctyeint bann riidwdrts ge

fctyoben 3U fein. Sctylimmer wirb biefer getyler nocty, wenn ber Korper,
anftatt mit gerabem Riiden oorwarts geneigt 3U fein, ficty mit trummem
Riiden oorwarts beugt.

IDenn man beftrebt ift, ben Riiden beim ®ang gerabe 3U tyalten, be
getyt man oft ben getyler, ber bem eben genannten entgegengefetyt
ift, inbem man ben Riiden im Kreu3 riidwarts beugt, fo baty ber tnter
leib oorgefctyoben wirb. Ulan getyt bann atynlicty, wie wenn man eine
£aft oorne tragt. Die Sctyritte werben liir3er, weil bas tyintere Bein
bei ber flowidlung bes gutyes ben Korper nictyt geniigenb oorwarts
fctyieben fann.

Sine gute Sangart, um bie rectyte fjaltung unb Dorwartsneigung
bes Korpers ein3uiiben, ift ber ®ang mit geftredtem guty.

Die flrme follen in parallelen Batynen fior unb riidwarts ge
fctywungert werben. Biele mactyen ben Setyler, baty fie biefe fctyrag
por bem Korper fctywingen laffen. Das riityrt batyer, baty ber fluf
tyangepunft ber flrme, bie Sctyultern, 3U weit oorgefctyoben twer
ben; finb biefe 3uriidge3ogen, fo werben bie flrme aucty gerabaus
or unb riidwarts fctywingen. flb unb 3U fietyt man aucty ben &nt
gegengefetyten Setyler, baty bie flrme fctyrag tyinter ben Korper
fctywingen; er finbet ficty bei benen, bie beim Setyen ben Korper
3U fetyr riidwdrts tyalten, bie bas Kreu3 einbiegen, ben Unterleib
oorfctyieben unb bie Sctyultern 3uriid3ietyen, otyne ben Riiden #uf
3urid)ten.

Beim ®etyen wirb ber Korper abwectyfelnb getyoben unb gefenft, fo
baty er ficty in einer IDellenlinie &uf unb abbewegt. <Er ift am tydctyften
getyoben in bem flugenblid, wo bas tragenbe Bein gerabe unter itym
ftetyt, unb et ift am tiefften gefenft in bem flugenblid, wo beibe giitye
auf bem Boben rutyen. Don biefer Bewegung bes Korpers betommt
man einen lebenbigen Ginbrud, wenn man iiber eine Ulenfctyenmenge
tyinfietyt, bie ficty otyne Haft oorwarts bewegt; tyier patyt ber flusbrud
oon ber ,,wogenben Rlenfctyenmenge™ fetyr gut.

9
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Das Stiid, bas ber Kbrper bei jebem Sdjritt geljoben wirb, betrdgt
4—6 cm ober nodj meljr. Don jeiner fjodjften Stellung falit er alfo
4—6 cm bis 3U jeiner tiefften. IDenn nun bas Riidgrat [teif unb bie
Beine fteif maren, wiirbe ber Kbrper bei biefem gali erfdjiittert werben,
ungefatjr wie man gejdjiittelt wirb, wenn man mit einem IDagen faljrt,
beffen Haber feine gelgen ljaben, unb ber besljalb oon einer Speidje
auf bie anbere rollt. flber 3um Gliid fiir uns, namentlid; fiir unfer
Geljirn, finb in unferem Kbrper oerfdjiebene Sinridjtungen geeignet,
bie Stofje beim gallen bes Ganges 3U milbern.

1. Das Riidgrat ift feine gerabe Saule, es bilbet meljrere Kriim=
mungen unb feine IDirbel finb uoneinanber burd; elaftifdje, 3ufammen=
briidbare Kiffen, Banbfdjeibcn ober 3wifd?enwitbelfnorpel, getrennt.
flus biefen beiben Griinben febert bas Riidgrat gegen ben fowoljl oon
unten ais oon oben fommenben Stofj unb Orud.

2. Das Riidgrat bilbet mit bem Beden 3ufammen ein Kreu3, es ift
felbft ber fenfredjte flrm, bas Beden bilbet bie wageredjten Kreujesz
arme. IDenn ber Kbrper auf bem einen Bein oorwarts faUt, briidt
er nad; unten in bem IRittelpunft bes Kreu3es, waljrenb bas tragenbe
Bein am dmbe bes einen Kreu3esarmes feftfi*t. IDirb bas linfe Bein
oorwarts gefteUt, wirb bas Beden redjts gefenft, umgefeljrt, wenn
man bas redjte Bein oorftellt. Die fjiiften wiegen alfo auf unb ab
beim Geljen; fie werben in biefen Bewegungen geljemmt burd; Hlus=
fein (bie flbbuftoren bes fjiiftgelenfs), bie ais gebern wirfen. Hicfjts
milbert bie St6fje oom gallen bes Kdrpers beim Gange meljr ais biefes
IDiegen bes Bedens.

3. Das Knie wirb in bem flugenblid, wo ber gufj angefet wirb,
nidjt oollftanbig fteif unb geftredt geljalten; aud? biefes febert ein wenig.

4. Die Knodjen bes gufjes bilben einen Bogen, bas gufcgewolbe,
weldjes febert, wenn bas Gewidjt bes Korpers iiber iljn oorwarts faUt.
3e weniger man ben Korper I?ebt unb fenft beim Geljen, je weniger
ljiipfenb man alfo geljt, befto fdjéner ift ber Gang, unb befto weniger
IRusfelarbeit erforbert er. Das fann man leidjt aus folgenber Be=
redjnung fefjen: Rladjt man bei einer ITleile 9000 Sdjritte, fo wirb
jemanb, ber feinen Korper bei jebem Sdjritt 6 cm ljebt, iljn 180 m
(ca. 570 gufe) bei jeber IReile ljoljer ljeben ais einer, ber ben Korper
nur 4 cm ljebt bei jebem Sdjritt. Der erfte oollfutjrt bei jeber ITleile
eine fo oiel grofjere flrbeit ais ber anbere, ais noétig ift, um einen Surm
(Runber Surml), ber 111 gufj (etwa 35 m) ljod; ift, fiinfmal 3U be-~-
fteigen ober einen Berg, etwas fjbljer ais ber ffimmelsberg.2)

1) Sn Kopenljagen. 2) Sn Jiitlanb.
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Wie es bei oielen anberen Ubungen barauf anfommt, baty man ben
Sctyulern ben rectyten Begriff beibringt, mit bem fie biefe fctyon, betyenbe
unb mit fo wenig flnftrengung wie mdglid) ausfiityren fonnen, fo gilt es
aud) inbejug auf bas ®etyen, baty man bie Sctyiiler leljrt, nidjt nur fd)on,
fonbern audj fo leidjt unb Kraft fparenb wie maoglid) 3U geljen. tDb
fd)on es, wie gefagt, faum eine Korperbewegung gibt, in ber alle fo
geiibt finb wie im ®etyen, miiffen ciele es bod) lernen; bas fictyt man,
wenn man beobactytet, wie fctywer unb ungefd)idt manctye getyen.
Sliidlictyerweife latyt es fid) erreictyen, bafj man ben ®ang uerbeffert,
felbft bei einem erwactyfenen IRenfctyen. Das ITlittel, bas man baju
gebrauctyt, ift nidjt fo fetyr ber gewdtynlictye ®ang aUein; benn bie
tyaufigften getyler beim Sange — bie fjaltung unb bie Bewegungen bes
Korpers ufw. — tyaben meiftens ityre Urfadje in ber Steiftyeit in ben Se
lenfen unb im Riiden, in mangelnber Ejerrfctyaft iiber ben Korper, in
untyarmonifctyer Sntwidlung u. bgl. Diefen IRangeln wirb fctyneUer
unb beffer abgetyolfen burd) eine ganje Reitye oon Ubungen, bie ber
eigentlictyen Symnaftif 3ur Derfiigung ftetyen, ais burd) ben gewotytp
lictyen ®ang, 3. B. tiefe Kniebeugen, flusfall, gerfentyebung, Knie
tyeben in flbwectyflung linfs unb rectyts, Sleidjgewictytsiibungen, WO03U
nocty aUe bie Ubungen fommen, bie befonbers bie fjaltung beeinfluffen.

Der finfang unb bas fluftyoren nom C¢laitgang oorwarts &r
forbern forgfaltige ffiniibung, wenn fie rictytig gemactyt werben
follen. Die Sctyiiler miiffen baran gewbtynt werben, baty fie beim
finfang bes Gaftganges rutyig bas Befetylswort: ,,Ularfcty!" #b
warten, beoor fie ben linfen $uty oorwarts ftellen. Darum mufj ber
Seiter bie paufe 3wifctyen ber flInfunbtgung bes Befetyls unb bie
fem felbft lang mactyen. Wenn bann: ,,Ularfcty!" gefagt ift, muf;
ber linie Juty fctynell oorwarts gefiityrt werben, bictyt iiber bem Bo
ben tyin unb, — was befonbers einjufctyarfen ift, — ber rectyte $uty
muyj gleictyjeitig ben Korper oorwarts fctyieben. Hut er bas nictyt,
fo fctywingt ber linie $uty in bie £uft unb muf; juriicfgejogen twer
ben, um auf ben Boben gefetyt 3U werben. Der erfte Sctyritt wirb
baburcty 3U iur3.

Bei Beenbigung bes Sanges muf; bas Befetylswort: ,tyalt!"
genau mit bem flugenblid 3ufammenfallen, in bem ein guty —
balb ber redjte, balb ber linie — niebergeftellt wirb. Der anbere
guty wirb in bem nactyften clait fo oorwarts geftellt, baty er bie
gatyrt bes Korpers tyemmt; barauf wirb ber erfte guty feft unb
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beftimmt, aber bod) leidjt angejogen. ®©leidjjeifig ljort ber
Sdjwung ber flrme auf, unb ber gan3e Korper wirb 3ur genauert
(brunbftellung gebracfjt. Hicf?t felten gel?t bie ridjtige ®runb=
ftellung beim ®ang oerloren, was fidj befonbers beutlidj beim
LHtjalt!™ 3eigt. — Um nur gutes flnljalten ein3uiiben, fann man 1,
2 ober 3 Sdjritte oorwarts madjen laffen, ba bie Bewegung, mit
ber biefe Sdjritte fdjliefjen, gan3 bem finljalten beim liingeren
©efjen gleidjt.

Der ®ang ift eine fo 3ufammengefete Bewegung, baf} audj bie
IRusfelwirffamfeit babei aufjerorbentlidj jufammengefet unb oer®
widelt fein muf}. ®s werben besljalb nut einjelne tjauptteile bet
IRusfelwirffamfeit fein fbnnen, bie fjier genannt werben. 3n grofjen
3iigen ift es leidjt 3U feljen, weldje IRusfeln befonbers ®etjmusfein finb.
Der ®ang ift ja bie Bewegung, bie wir am meiften unb friifjeften ge®
iibt ljaben, unb er ift es, ber bas Bein geformt unb entwidelt bat. Der
®ang ift es, ber unfere IDabenmusfeln, unfere Knieftreder unb unfete
IRusteln am tjiiftgelenf grofj unb leiftungsfatjig gemadjt bat.

3n bem flugenblid, wo ber linfe gufj oorwarts geftellt ift, ift bas
linfe Bein im ~iftgelenf etwas nad; aufjen gefutjrt (abbujiert) unb
etwas fleftiert. Damit ber Korper iiber biefes binwegfommen fann,
mufj eine (Jinwartsfubrung (flbbuftion) im tjiiftgelenf ftattfinben, bie
oon einer Stredung begleitet ift. Die ®inwartsfiitjrung gefdjietjt burd)
ben Kammusfel, ben fdjlanfen (Dberfdjenfelmusfel, ben langen, ben
furjen, ben grofjen flnjieber, ben aufjeren tjiiftlodjmusfel, ben oier®
edigen tjuftmustel; unb, was oielleidjt befonbers betont 3U werben
oerbient, bie IRusteln, bie bas tjiiftgelenf ftreden, balfen audj mit, bas
Bein einwarts fiiljren, namlidj: ber grofje Sefafjmusfel (beffen unter®
fter Seil einwarts fiibrt), ber balbfebnige, ber balbbbutige unb ber
3weifbpfige Beugemusfel. Der ljinterfte Seil bes grofjen flnjiebers ift
aud) jugleidj ein fraftiger Streder bes £?iiftgelenfs, inbem er anjiebenb
wirtt. Der Korper wirb aber beim Sdjritt balb fo weit nad; Hnts ge=
fiibrt, baf} ber linfe guj) fenfredjt unter feinen Sdjwerpunft gelangt

unb bann wirb bie S_d{) ere_ flbbuftion im tjiiftfg?elenf bewirfen; bamit
biefe nidjt ju grofj wirb, miiffen bie flbjieber (flbbuftoren) in Satigfeit
gefebt werben unb gegenfinnig arbeiten: ber mittelfte unb ber fleinfte
®efafjmusfel unb ber Spanner ber Sdjenfelbinbe. Der oietfbpfige
Streder bes linfen Knies muf; biefes geftredt balten, wdbtenb bas Bein
ben Korper tragt. IDenn bann ber linfe gufj beim Dorwartsbewegen
bes Kbrpers tjinter biefen fommt, mufj ber gufj abgewidelt werben unb
baburdj baju beitragen, ben Korper in ber gafjrt oorwarts 3U erijalten.
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Die flbwidlung ift eine flrt gerfenljeben bis auf bie 3e”enfpi”en; biefe
wirb ausgefiiljrt burd) bie 3tuiUingsmusfeln ber Wabe, ben Scf)ollen=
musfel, ben ljinterften Sdjienbeinmusfel, ben langen (brofoetjbeuger,
ben langen gemeinfdjaftlidjen 3et)enbeuger unb ben langen unb ben
furjen Wabenbeinmustel. Sobalb bet linfe Sufj abgewidelt ift unb ben
Boben oerlafjt, um oorwarts 3U fdjwingen, fenft fid) bie linfe fjiifte
unb bas Beden ftefjt baburd) fdjief. Das Riidgrat, bas mit bem ljori®
jontal ftel)enben Beden fonft einen red)ten Winfel bilbet, wiirbe baburd)
baju gebradjt werben, fid? met)r nad) linfs 3U neigen, wenn es nidjt fo
weit nad) redjts ge3ogen wiirbe, bag bie IKusfeln ber linfen Seite, unb
namentlid) beren Rudenftreder, ben Kbrper fjinbern muffen, fid) 3U
weit nad) red)ts 3U beugen. Sie werben gleid?3eitig burd) itjren 3ug
aufwarts in ber linfen Seite bes Bedens biefes baran fyinbern tjelfen,
3U weit nad) linfs 3U finfen. 3nbem bas linfe Bein oorwarts fdjwingt,
wirb es im Ejiiftgelenf burd) ben tenbenbarmbeinmusfel, ben Sd)nei»
bermusfel, ben Spanner ber Sdjenfelbinbe unb ben geraben Kopf bes
Sdjenfelftreders (Rectus femoris) gebeugt. 3n dfynlidjer IDeife wir=
fen bie IKusfeln ber redjten Seite.

Die IKusfeln, bie beim Sange in Wirffamfeit treten, finb im wefent»
lidjen biefelben, bie aud? beim £aufe witfen; aber naturlid) fiiljren fie
bann eine oiel gréfjere flrbeit aus. Der gufj beriit?rt bann in ber Regel
nur mit bem gufeballen ben Boben, unb Knie= unb fjiiftgelenf finb
ftarfer gebeugt, was ben Wabenmusfeln, ben Knieftredern unb ben
fjiiftgelenfftredern bebeutenb meijr flrbeit gibt. Der Korper ift meljr
oorwarts geneigt; bas erforbert frdftigeren Sebraud) ber Rudenftreder.
flud) beim Sprung arbeiten im wefentlidjen bie gleidjen IKusfeln, wie
beim Sange, benn bie meiften Spriinge erforbern fdjnelles unb traf®
tiges Streden ber guf$=, Knie= unb fjiiftgelenfe unb bes Riidens.

£auf unb Sprung entwideln alfo bie Seijmusfeln unb tragen ba3U
bei, ben ®ang leidjt 3U madjen. <fs ift oon grofjem Wert fiir einen
IKenfd)en, bis ins fllter l)inein bie galjigfeit 3U betjalten, leid)t unb
ausbauetnb gefyen 3U fonnen. Denn fo lange es einem leid)t unb an=
geneljm ift, 3U geljen, fd)afft man fid) burd) ®et)en bie meifte Be=
wegung, bie man nétig ljat, unb man fommt nidjt in bie Derfud)ung,
forperlidj untatig 3U fein, was fiir bie Sefunbfyeit, ja fiits gan3e £eben
fd)idfalsfd)wer fein fann. Soldje IKenfd)en, beren Beine nidjt mei|r
il)ten Dienft tun fénnen, geben t)ieroon fpredjenbe Beifpiele genug.

Gs finb bie gréfeten IKusfeln bes Kérpers, bie bei biefen Bewegungen
gebraudjt werben. Wenn fie arbeiten, wirb oiel Sauerftoff oerbraucf)t,
unb es bilbet fid; oiel Koljlenfaure, woburd) bie £ungen unb bas fjer3
n ftarfe Gatigfeit gefetjt unb baburd; ooll unb fraftig entwidelt werben.



136 ffiangubungen

ds ift root?l 3U bemerfen, bafj man biefe Hlusteln fo ftarf arbeiten laffen
fann, roie fie es oermbgen, ofyne bafe bie £ungen unb bas fjerj in iljrer
Uatigfeit geljemmt roerben, roatjrenb fdjroere flrbeit mit ben flrmen
leidjt bas fltmen unb ben Blutumlauf baran ljinbert, in natiirlidjer
IDeife fidj 3U ooll3ieljen, roeil bie ljier roirtenben Hlusteln 3um Seil
oorn Brufttaften fommen unb forbern, bafj biefer feftgelegt fein mufj.
Darum finb Sang, £auf, Sprung, Han3, Spiel unb Ballfpiel, oon benen
bie beiben juletjt genannten im roefentlicben £auf finb, niltjlidjer unb
roirffamer fiir bie dntroidlung ber £unge unb bes fjer3ens, ais 3. B.
Ubungen an ffieraten, bie befonbers flrbeit mit ben flrmen erfotbern,
bie aber babei bod; geroife notroenbig fiir bie umfaffenbe tbrperlidje
Sdjulung bleiben.

Sdjrittwedjfcl.  Diefer roirb am leidjteften eingeiibt ais Sd?ritt=

wedjfek ober Sdjottifdjgang, alfo mit Sdjritt=
wedjfel auf jebem Sdjritt (Sdjottifdjfdjritt). Gs roirb ber Befeljl
gegeben: Sdjrittwedjfelgang oorwarts — marfdj! Sr mufj fc
ausgefiiljrt roerben, bafj ber nadjfdjreitenbe gufj genau ljinter
ben oorberen geftellt roirb unb nidjt, roie es oft gefdjietjt, neben
biefen. Diefer Gang roirb 3uerft im Gafte bes gewbljnlidjen

Ganges geiibt, barnadj im fdjnelleren Gaft, beinalje roie £auf,
unb bann mit einem Swifdjenfjupf auf bem oorberen $ufj, in=

bem ber ijintere oorwarts fdjwingt. Sdjliefjlidj fann ber Gang nodj
mit 3roifdjent}upf unb im langfamen Gatt geiibt roerben; er mufj

bann befonbers leidjt ausgefiiljrt werben.

Gang mit turjen Sdjritten. Dabei foli bie Reigung bes

Korpers oorwarts bebeutenb
geringer fein ais beim gewbljnlidjen Gang, weil bie 8aljrt oor=
warts geringer ift. Die Sdjiiler miiffen bei biefem Gang eine ,jolje
tjaltung™ ljaben. Die Sdjritte werben oft nidjt tur3 genug ge=
madjt.

Gang mit langen SAritten. Das Knie bes ben Boben oer=
laffenben Beines mufj bei ber flb=
widlung bes $ufjes gut geftredt fein, um bem Korper einen
fraftigen Sdjub oorwarts 3U einem langen Sdjritt geben 3U tbnnen.
Der Riiden muj gut geftredt, ber Kopf ljodj geljalten werben.
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Die Sdjritte fbnnen nad? und nad? fo lang gemadjt werben, baf}
fie 3um flusfall werben; madjt man babei grofje Spriinge mit
geftredten flrmen, fo bafj biefe erft 3ur Sdjulterljbtje, fpdter 3ur
flufwartsftredung ber flrme fiiljren (ber eine firm wirb auf=
warts gefdjwungen, waljrenb man ben anbern abwarts fdjwingt),
befommt man baburdj einen fraftigen, unb gut ausgefiiljrt, audj
einen gefdjmeibigen unb fdjonen ©ang. (,,Kriegsmarfdj"”, bie
gried?ifd?e Pyrrljidje.)

©ilgang. 3e langfamer ber ©ang ift, befto genauer unb be=
ftimmter fbnnen all feine ein3elnen Bewegungen aus=
gefiiljrt werben: Das Siiljren bes Beines, bas Hieberfetjen bes
$ufjes, bie Bewegungen unb bie ljaltung bes Kbrpers.
flber finfangern gegeniiber, namentlidj ber lanblidjen 3ugenb,
beren Bewegungen im gan3en, unb nidjt am wenigften bie bes
©anges, 3U langfam finb, ift es feljr ratfam, redjt oft ©ilgang
3U benutjen, um baburdj 3U einem lebfjaften unb frifdjen ©ang
3U erjieljen. ©r muf; audj ljaufig bei Kinbern gebraudjt werben,
ba biefe oon Matur am liebften fdjnelle Bewegungen madjen,
unb erft nad; bebeutenber Ubung barin es oerfteljen unb ba3u
befatjigt werben, audj bie langfamen Bewegungen fo forgfaltig
unb fraftig ausjufiiljren, bafj biefe bie itjnen eigene IDirtung aus=
ilben. ©ilgang fann man audj mit langen Sdjritten ausfiiljren
laffen, woburdj ber ©ang fraftig unb anftrengenb wirb; ebenfalls
fann man 3eljengang unb ©ilgang miteinanber oerbinben.

Betonungsgang (©eljen mit Diefer ©ang foli fo ausgefiiljrt
feftem Sufjfdjlag). werben, bafj ber fefte $ufjs
fdjlag mit geftredtem Knie unb

mit flnfetjen ber ganjen gufjfoljle auf einmal gefcfjieljt; fonft
1jért man itjn nidjt flar unb fdjarf abgegrenjt genug. Der $ufj
barf nidjt Ijéljer nom Boben %eptoben werben, ais bei einem ge-
woljnlidjen Sdjritt; er muf; feft an ben Boben gebriidt, nidjt
aber ljineingefdjlagen ober ljineingeftampft werben. Der fefte
Sufjfcfjlag foU mit anberen IDorten nur geljbrt, nidjt aber gefetjen
werben; es barf babei alfo feine grofje ober ungewbljnlidje Be=
wegung mit bem $ufj ober mit bem Korper gemadjt werben.
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Gs mujj grofjes ©ewidjt barauf gelegt werben, bafj ber fefte gufj-
fdjlag oon aUen oollftanbig gleidjjeitig ausgefiiljrt wirb, wie aud;
barauf, bafj er tur? unb flar ertbnt, nidjt flappernb.

Um Kinbern unb feljr ungeiibten erwadjfenen flnfangern bas
©efjen im Gafte fdjnell beijubringen, fann man fie feften gufjfdjlag

auf jebem Sdjritt madjen laffen, nadj bem Befeljl: Ulit feftem gufj5
fdjiag auf jebem Sdjritt oorwarts — marfdj! Der ©aft wirb bann

jo gut 3U fjoren fein, bafj es jebem fdjwer fallen wirb, iljn aufjer
adjt 3U lafjen. Um bann ein3uiiben, bafj bie Sdjiiler gleidjjeitig
benfelben gufj oorwarts ftellen, fann man fie feften gufjfdjlag auf
jebem 3weiten Sdjritt madjen laffen, alfo auf bemfelben gufj. (Es
wirb bann befoljlen: ,,IRit feftem gufjfdjiag auf bem linfen (redj-
ten) gufj oorwarts — marfdj!" Jeber wirb bann balb merfen, ob
fein fefter gufjfdjlag gleidjjeitig mit bem ber anberen ausgefiiljrt
wirb. Die Ubung ift einfeitig unb mufj besljalb mit beiben giifjen
gleidj lange geiibt werben.

©ang mit feftem gufjfdjiag auf jebem Sdjritt fann audj in etwas
oeranberter gorm fur Seiibtere gebraudjt werben. Der ©aft mufj
bann anfangs langfam fein. Beim Dorwartsftellen bes Beines,
weldjes redjt langfam gefcfjeljen muf;, wirb bas Knie etwas meljr
gebeugt ais beim gewbijnlidjen ©ang. Der gufj mufj ungefatjr
fenfredjt unter bem Knie geljalten werben, ber Spann geftredt,
bie 3etjenfpijjen werben nur wenig iiber bem Boben geljoben.
Das oorwdrtsgefiifjrte Knie muf; gebeugt geljalten werben, bis
ber Korper oorwarts fdllt unb ber gufj angefetjt wirb. Das Knie
wirb bann feljr beftimmt unb fdjnell geftredt unb ber gufj wirb
mit feftem gufefdjiag angefetjt. Der Riiden wirb fdjon geftredt, bie
flrme werben jtill geljalten. flis Befeljl fann gebraudjt werben: ZTlit

feftem gufjfdjlag unb im langfamen ©aft oorwarts — marfdj!
— Sft ber iangfame Haft eingeiibt, fann man ben Haft bes ge»
wbljnlidjen ©anges gebraudjen, mit tiidjtigen Scfjiilern fogar ben
Haft bes fdjnellen ©anges. Diefer ©ang ift befonbers baju ge=
eignet, ben gewbljnlidjen geljler bes ©anges 3U befeitigen, bafj
bas Knie 3U fteif unb frumm geljalten wirb, jowoljl beim Dot=
fdjwingen bes Beines ais beim flnfetjen bes gufjes, inbem man
bas Knie baran gewbljnt, fidj lebljaft 3U beugen unb fdjnell unb
ganj 3U ftreden. Bei biefem ©ang ift bie giiljrung ber Beine
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nictyt ungleicty berjenigen ber Dorberbeine eines fctynellen jungen
Pferbes.

3etyengaitg. Bei biefem ®ang ift es bas KDidjtigfte, baty ber

Korper (ber Riiden unb ber ljals) tiictytig geftredt
werben, wie bei einer ftetyenben gerfentyebung. Da bie Sctyritte
tii~er werben, weil nur bie gutybaUen, nictyt ber ganje guty ab=
gewidelt wirb, wirb bie Sctynelligteit ber Dorwartsbewegung ge®
ringer, fo wie beim ®ang mit furjen Sdjritten; barum miiffen
bie Sctyiiler tyierbei eine ,tyotye fjaltung™ baben.

®ang mit Derroeilen tyierbei muty ber Korper iiber ben oor®
(im datte mit einer wartsgefteUten guty gleicty oorgefctyoben
3wifctyenjeit). werben unb bafelbft ein wenig oer-
weilen, watyrenb ber anbere guty 3U®
riidgetyalten wirb. IRan befommt bestyalb tyier ungefatyr bie gleidje
fjaltung bes Korpers wie bei ftetyenber Beinfiityrung riidwarts;
er muty einen fctywactyen Bogen bilben oorn Kaden bis an ben tyin®
teren guty. Der Kopf muty narty tyinten gefiityrt fein, nictyt rud®
warts gebeugt; bie Bruft muty etwas oorwarts gefiityrt werben,
unb ber Bruftteil bes Riidgrates muty fraftig geftredt fein. Da®
burd} wirb ber gewbtynlictye getyler, baty bie Senbe 3U fetyr gebeugt
ift, oertyinbert. Das tyintere Bein foU bann bei guter Beugung bes
Knies leidjt unb gefctymeibig oorwarts gefiityrt werben, unb ber
guty foU leidjt aber bod? fictyer unb beftimmt auf ben Boben ge®
fetyt werben. Die flrme werben ftiUgetyalten. — Diefer ®ang er®
innert an ben IRenuettgang; er tyat etwas oorn dtyaratter bes
San3es unb eignet fid? bestyalb am beften fiir weiblidje durner;
oon itynen wirb er in ber Regel am rictytigften unb mit ber meiften
flnmut ausgefiityrt. dr erforbert nidjt wenig Sinn fiir Sctyontyeit
unb Seictytigteit ber Bewegungen, audj Betyerrfdjung bes Korpers,
um rictytig ausgefiityrt 3U werben.

Strecfgang. dr ift infofern ein Segenfaty 3U bem ®ang mit

Derweilen, ais er ein ausgepragt mannlidjer ®ang,
ein Solbatenmarfcty ift; tyierbei muty jeber Rlustel gefpannt fein,
bie Bewegungen finb feft unb energifcty, ber Korper ift ftraff unb
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geftredt, bie flrme werben ftillgeljalten, es barf tein Wadeln und
teine Sdjlafftjeit babei fein. Waljrenb der Korper beim ®ang mit
Derroeiien gleicf? oorwarts gefdjoben werben foli iiber ben oor=
beren 8uf), foli er beim Stredgang beftanbig iiber ben }jinteren
$ufj geijalten werben. Sobaib ber oorwarts geworfene $ufj auf
ben Boben gefetjt ift, muf; ber Korper fo fdjnell wie moglid; iiber
biefen oorgefdjoben werben unb ber ljintere gufj wirb mit einer
beftimmten Stredung bes Knies unb bes Spanns oorwarts ge=
worfen. Wirb biefe Stredung gleid”eitig unb ridjtig ausgefiifjrt,
fo ljort fie fid; an wie ein flrmftreden. Waljrenb ber Korper beim
(Bang mit Derweilen einen ebenen Bogen mit bem ljintere Bein
bilbet, mufe er beim Stredgang ein wenig oorwarts geneigt fein,
mit ftarf geftredtem Riiden, oorgefdjobener Bruft unb getjobenem
Kopf. Das Segengewidjt gegen bas oorwarts gefiiljrte Bein mufo
namlidj baburd; erlangt werben, bafj bie Bedenpartie (ber Unter-
forper, bas (Sefafj) etwas riidwiirts gefiiljrt wirb; es wirb feljler=
17aft oft baburdj erreidjt, bafj ber ©berforper etwas riidwiirts
gebeugt wirb, jebesmal wenn ber $ufj oorgeworfen wirb; bann
wirb ber Unterleib oorgefdjoben, bie Senbe gefdjweift unb ber
Kopf fiillt oor. Das ift ber I"aufigfte geljler beim Stredgang unb
3ugleidj ber oerberblidjfte fiir eine fdjone flusfiitjrung. Der oor=
wiirts gefiitjrte gufj foU bem gufjboben folgen, nur fo oiel geljoben
werben, bafj er nidjt fdjleppt; beoor er angefetjt wirb, foU bie
Stellung einen flugenblid in fidjerem ®leidjgewictjt geijalten wer=
ben; ber ljintere gufj foli barauf ben Korper oorwarts fdjieben, fo
baj) ber oorbere ein fleines Stiid (20—25 cm) oorwiirts iiber ben
Boben gleitet, beoor er angefetjt wirb. Wenn ber Korper riid=
wiirts gebeugt wirb, wirb ber oorbere $ufj aufwdrts gefdjwungen
unb fo oiel oom Boben geljoben, baj) er 3uriidge3ogen werben
mufj, um angefetjt 3u werben.

Der Stredgang ift ein (Bang, ber oerbient, gut gelernt unb oft
gebraudjt 3U werben, weil er oieles einiibt, was notwenbig ift, um
fdjon unb leidjt 3U getjen, wie 3. B. bie fidjere giiljrung bes Kor-
pers, bie Stredung bes Beines unb bas ridjtige finfetjen bes $uj)es.
(Er wirb am leidjteften nadj 3at?lert eingeiibt. Die Sdjiiler muffen
bann mit oorgeftredtem $uj) fteljen bleiben, bis ein neues Be-
fefjlswort iljnen bie (Erlaubnis gibt, ben 8uj) 3U einem neuen
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Sdjritt 311 wedjfeln. Dabei lernen fie bas, was tnan bei biefem
®ang am erften fonnen muj), in ficfjerem Sleidjgewidjt auf einem
gufj 3U fteljen: ber Cefjrer fann bann bie Stellung unb fjaltung
bes Korpers beridjtigen. Darnadj wirb ber Stredgang oljne 3d"len
in brei 3aft3eiten eingeiibt: 1. Dorftreden bes $uf$es, 2. fInfetjen
ber 3enenfpite, 3. finfetjen ber $erfe. — 3n feiner fertigen jorm
wirb enblidj ber Stredgang in 3wei datt3eiten geiibt: 1. Dora
ftreden bes $ufees, 2. finfetjen bes gan3en $ufjes. Der Haft muf;
3iemlidj langfam fein; babei wirb ber Stjarafter bes Sanges am
beften ljeroorgeljoben in be3ug auf Kraft, Beftimmtljeit unb Be=
ljerrfdjung bes Korpers. Ulan lafet ben Stredgang erft oorn ©rt
aus ausfiiljren, fpater aus bem gewoljnlidjen ®ang unb bem ®il=
gang. Der Ubergang mufj bann dufjerft beftimmt unb oon allen
Sdjiilern gfeid”eitig gemadjt werben. $allt 3. B. bas Befeljls=
wort , ITiarfdj!" auf ben linfen 8ufe, fo wirb ber redjte $ufj oor=
warts geftellt (am beften mit einem feften $ufjfdjlag ais Ubergang)
barauf wirb ber linie Sufe fdjnell oorwarts geworfen, unb ber
Korper wirb oollftanbig rufjig geljalten, ais wenn er an bem Boben
angenagelt wiire, bis bie erfte Saftjeit bes Stredgangs abgelaufen
ift. Diefer plbtjlidje Ubergang gibt einen ftarfen ffinbrud ber
Sidjerbeit unb Beljerrfdjung in ber Ubung.

Sufjbeugegang. Diefer wirb wie ber Stredgang ausgefiiljrt;

nur mufj man nad; bem Dorftreden bes einen
Beines auf bem anberen bas ®Ileidjgewidjt ljalten, waljrenb eine
Sufjbeugung unb »ftredung gemadjt wirb. Der Korper mufj gan3
wie beim Stredgang geljalten werben, ein wenig oorwarts ge=
neigt, gut geftredt, ber Kopf fjodj, bie flrme ftill. ®r wirb in oier
Saftjeiten eingeiibt; genaue ®leidj3eitigfeit muf; angeftrebt wer»
ben. Das fInfetjen bes gu”es unb Dorftreden bes Beines muf; man
ljéren fonnen. Der $ufjbeugegang gibt eine gute Ubung barin,
ben Korper in fidjerem ®leidjgewidjt oon einem $ufj auf ben
anberen 3U fiiljren.

Knieljebegang. Das Knie muf; fo ljodj geljoben werben, wie

es gefdjetjen fann, oljne bafj bas tragenbe Knie
gefriimmt ober ber Riiden gerunbet wirb (fielje Knietjebung am
©rt). Der $ufj wirb geftredt unb genau lotredjt unter bem Knie
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geljalten. Die flrme am beften in fjiiftfjalte, bei (Beiibteren in
Uadenfaffung ober in fjodjljalte. Die libung wirb in 3weierlei
IDeife ausgefiiljrt:

1. 3n fdjnellerem Safte. Das Knie wirb fdjnell aufwarts unb
abwarts gefu”rt, oljne in ber getjobenen Stellung inne 3U ljalten;
ber gufj wirb angefetjt, oljne bafe man bas Bein oorwarts ftredt.
Die Sdjritte werben alfo fur3. Ulan madjt gem ben geljler, bafj
man ben gufj 3U weit unter ben Kbrper 3uriid3iefjt, bafj man ben
Kbrper oorwarts gegen bas getjobene Knie beugt, bafj man mit
ben Sdjultern wadelt unb bafj man bas Knie nidjt gan3 ausftredt,
wenn man ben gufj anfetjt. (Es ift eine anftrengenbe Ubung, bei
ber man leidjt aufjer litem fommt; fie barf besljalb immer nur
furje 3eit geiibt werben.

2. 3n langfamerem Safte. Hadjbem bas Knie geljoben ift, wirb
es einen flugenblid rutjig in biefer Stellung geljalten, waljrenb ber
Kbrper allmafjlidj oorwarts fdllt iiber bas tragenbe, gut geftredte
Bein. Darnadj wirb ber getjobene gufj gerabe nadj unten an-
gefetjt, unb bas anbere Knie wirb fo fdjnell wie mbglidj geljoben.
Der Kbrper mufj audj tjierbei rutjig unb ftraff geljalten werben,
ber Kiiden gut geftredt, ber Kopf tjodj. Diefe gorm bes Knietjebe
ganges ift fdjoner ais bie oorige, aber fdjwieriger; er pafjt fiir Dor»
gefdjrittene, ber oorige fiir finfanger. Sie finb beibe ausgejeidjnet
baju geeignet, fteife Beine biegfamer unb baburdj ben gewotjm
lidjen (Bang leidjter unb gefdjmeibiger 3U madjen; fie finb auf$er»
bem gute Doriibungen 3um fjodjfprung. — Dem Knieljebegang
fann eine Knieftredung oorwarts 3ugefiigt werben, bie ausgefiiljrt
wirb, beoor ber gufj angefetjt wirb. IDenn bas Knie geljoben ift,
wirb es geftredt; bas geftredte Bein wirb bann 3U einem furjen
Sdjritt angefetjt. IDirb ber Sdjritt 3U lang gemadjt, bann wirb
ber Unterleib oorgefdjoben. — (Es fann befotjlen werben: ITiit
Kniebeben unb =ftreEfen oorwarts — marfdj! Der (Bang wirb
am leidjteften nadj 5dijlen eingeiibt; in ber erften daftjeit wirb
bas Knie geljoben, in ber 3weiten geftredt, in ber britten wirb ber
gufj angefetjt unb ber Korper wirb fo weit iiber biefen nadj oom
gefiitjrt, bis ber ljintere gufj nur mit ber 3el?e aufftiitjt (biefelbe
Stellung wie im (Bang mit Derweilen). Darnadj werben biefe
brei 3eiten im Gafte geiibt. Die fertige gorm ber Ubung gefdjieljt
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bagegen in 3wei Saft3eiten, inbem bie Knieljebung unmittelbar
in bie Knieffredung iibergeljt, oljne flnljalten. 3al?lt man ben
<Eaft, fo falit ,,Gins!" auf ben flugenblid, wo bas Knie geftredt
ift, ,,.3®eil" auf ben flugenblid, ido ber $ufj angefetjt wirb. Die
flrme fbnnen in tjiift5, Kaden- unb ljodjtjalte getragen werben. —
Die Scfjwierigteit bei biefem Gang liegt in ber Knieffredung;
bas Bein, bas wageredjt oorwarts gefiiljrt werben follte, wirb
oft meljr ober weniger gefenft; ober, — wenn man fidj IRiifje
gibt, es ljodj 3U ljalten — fritt leidjt ber $etjler ein, bafj man ben
Riiden runbet, inbem man 3ugleidj ben £eib oorfdnebt unb bas
Stanbbein friimmt.

Gang feitwarts.  Der Gang feitwarts muf} auf ben 3eljen aus»

gefiiErt werben; beibe $iifee folfen fo weit
nadj aufjen geridjtet fein wie in ber Grunbftellung. Die $erfen
werben bei jebem Sdjritte wieber gefdjloffen. Die Kniee finb ge=
ftredt 3U ljalten, waljrenb bie S$iifee auf bem Boben ruljen. 3n=
bem bie $iifje weitergeftellt werben, beugen fidj bie Kniee gan3
leidjt. Da ber Sdjwung ber flrme ljierbei oon feinem Rutjen ift,
wie es beim Dorwdrtsgeljen ber $all ift, muffen fie ftillgeljalten
werben. Der Korper mufj ebenfo gut geftredt fein wie bei einer
fteljenben gerfentjebung ober beim 3efjengang oorwarts. Gr muf;
fenfredjt geijalten werben, oljne fid? in bie Ridjtung bes Ganges
3U fenfen. geljler fbnnen ljier folgenbe genannt werben: Die
Siifee 3eigen 3U feljr nadj oom, was in ber Regel mit fidj fiiljrt, bafj
bie $erfen nidjt gefdjloffen werben. — Der gufj, nadj beffen Seite
man geljt, ift 3U weit nadj aufjen gebretjt, ber anbere 3U weit nadj
innen; baburdj wirb ber Korper fo gebretjt, bafj ber Gang ljalb
oorwarts, ljalb feitwarts ausgefiifjrt wirb. — Die Kniee finb ge=
beugt, befonbers bei bem weitergeftellten Bein. — Um ben Beinen
nadj3ufjelfen, wiegt ber Korper feitwarts, was befonbers ben Gang
oerun3iert. Die Beine muffen bie gan3e flrbeit ausfiiljren, wal}5
renb ber Korper ftraff unb rutjig geijalten wirb.

Beim Ubergang oom Dorwartsgang 3iim Gang feitwarts wirb
bas Befeljlswort auf ben $ufj fallen, nadj beffen Seite man geljen
foU; bie IDenbung mufj auf bem gufjballen bes anbern ausgefiifjrt
werben. — Geljen bie Sdjiiler in 3wei Reiljen, fo tbnnen bie ber
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ljinteren Reifoe die ljiiften ober Sdjultern ober bei J?uft?alte bie
Eanbgelenfe beret ber oorberen Reilje faffen, bamit fie paarweife
einanber folgen.

Der ®ang feitwarts ift eine wertoolle ®angart unb oerbient es, woljl
geiibt 3U werben, weil er bte IHusteln ftarft, bie ben 8ufo um feine
Cangeadjfe breljen, baburA, bafo fie ben inneren unb aufoeren guforanb
beben unb fenfen (bie pronation unb Supination bes gufoes; ber oorbere
Sdjienbeinmusfel [am meiften], ber lange ©ro”ebftreder, ber lange
®rof33el)beuger, ber lange gemeinfame 3eljenbeuger unb ber ljintere
Sdjienbeinmusfel ljeben ben inneren guforanb — fupinieren ben gufo —,
ber lange unb ber fur3e IDabenbeinmusfel [am meiften] unb ber lange
gemeinfame 3efjenftre<fer ljeben ben aufoeren guforanb — pronieren
ben gufo —). Diefe IHusteln muffen befonbers bei ben Sleidjgewidjts
ubungen arbeiten, wenn es gilt, bas Sleidjgewidjt feitwarts nfcfjt 3U
oerlieren; unb es beruljt unter anberm auf biefen IHusteln, ob bas
gufogelenf fraftig genug ift, um einer Derftaudjung ober Derrentung
3u wiberfteljen.

fauf. Diefer unterfdjeibet fidj non bem ©ang baburdj, bafj ber

ljintere gufo fo fraftig abgewidelt wirb, bafe er fdjon ben
Boben oerlaffen ljat, beoor ber oorbere angefefot wirb; ber £auf
ift eine Reilje fleiner Spriinge. ©ang, £auf unb Sprung finb
Ubungen gleidjer Art; fie liegen fojufagen in itjrer gegenfeitigen
Deriangerung; wirb ein ©angfdjritt oerftarft, fo wirb er ein
E£auffdjritt; wirb ber £auf fraftiger ausgefiiljrt, fo wirb er 3U einem
Sprung (Ejodj= ober IDeitfprung). (Audj ber 2an3 gefjbrt ierljer,
ba er aus einer IRenge oerfdjiebener £auf= unb Sprungfdjritte
befteljt.)

Der turnerifdje £auf mufo auf ben gufoballen ausgefiiljrt wer=
ben. Dielleidjt ift es meljr fraftfparenb, auf ber gan3en gufofofole
3U laufen; wenn es aber gilt, bie Anlage 3um £aufen 3U ent=
wideln, unb nidjt, 3U irgenbeinem praftifdjen 3wed 3U laufen,
fo mufo man auf ben 3eljen laufen; biefes gibt ben UJabenmusfeln
bie grbfote Arbeit unb lafot fie fo 3U ber foodjften £eiftungsféifjigfeit
fommen. ®©ljne ftarfe IDabenmusfeln, bie wie elaftifdje gebern
ben gan3en Kbrper tragen fénnen, er3ielt man feinen fdjnellen,
ausbauernben, leidjten unb fdjonen £auf; es fiefot ungefdjidt
unb fdjwerfallig aus, auf bem gan3en gufoe 3U laufen. (U)ie be=
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fannt ift, erforbert der Eanj aud) fraftige Wabenmusfeln, um
leidjt unb fctybn 3U fein.)

Der gufo mufo ein wenig nadj aufoen gebretyt fein, wenn er ben
Boben beriityrt; wie beim (Bang, ift es aud? tyier ein getyler, ityn
entweber 3U weit nacty innen (wie bie ©=beinigen) ober 3U weit
nadj aufoen (wie biejenigen mit X=Beinen) 3U bretyen. Das gufo=
gelent mufo nictyt 3U fteifgetyalten werben, wie ciele es tun; bas
gibt beim £auf einen fctyweren gufofctylag, (wie es beim Springen
einen fctyweren Hieberfprung gibt). Die IDabenmusfeln miiffen
ficty baran gewdtynen, bem gali bes Korpers oorwarts auf ben
oorwarts geftellten gufo nacf)3ugeben unb ityn barnacty fraftig oot=
warts 3U werfen watyrenb ber flbwidlung. — (Ebenfo wie beim
(Bang, barf bie flowidlung nictyt 3U friity anfangen; fonft ooll=
fiityrt fie 3U oiel oon einem fjoctyfprung unb 3U wenig oon einem
Weitfprung, b. ty. bie Kraft getyt fiir bie gortbewegung oerloren
unb bie gatyrt oorwarts wirb oerminbert.

Snbem bas Knie beim Hieberfprung auf ben oorgefetjten gufo
febert, mufo es ein wenig nad) aufoen gebretyt fein. (Es ift ein fd)lim=
mer unb nictyt feltener getyler, bafo man bie Kniee 3U bictyi 3U=
fammentyalt. unb bie Unterbeine bann feitwarts fdjwingen; bas
mad)t ben £auf fowotyl fctywerfallig ais unfctybn. Diefer getyler
finbet fid) befonbers bei ben I=Beinigen, bie obenbrein oft bie
giifoe 3U oiel nad) aufoen bretyen. — Diele oergeffen, watyrenb ber
flbwidlung bes gufoes 3ugleicty bas tyintere Knie o6llig 3U ftreden;
biefes oerminbert bas Dorwartstreiben bebeutenb.

Das Beden 3?igt genau bie entfprectyenben Bewegungen beim
£auf wie beim (Bang. (Es wirb ein wenig feitwarts oerfctyoben, um
bas (Bleictygewictyt, balb auf bem einen, balb auf bem anbern gufo
tyer3uftellen. Dod) ift biefe Derfctyiebung gan3 gewifo ein wenig ge=
ringer wie beim (Bang, weil bie giifoe tyier metyr in einer £inie
angefefot werben. — Das Beden wiegt auf unb ab, inbem bie
Seite, beren Bein oorwarts fctywingt, oon bem (Bewictyt bes &or
pers abwarts gebriidt wirb. Damit ber Korper nictyt nad) fer
felben Seite fallen foli, mactyt er eine tleine Biegung in bet £enbe
nad) ber entgegengefefoten Seite, was unter anberm ben Riiden
ftredern beim £auf eine nictyt geringe flrbeit gibt. (Dergleictye bie
fraftigen Riidenftreder bes fjirfctyes unb anberer Siere, bie oiel

Knuéfen, ©pmnajtit. 2. Rufl. 10
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laufen.) 3ebesmal, wenn ein Bein oorwarts geftellt wirb, 3iel?t
es (eine Seite bes Becfens mit fid). IDie beim ©ang erfolgt aud}
fjier bei jebem Scfjritt eine Dreljung in ben Cenbenwirbeln; fie
ift beim £auf natiirlidj etwas grbfeer, weil bie Sdjritte langer finb.
Der Sdjwung ber flrme, ber aus bem gleidjen Srunbe grofjer ift,
wirtt befdjleunigenb unb }jilft bas ©leidjgewidjt in berfelben IDeife
erfyaiten roie beim ©ang; mufj man fie namlidj ftillljalten, bann
brefjt fidj ber ©berforper ftdrfer, unb ber £auf mirb fdjwieriger.

Weil ber Korper ljier eine ftarfere $aljrt ljat ais beim ©ang,
muf er meljr oorwarts geneigt werben. Dabei muf ber Riiden
gerabe geijalten werben; wirb er getrummt, wie es ljaufig ber
gali ift, bann ift bie SteUung nidjt aUein tjdjjlidj, fonbern ptjyfio=
logifd} gefeljen ungiinftig; benn, wenn iibertjaupt, fo gilt es ljier
befonbers, ben Bruftfaften redjt weit unb leidjt beweglid? 3U
ljalten; ber £auf gibt befanntlidj ben £ungen meljr flrbeit ais
irgenbeine anbere Ubung; man muf besljalb bafiir forgen, baf}
biefe fo ungeljinbert wie mbglidj oor fidj geljt. — Die flrme fdjwin=
gen im Safte mit ben Beinen, alfo fdjneUer ais beim ©ang. Damit
biefes nidjt 3U oiel IRusfelarbeit erforbert, muffen bie flrme ge=
beugt werben; babei werben fie, ais Penbel betradjtet, fii®er
unb fdjwingen alfo fdjneUer. Die flrme muffen ungefaljr 3U
einem redjten IDinfel gebeugt werben unb mit ben Sdjultern 3U-
fammen etwas 3uriidgeljalten werben. Beim Sdjwung, ber in
paraUelen Baljnen geljen foU, muffen bie ljanbe beinalje ebenfo
weit ljinter ais oor bie tjiiften fommen.

(Es gibt nidjt ciele gorrnen ber £eibesilbungen, bei benen in ber glei=
©en 3eit eine fo grofje flrbeit — in Kilogrammetern gemeffen — aus»
gefiiljrt wirb, ais beim £auf. Daburdj befommt ber £auf einen um
abjdjdijbaren IDert fiir bie fbrperlidje (Erjietjung. (Er erfiillt meft ais
irgenb eine anbere Ubung bie eine grofje gorberung, bie an bas Sutnen
geftellt werben muf, bie namlidj, Bewegung ober, pljyfiologifdj aus=
gebrucft, einen lebljaften Stoffwedjfel 3U geben, was fiir ben tjausljalt
bes Kbrpers burdjaus notwenbig ift, befonbers in jungen 3al?ren, wenn
eine gute (Befunbljeit erlangt unb ertjalten werben foU.

Die Bewegung, bie ein Kinb fiir feine fbrperlidje unb geiftige (Ent=
widlung unb fein IDadjstum ljaben muf, unb bie es fidj mit ber
unabweisbaren gorberung eines Haturtriebes ju fdjaffen fudjt, Be
fommt es im wefentlidjen burdj ben £auf. Sobalb bie Beine ben Korper
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einigermatyen fictyer tragen fonnen, lauft, fpringt, 1?upft es barauf los,
roenn es ins greie tyinausfommt. ®ft tyemmen bie (Eltern biefen Drang
nad; Bewegung, anftatt i)n 3U fbrbern; es ift beim Kinb bas befte
3eictyen ber Sefunbtyeit, bas ficf? ein Dater ober eine TUutter wiinfd)en
fonnen, unb burd) biefen Zrieb roerben aUe ©rgane fiirs ganje £eben ge»
ftarft. giir bie blaffen Kinber ber Stabte gibt es feine beffere tyeilung,
ais wenn fie iiber bie tyiigel am U)alb unb am Stranbe laufen fonnen.
Wie man weity, jeigen gefunbe Kinber im £aufen eine flusbauer, bie
bie meiften (Erwactyfenen befctyiimen muf;.

Der £auf ift bie altefte ber Ubungen, in benen bie Sriedjen bei ben
olympifctyen Spielen wetteiferten; ja er ift iibertyaupt watyrenb bret
Diertel bes erften 3atyrtyunberts, aus bem wir Berid)t iiber biefe Spiele
tyaben, bort bie einjige Ubung. Das wid)tigfte IRittel ber (Englanber
bei ber tyoctyentwidelten férperlictyen (Erjietyung, beren ein (Eeil ityrer
3ugenb teiltyaftig wirb, ift tyeute nod) ber £auf; benn er ift bas wefent-
lictyfte bei allem BaUfpiel. — (Es mag tyier enblid) erwatynt werben,
baf; bie Pferbe3ud)ter burd) ben Wettlauf bie Rajfe ber Pferbe oer=
beffert tyaben.

Was fiir ein ausge3eictynetes ITlittel aber aud) ber £auf fiir bie fbrper=
lictye <Er3ietyung fei, es ift mit itym aUein bod) nictyt genug getan. Ueben
ber gorberung, einen lebtyaften Stoffwectyfel tyerbei3ufiityren, muf; nod)
eine anbere, ebenfo wictytige gorberung an bas durnen gefteUt werben,
namlid) bie, ben Korper 3U einer tyarmonifctyen Sctyéntyeit 3U formen,
benn nur baburd) wirb ooUfommene Sefunbtyeit erlangt. Diefe gor»
berung fann ber £auf nictyt erfiiUen, benn er ift einfeitig. Die Sriectyen
lernten balb, Ubungen 3U erfinben, bie ber (Einfeitigfeit bes £aufens
nactytyelfen unb ben Korper unb bie flrme entwideln fonnten, fo bas
Ringen, bas Disfus- unb bas Speerwerfen. Diele (Englanber geben ben
Beweis fiir bie (Einfeitigfeit bes £aufens, inbem fie lange, fraftige
Beine, aber einen fctywactyen, unentwidelten (Dberférper tyaben.

Der £auf muf; befonbers im greien geiibt werben, am tyaufigften
in ber gorm bes Bailfpiels. 3n ber (EurntyaUe muf; man bas grbfete
Sewictyt barauf legen, £eid)tigfeit unb fctybne gorm im £auf ein3U=
uben. fjiermit fei bod) feineswegs gefagt, baty er nictyt aud) tyier ais
Dauerlauf gebrauctyt werben fann unb muty, befonbers bei weniger
geiibten Sctyiilern.

Sctyrittwedjfel.  Beim £aufen wirb biefer am beften ais Scf?ritt=

wectyfellauf geiibt. (Es wirb bann ein 3wifd?en=

tyupf auf jebem guty gemactyt. Diefer £auf tyat 3wei gormen: ent=

weber fann man bas eine Bein riidwarts tyalten, watyrenb ber
10
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IDedjfel auf bem anberen gefdjieljt, ober man fann es oorwarts
werfen, geftredt im Knie unb im Spann. Diefe letjte gorm natjert
fidj bem Gan?. Der 3wifdjenljupf ift fiirjer unb bie $aljrt oot=
warts geringer ais bei ber erften gorm. Die flrme fénnen in
ljiiftfaffung geljalten werben. IDenn fie frei ljangen, biirfen fie
nidjt oiel bewegt werben.

Betoitungslauf. Der fefte Stampftritt fjierbei mufj burdj einen

non allen Ubenben 3U gleidjer 3eit ausge’
fiitjrten rafdjen Sdjlag ber gan?en gufjfoljle gegen ben Boben et=
folgen, fonft tont er tlappernb. Gs fann fefter gufjfdjlag (flppell)
geiibt werben auf jebem, auf jebem 3weiten, auf jebem britten,
auf jebem fiinften, unb auf jebem oietfen unb fiinften Sdjritt.
IHan oerfolgt mit ben oerfdjiebenen flrten bes Betonungslaufes
ungefaljr bie gleidjen 3wede wie mit benen bes Betonungs=
ganges.

Knieljebelauf.  Diefer mufc fleifjig betrieben werben, weil ba=

bei bas Knie unb bas fjiiftgelenf im leidjten
unb fdjnellen Beugen geiibt werben, flufjerbem ift er eine gute
Doriibung 3um fjodjfprung. Der ©berfdjenfel mufj 3ur wage=
redjten fjaltung geljoben werben, oljne bafj ber Riiden ober bas
ljintere Bein gefriimmt werben. Die Sdjritte miiffen fur? fein unb
bie flrme am beften in fjiiftfaffung. (Es ift ein fefjr anftrengenber
£auf, ber nur fur?e 3eit auf einmal anbauern barf.

fauf feitwarts. Diefer ift wie ber Seitengang eine wertoolle

Ubung, bie bas gufjgelenf ftarft. Die gerfen
muffen gefdjloffen werben, folange fie nodj oom Boben entfernt
finb. Die $iifee miiffen nadj aufjen gebreljt fein; man ift geneigt,
fie entweber gerabeaus ober, was nodj fdjlimmer ift, ben gufj,
nadj beffen Seite man lauft, 3U oiel nadj aufjen, ben anberen 3U
oiel nadj innen 3U breljen. Dabei wenbet fidj ber Korper, fo bafj
man ljalb feitwarts unb ljalb oorwarts lauft. — IRandjmal wirb
bas weitergeftellte Bein 3U fefjr gebeugt; baburdj lauft man, ais
ob man laljm wdre. Die Kniee follen nur ein wenig febern, in=
bem bie giifee angefetjt werben, muffen aber geftredt fein, wenn
bie giifje oom Boben finb. — Soldje, bie weniger fraftige Beine
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ljaben, werfert oft ben Korper feitwarts, um ben Beinen nadj3U-
ijelfen; bies ift unfdjbn; ber Korper muf} ftraff unb geftredt ge=

ijalten werben, waljrenb bie Beine fidj unter iljm bewegen. —

Die flrme tbnnen tjiiftljalte ljaben; wenn fie frei finb, muffen
fie ruljig geijalten werben.

Waljrenb bes Seitenlaufs fann man feljrt madjen. Die U)en-
bung muf} bann immer nadj ber Seite gefdjetjen, nadj ber man
lauft. Der £auf muf} nadj ber IDenbung in ber gleidjen Ridjtung
fortgefetjt werben wie 3uoor; nur bie 8ront ift oeranbert. Sonft
wiirbe man wieber nadj berfelben Seite laufen. Die IDenbung
muf; fo fdjnell wie mbglidj gefdjetjen.

£aufen bie Sdjiiler in 3wei Reiljen, fobnnen bie ljinteren bie fjiif=
ten ber oorberen faffen, fo baf} fie paarweife miteinanber laufen;
bie oorberen faffen bann bie eigenen fjiiften. Bei ber 1Denbung
fbnnen bann bie ljinteren bie oorberen ljerumfdjwingen ober iljre
fjiiften loslaffen, fo bafj jeber fiir fidj bie IDenbung ausfiiljrt; bie
nun tjinten Caufenben faffen bie fjiiften ber oorberen. Beim
ilbergang 3um Dorwartsgefjen netjmen alle bie tjdnbe weg.

XI1. Sprungubungen.

Ulan fann, oon einer Seite gefeljen, bie turnerifdjen Ubungen in
3wei grofje Sruppen teilen: bie einfadjen unb bie jufammenge=
fetjten. Die einfadjen Ubungen finb foldje, bei benen nur ein ober
wenige begrenjte Heile bes Kbrpers gebraudjt werben. Sie finb in ber
Kegel leidjt 3U lernen. (Dft werben fie langfam ausgefiiljrt, unb felbft
wenn einige fdjnell ausgefiiljrt werben, madjt es feine weitere Scfjwie
rigfeit, ba bie Bewegung fo einfadj ift. Klan erreidjt burdj biefe tJbun
gen, bafj man auf ben Seil ober bie einjelnen abgegrenjten Cteile, mit
benen gearbeitet wirb, gut einwirft. Ulan fann bewirten, bafj bie
IRusteln in ftarfer Dertiirjung ober Deriangerung arbeiten, wie man
es am ridjtigften finbet, unb man fann bewirten, baf} bie Selenie burdj
Beugen unb Streden bis 3um dufjerften Srabe bewegt werben. IRan
fann alfo burd; biefe einfadjen Ubungen bie Selenie bes Kbrpers ge=
fdjmeibig madjen. Durdj fie wirb ben einjelnen Eeilen bes Kbrpers
eine Sntwidlung gegeben, bie iljrer Bebeutung fiir bas Sanje ent=
fpridjt: Sie finb im befonberen Srabe bie formgebenben Ubungen,
djaffen alfo tjarmonie unb Sdjonljeit im Korperbau. IRan fann leidjt
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Beifpiele fur biefe Ubungen geben: Dorlingsliegen, Rumpffenfen rud’
warts aus bem Si“en, Rumpfbeugungen, Rumpfbreljungen, fltm=
ftredungen ufw.; es finb alfo bie greiiibungen unb bie meiften gemein-
famen Ubungen an Seraten.

(Es ift aber nidjt geniigenb, bafj alle (Einjeltjeiten bes Koérpers ftart
unb woljlentwidelt finb; fie muffen aud; lernen, in einer jwedent’
fpredjenben IDeife 3ujammen3uwirfen. Diefes wirb burd; bie 3ufammen=
gefetjten Ubungen erreidjt. Sie laffen namlidj Diele ober faft alle Seite
bes Korpers auf einmal ober in fdjneller Reifjenfolge ljintereinanber
arbeiten. Durdj fie fommen bie einjelnen IHusteln nidjt baju, bafj
fie in ooller Derfiirjung unb Deriangerung ober mit all itjrer Kraft
wirfen, unb bie Selenie werben nidjt bis 3U ben aufjerften Srenjen
bewegt; aber jeber Seil lernt es, fidj ais ein Slieb in bie flrbeit bes
Sanjen fjineinjupaffen, fein beftimmtes IHajj beijutragen, weber 3U
wenig nodj 3U oiel, unb im redjten flugenblid einjugreifen, weber 3U
friitj nodj 3U fpat. Diefe Ubungen finb nidjt fo leidjt gelernt wie bie
einfadjen; fie muffen Diele IHale gepriift unb geiibt werben, beoor
man, Dolfstiimlidj gefprodjen, ben ridjtigen ,,Kniff" ljerausbefommt;
oft muffen fie 3um Seil Reflejbewegungen werben, beoor fie ridjtig
unb fidjer ausgefiiljrt werben fénnen. So lange man fie nidjt fann,
gebraudjt man Diel 3U Diele Krafte 3U iljrer flusfiiljrung, weil einjelne
IHusteln ftérenb in bie gemeinfame flrbeit eingreifen, inbem fie 3U
friit; ober 3U fpat wirfen, 3U ftarf ober 3U matt. (Eine 3ufammengefetjte
Ubung 3U lernen, ljeifjt alfo, ben ridjtigen o6fonomifdjen Sebraud;
feiner Krafte im gegebenen flugenblid 3U lernen. Je meljr 3ufammen=
gefeijte Ubungen man lernt, befto meljr gortfdjritte madjt man barin,
feine Krafte unter allen, audj unbefannten Derljaltniffen mit ber gréfjten
IDirfung 3U gebraudjen unb am meiften mit ifjnen ausjuridjten. Die
3ufammengefetjten Ubungen geben alfo bie wertnollen gatjigfeiten, bie
man mit einem jufammenfaffenben IDort Sewanbtfjeit nennt, unb oljne
bie wir férperlidj nidjt Ijarmonifd; entwidelt finb.

Die einfadjen unb bie 3ufammengefetjten Ubungen laffen fidj nidjt
fdjarf trennen.

Das Klettern fdjeint 3. B. eine redjt 3ufammengefetjte Ubung 3U
fein; es ift aber in ber Bebeutung, in ber wir ljier bas IDort gebraudjt
ljaben, nidjt ber gali. Denn bie Bewegungen, aus benen bas
Klettern beftefjt, erfolgen fo langfam nadjeinanber, bafj man 3eit ljat,
iiber jebe Don itjnen nadjjubenfen; man fann flettern, wenn man nur
bie Ubung oerftanben ljat, unb Kraft genug ljat. Die Ubung erforbert
barum feine fonberlidje Sewanbtfjeit unb Scfjlagfertigfeit. Die Sleidj
gewidjtsiibungen fteljen eEjer ben Sefdjidlidjfeitsiibungen nalje; benn
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bie Bewegungen, bie baju notroenbig finb, folgen fo JcfyneU &ufein
anber, bafj man feine 3eit fyat, fie 3U iiberlegen, unb fie miiffen genau
abgepafyt fein; ein Kinb fyat Krafte genug, 3. B. auf einem Bein 3U
ftefyen, aber feine IRusfeln finb nicfyt fo geiibt, bafy es aud) fcfyon gan3
ficfyer ftefyen fann.

Die 3ufammengefefyten Ubungen finben fid) befonbers in ben beiben
gtofyen unb reicfyfyaltigen Klaffen, bie mir Sprung unb ®ewanbtfyeits
ubungen nennen. Wie oerfcfyieben bie Ubungen innerfyalb biefer bei=
ben ©ruppen fonft aud; fein fonnen, fo fyaben fie bod) bie tjauptairfung
gemein, bafy fie Sefcfyidlidjfeit erforbern unb geben.

Den einfadjen unb ben 3ufammengefefyten Ubungen mufy gleicf)=
roertig Baum gewafyrt roerben. Die erftgenannten bilben fo3ufagen
bie ©runblage fiir bie 3weiten; jene formen ben Korper unb geben
ifym bie ©efcfymeibigfeit unb Kraft, bie er fur biefe nbtig fyat. Die
3ufammengefefyten Ubungen finb fiir ciele, fowofyl fiir Lefyrer ais fiir
Scfyiiler, bie an3iefyenbften, toeil fie fcfywierig 3U lernen finb unb tegefy
renswerte gertigfeiten geben, ferner weil fie in ber Regel Ubungen
fiir ein3elne finb unb besfyalb bem IDetteifer freien Spielraum laffen.
ffift beftanb bas Zurnen in 3U fyofyem ©rab aUein aus biefen Ubungen,
was 3ur golge fyatte, bafy nur tiicfytige Scfyiiler Hufyen baoon fyatten;
es fann aber aud) ber $aU eintreten, bafy ber Unterricfyt fid) 3U fefyr an
bie einfacfyen fyalt, befonbers wenn ciele Scfyiiler auf einmal unterricfytet
werben foUen. Beiberlei Ubungen miiffen aber oon flnfang an in ein
paffenbes Derfyaltnis 3ueinanber gebracfyt werben.

Der Anlauf. Bei allem Springen foU ber Korper gefyoben wer-

ben; aber in ben meiften Spriingen ift aufyer biefer
aufrodrtsgefyenben Bewegung aud? nod? eine oorwartsgefyenbe
entfyalten. Die aufwdrtsgefyenbe Bewegung wirb beim flbfprung
fyeroorgebradjt burd? bas Streden ber Beine. An ber orwarts
gefyenben Bewegung fyat ber Abfprung nur wenig Geil, einige
furje Spriinge ausgenommen. Sie ift oielmefyr in bem &oran
gefyenben £aufe entfyalten; mit ber $afyrt, bie biefer £auf bem
Korper gegeben fyat, wirb er nad? bem Auffprung oorwarts ge
fiifyrt ais golge ber Befyarrung. Diefer £auf fyeifyt ,,Anlauf". Gr
fefyt bamit ein, bafy ber Scfyiiler fcfynell fyerantritt unb fid? gut duf
ricfytet, fid) auf bie 3efyen fyebt, ein paar Scfyritte oorwartsgefyt unb
bann anfdngt 3U laufen. Diefer £auf mufy auf ben 3efyen #us
gefiifyrt werben, mit jcfybnen, elaftifcfyen unb regelrecfyten Scfyritten,
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unb was befonbers ljeroorgeljoben werben muj;, er mufj an ®e=
fdjwinbigfeit 3uneljmen, befonbers in ben letjten 2—3 Sdjritten.
(Es foli in biefen £auf (Energie fjineingelegt werben, unb bie Spanw
traft bes Kbrpers foli mit ber Saljrt oergrbfjert werben, bis fie
in bem flbfprung 3um flusbrud tommt.

Bei einem flnlauf finb ciele Dinge 3U beadjten, unb es werben
ciele geljler babei gemadjt. (Er foli besljalb non flnfang an burdj’
gefprodjen werben.

Sinb bie Sdjiiler in einer Reilje aufgeftellt, langs ber flnlauf’
baljn, fo barf nur einer 3ur3eit 3um Sprung oorfommen. Der
nadjfte fteljt an feinem piat; am (Enbe ber Reilje unb geljt erft in
bem flugenblide nor, wo ber oorljergeljenbe feinen finlauf be»
ginnt. Dagegen wirb oft gefiinbigt, inbem metjrere porfommen
unb bort auf einem ljaufen fteljen, wo ber flnlauf anfangen foli.
Das fann ben, ber fpringen joli, ftoren unb aufljalten; es bringt
Unorbnung in bie Reiljenfolge, fo bafe nidjt feber genau weifj,
wann er fpringen foU; bie 3agljaften werben 3uriidgebrangt unb
fommen nidjt ba3U 3U fpringen, fo oft wie fie foUen; felbft wenn
biefe Unorbnung nur aus (Eifer unb flrbeitsluft entftefjt, wirb bodj
3eit bamit oergeubet.

fInftatt frei unb aufgeridjtet 3U fteljen, beginnt audj wofjl ber
Turner feinen flnlauf bamit, bafj er fidj riidwarts gegen eine
TOanb briidt unb ben Riiden, bie fjdnbe unb ben einen 8ufe gegen
biefe fet;t, um fidj oorwarts 3U fdjieben. Das fieljt unfrei unb un=
fdjon aus unb muf; umgangen werben.

Der flnlauf felbft foU, wie gefagt, ein gewbljnlidjer £auf fein
mit 3unet?menber ©efdjwinbigteit; man follte nidjt glauben, baf;
bas Sdjwierigfeiten bietet; es ift aber bas (Eigenartige bei biefem
£auf, baf; er erftens an einem gan3 beftimmten ®rte unb 3weitens
obenbrein in ber Regel mit einem beftimmten Sufe unb 3um britten
in ber grbfjten Sefdjwinbigteit enbigen foli. (Es ift biefer Uber=

ang oom £auf 3um Sprunge, ber oielen feljr fdjwer fallt unb fie
in iljrem flnlauj ftort, fo baf; fie IDedjfelfdjritte madjen, ljiipfen, ein

paar gan3 tur3e Sdjritte 3wifdjen ben anberen madjen, in einem
Bogen laufen ober bgl., aUes, bamit fie mit bem £auj ausfommen.

Dabei wirb biefer aber unfidjer, bie Sefdjwinbigfeit wirb geljemmt,
unb bie Kraft fammelt fid; nidjt geljorig 3U bem flbfprung.
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IHan mufo ftreng barauf ljalten, bafj ber finlauf auf ben 3efjen
gefdjieljt; es ift nidjt felten, bafj Sumer auf ben gerfen laufen,
fogar in einem Grab, bafj man unter itjnen bie gufjfotjlen feljen
fann. Der £auf wirb baburdj fdjwer unb mit ber (Elaftisitat oer=
liert er 3ugleidj bie Gefdjwinbigteit.

Der Kbrper foli mit gerabem Riiden oorwarts geneigt fein, je
grbfjer bie Gefdjwinbigteit wirb, befto meljr. Diele — nament-
lid) unter ben weiblidjen Surnern — ljalten iljn 3U fenfredjt, unb
es ift iljnen bann unmbglidj, in gatjrt 3U fommen. Ss ift ebenfo
fdjlimm, wenn man eben oor bem flbfprung ben Kbrper auf=
ridjtet, einige werfen fidj beinalje tjinten tjiniiber; baburdj wirb
natiirlid; bie Gefdjwinbigteit in ljoljem Grabe aufgetjalten.

Die flrme follen, wie beim gewbijnlidjen £auf, etwas gebeugt,
fein, unb mit ben Sdjultern 3ufammen 3uriidge3ogen. Je fdjneller
ber £auf wirb, befto grbfjer muffen natiirlidj bie Sdjwungbewe-
gungen ber flrme fein; man muf; fie aber nidjt 3U grofj werben
laffen, fo bafj fie 3. B. bie Sdjultern auf= unb ab3iefjen; audj biefe
muf; man beljerrfdjen. — finftatt bafj fie in parallelen Baljnen
fdjwingen, werben bie flrme oft fdjrag oor bem Kbrper fjinge=
fiiljrt, 3ieljen baburdj bie Sdjultern oorwarts unb tragen ba3u bei,
bafj ber Riiden gerunbet wirb. — Bisweilen madjen bie beiben
flrme nidjt biefelben Bewegungen; waljrenb ber eine gebeugt ift,
fann ber anbere geftredt fein unb in grofjen Sdjwiingen 3ur Seite
fdjlagen. — fludj werben fie 3uweilen nidjt nafje am Kbrper oorbei=
gefiitjrt, fonbern feitwarts geljalten unb runb gebogen wie ©=Beine.

Ss ift in IDirflidjfeit felten, bafj man einen ridjtigen unb fdjonen
finlauf fieljt, ber bie ridjtig gefteigerte Gefdjwinbigteit 3eigt. Ss
liegt fidjerlidj nidjt nur baran, bafj er an unb fiir fidj fdjwierig
ift, ais oielmeljr baran, bafj fowotjl £e!jrer ais Sdjiiler in ber Regel
iiber bem Sprung ben flnlauf oergeffen. 3m Springen wirb unter=
ridjtet, ber Sprung ljat feine Doriibungen, unb er wirb in feinen
Sinjelljeiten burdjgenommen; ber finlauf aber wirb nidjt, wie
er es oerbient, ais eine Ubung fiir fidj beljanbelt, bie in allen
iljren Seilen iljr befonberes unb griinblidjes Sinarbeiten er-
fatjren mufj.

Die erfte Ubung eines flnlaufs befteljt barin, bafj er mit einer
beftimmten fln3aljl Sdjritten gemadjt wirb, einem, 3weien ober
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breien, die abwedjfelnb mit bem linten unb bem redjten $ufj e

ginnen. Dabei lernt man, in wenigen Scfyritten ©efdjwinbigfeit
3U befommen, bie ©efcfywinbigfeit gegen ben Scfyroung fyin fieigen
3U laffen unb mit beiben Siifcen gleicfy gut ab3uftofeen. Der fin

lauf mit 2—3 Scfyritten muf} anfangs gan3 langfam eingeiibt
werben, fo baf} bie Sdjiiler 3uerft bie Scfyritte gefyen. Soldje fur3e
finlaufe miiffen befonbers bei fieineren E%cfy= unb IDeitfpriingen
gebraucfyt werben, ab unb 3U aber aud? bei Spriingen, bie einen
fogenannten Dorfprung erforbern; benn babei lernt man auf
febem beliebigem $ufj ab3ufpringen. Das muf; man namlid? fon

nen; fonft wirb man leidjt 3U ben oben genannten Unregelmdfjig-
teiten im flnlauf uerleitet in bem Beftreben, ifyn ricfytig ab3upaffen.
— Don abgepafjten flnlaufen mit einer beftimmten fIn3afyl Scfyritte
fann man aud? mit Dorteil flnlauf mit 2x2 unb 2x3 Scfyritten
gebraucfyen. 3wifcfyen ben erften beiben deilen bes flnlaufs muf}
mit Kreibe ein 3eicfyen gemadijt, eine Scfynur ge3ogen werben
ober bgl. Der Sefyrer muf; befonberes (Sewicfyt barauf legen, bafj
bie Sefcfywinbigteit fo oiel wie moglid? fteigt beim lefyten Geil ber
Scfyritte.

Bei biefen flnlaufen mit beftimmten Scfyritten fyat ber Sefyrer
fo3ufagen ben flnlauf fiir bie Scfyiiler abgepafjt. Diefe follen aber
natiirlicfy lernen, bas felbft 3U tun, um fo mefyr, ais gerabe fyierin
bie grofjte Scfywierigfeit bes flnlaufes liegt. flnlauf mit einer
unbeftimmten fln3afyl oon Scfyritten — lange flnlaufe — werben
erft langfam geiibt, bamit ber Scfyiiler fid? baran gewdfynen fann,
fie ab3upaffen, unb bamit ber Ubergang oorn Saufen 3um Sprunge
ricfytig gefdfyefyen fann. Befonbers muf? ber finlauf jebesmal fo
geiibt werben, wenn ber Scfyiiler oor einem neuen unb fcfywierigen
Sprung ftefyt; fonft wirb er leidjt oon neuem unficfyer unb nerods
in feinem flnlauf unb pafjt ifyn nidjt genug ab. — Bei einem fol
djen flnlauf, ber mit flbficfyt langfamer gemadjt wirb, ais er fein
follte, wirb ber Sdjiiler oft entbeden, baf} ber Sprung unerwartet
gut wirb, weil ber Ubergang 3wifcfyen bem £auf unb Sprung
gliicfte. Dies 3eigt, wie wicfytig biefer punft ift.

(Es muf} 3um Scfylufj enblid? fyeroorgefyoben werben, baf$ bie ge
nannten 8ormen bes flnlaufs nur (Einleitungen finb, bie barauf
fyin3ielen, alles 3U entfernen, was fyemmt unb fyinbert, unb bas
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befonbers 311 uben, worauf es oor allem anformmt: bie (Sefctywim
bigfeit im finlaufe.

Dorfprung. Bei Eod?= unb IDeitfprungen getyt ber flnlauf

bireft in ben Sprung iiber, inbem biefer wie ein
oerftdrtter Sauffctyritt 3U betradjten ift, alfo mit fluffprung oon
einem gufee. Die meiften gebunbenen Spriinge erforbern bagegen
fluffprung mit beiben Siifjen, was burd? ben fogenannten Dor=
fprung erreictyt wirb. Gin Dorfprung ift ein fleiner IDeitfprung,
womit ber flnlauf fdjliefjt, bamit ber fluffprung mit ber gefamten
Kraft beiber $iif}e gefctyetyen fann. Da es bie einjige flufgabe bes
Dorjprunges ift, bie $iifee 3U fdjliefjen, gilt es, babei teine Kraft
3U oerlieren unb bie ®efctywinbigfeit bes flnlaufs nictyt 3U tyemmen.
flus beiben Sriinben mufo ber Dorfprung fo tlein, fo fur3 unb fo
flad? wie moglicty gemadjt werben. Die ftarfe Dorwdrtsneigung
bes Kbrpers, bie ber Sdjlufj bes flnlaufes mit fid? fiiljrt, mufo bei=
betyalten werben. IDenn ber Korper aufgerictytet ober aud? riid=
wiirts geworfen wirb, wirb ber Dorfprung tyod? unb bie ©efdjwin-
bigfeit in tyotyem Srabe getyemmt. Diefer getyler wirb uon fIn-
fangern, befonbers wie gefagt uon weiblictyen Sdjiilern, oft ge-
madijt.

flobrucf. Bei allen Spriingen, ob fie mit ober otyne Dorfprung

gefctyetyen, mufo bas flbfctynellen oom Boben, ber ,flo=
brud”, auf bem guffoballen gemadjt werben, nidjt auf bem ganjen
$ufj. (Es berutyt fictyer auf (Einbilbung, wenn einige meinen, baf}
ein flbbrud mit bem ganjen 8ufj trdftiger ift; oielleidjt ift es bas
tyarte Stampfen gegen ben Boben, bas fie taufctyt. Setyt man nur
bie gufjballen an, brudt bas Kbrpergewidjt bie $erfe gegen ben
Boben, uielleictyt 3U einer leidjten Beriityrung mit biefem, fo wer=
ben bie IDabenmusfeln gleidjfam wie eine Spirale ausgefpannt,
um fid? fo oiel trdftiger wieber 3ufammen3U3ietyen unb ben Korper
empor3uwerfen. (Es oertyalt fid? tyiermit in atynlidjer IDeife wie
mit bem tjiipfen am ©rt; tyalt man ba inne 3wifd?en bem Knie
beugen unb bem Knieftreden, fo wirb ber Sprung weniger tyod?
ais wenn bas Knieftreden unmittelbar auf bas Kniebeugen folgt.
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llieberfprung.  fjierbei foli ber $all bes Koérpers ebenmafjig

geljemmt werben, inbem fjiift=, Knie unb Sufi'
gelenf in bom flugenblid elaftifdj nadjgeben, wo bie $ufjballen
ben Boben beriiljren. Der Korper foli fenfredjt geljalten werben,
bie flrme geftredt, bie fjanbe ljinter ben Beinen, ber Kopf gut ge=
tjoben. Die Kniee follen im Kniegelenf 3um redjten BDinfel ge-
bogen unb gut nadj aufjen gefiiljrt werben. Die $iijje follen
wenigftens im $ufjwinfel ber (Srunbftellung fteljen.

Der llieberfprung ift ein fefjr widjtiger unb fdjwieriger deil bes
Sprunges; gludt er, fo ift bas ein 3eidjen, bafj ber ganje Sprung
ridjtig unb beljerrfdjt ausgefiiljrt worben ift. H)er einen ridjtigen
llieberfprung ausfiiljren fann, ift oiel weniger einem 3ufdjaben=
tommen ausgefeijt ais einer, ber barin unfidjer ift; benn beim
Hieberfpringen gefcfjeljen fo gut wie alle Ungliidsfalle im Sprim
gen. Der llieberfprung muf; besljalb forgfaltig eingeiibt werben,
unb ber Seljrer muj bie wefentlicfjften $eljler fennen, weil er ben
Sdjiilern beibringen muj, biefe 3U umgeljen. Sie follen fjier oon
unten an genannt werben. Die Siifre werben nidjt genug nadj
aufjen gebreljt; baburdj wirb bie Unterftiitjungsfladje oerminbert,
unb man oerliert leidjter bas Sleidjgewidjt. Der $ufj fippt audj
leidjter auf ben aufoeren Sufjranb iiber, befonbers wenn bie Kniee
nadj aufjen ge3wungen werben, unb bas Sufjgelenf wirb einer Der5
ftaudjung ober einer Derrenfung ausgefeijt. (lin3elne breljen bie
Siifoe 3U fefjr nadj aufjen, waljrenb bie Kniee nadj innen geljen;
bas tun befonbers bie weiblidjen Eurner, bie ,fran30fifdj" geljen
unb j=beinig finb. Die $ufjgelenfe werben redjt oft 3U fteif ge=
ljalten oon ben ftarfen IDabenmusteln; ber Ilieberfprung I?drt
fidj bann 3U fdjwer an; aufjerbem fiiljrt er leidjt Umpfinblidjfeit
unter ben $ufjballen mit fidj. — Die Kniee werben nidjt fdjnell
genug gebeugt, fo bafj ber llieberfprung einen Stofj burdj ben ganjen
Korper gibt; fie werben audj nidjt tief genug gebeugt, woburdj
es fdjwieriger wirb, bas ©leidjgewidjt 3U balten, unb fie werben
nidjt genug nad; aufjen gefiitjrt, was mit fidj bringt, bafj ber Kor-
per nidjt fenfredjt geljalten, fonbern oorniiber gefiitjrt wirb.

Die #jiiftgelenfe werben nidjt fdjnell unb nidjt ftarf genug ge=
beugt; bas Beden geljt baburdj 3U weit oorwarts unb ber ©ber=
férper ift in Sefaljr, ljinteniiber 3U fniden, was ber Cenbe fdjaben
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fann, befonbers bei roeiblidjen Sumem. Da man bei ben meiften
Spriingen in $af?rt oorroarts ift, muf; fid? ber Korper im flugen

blid bes Hieberfprunges fdjrag riidroarts fenfen, bamit man nidjt
Domiiber fallt. Diefe riidrodrtsgefenfte Stellung am flnfang bes
Hieberfprunges madjt es notroenbig, bafj bas Beden burdj ein
fdjnelles Beugen in ben Eiiftgelenfen gleidj riidroarts gefiiljrt
roirb, um ben (Dberforper baran 3U ljinbern, ljinteniiber 3U fdjlagen.
— Soldje, bie fdjroadje Kniee ljaben, laffen oft ben Korper 3U roeit
uorniiber geljen, burdj Beugung in ben fjiiftgelenfen; baburd?
roirb ber Sali bes Korpers gebampft, oljne bajj bie Kniee fo ciel
oon ber flrbeit 3U tragen braudjen. — Das Knieftreden foli ebenfo
fdjnell gefdjetjen roie bas Kniebeugen, fo baf} bie Beine roie eine
$eber roirfen, bie 3ufammengebriidt roirb, fid; aber fdjnell roieber
ausfpannt. (Es gefdjieljt oft 3U langfam. Das barauffolgenbe
Serjenfenfen foli gan3 am Sdjluf} ausgefiiljrt roerben unb ber Kor

per einen flugenblid in ber Srunbftellung gan3 ftillgetjalten roer=
ben, fo baf} man fefjen fann, baf} bas Sleicfjgeroidjt oollftanbig
innegeljalten roirb. Diefes feljlt redjt oft, unb man ftellt bann ben
$ufj oorroarts 3U einem Sdjritt, beoor ber llieberfprung been=
bigt ift.

Das fdjroierigfte an einem llieberfprung ift, baf$ bas Beugen
ber Selenfe bes Beines genau in bem flugenblid gefdjieljt, roo bie
$uf}ballen ben Boben beriiljren. Kommt es einen Brudjteil oon
einer Sefunbe 3U fpdt, fo ljat man einen ftarferen ober fdjroadjeren
Stofj burdj ben Korper befommen, unb man 1?6rt einen fdjroeren
Sdjlag gegen ben Boben. (Ein (Eurner foU nidjt eljer mit feinem
llieberfprung 3ufrieben fein, beoor er, felbft nadj einem ljotjen
Sprung, nidjts meljr in ben $uf}ballen oerfpiirt unb faum feinen
eigenen llieberfprung tjort.

(Es ift oor allem bie Sdjroierigfeit, bas Sleicbgeroidjt 3U erljalten,
roas ben llieberfprung bes flnfdngers fteif madjt. Denn roenn
er merft, baf} er nidjt fidjer bas Sleidjgeroidjt ljalten fann, bann
fpannt er feine Blusfeln, namentlid) bie Beine, unb 12dlt il?re ®e=
ienfe fo fteif, baf) fie nidjt fdjnell genug nadjgeben fonnen. Der
llieberfprung muf; bestjalb anfangs geiibt roerben mit tnter
ftiitjung ber fjanb gegen eine Wanb, eine Sproffe, einen niebrigen
Querbalfen ober bgl. (Es bebarf nur einer geringen Unterftiitjung,
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damit man ficf? im Sleidjgewidjt fidjer fuf?lt und bestjalb feine
gan3e flufmerffamfeit darauf ridjten fann, dafe alle Selenie der
Beine leidjt und fdjnell nadjgeben.

Der Uieberfprung foli befonbers bei fleinen Spriingen eingeubt
werben, wobei man niemals eine Ulatte gebraudjen barf. Um
itjn in feinen (Ei”eltjeiten 3U beridjtigen, mufj man itjn nadj 3atjlen
madjen laffen. Der Sdjiiler bleibt bann in ber Kniebeuge fteljen,
bis man fiefjt, bafj er fidjeres ©leidjgewidjt ljat, unb bafj bie fjaU
tung bes Kbrpers unb bie SteUung ber Kniee ridjtig ift. Darauf
werben bie Kniee geftredt, unb ber Sumer bleibt einen flugenblid
auf ben 3eljen fteljen, bamit biefe SteUung ridjtig unb beljerrfcfjt
eingenommen werben fann; 3uleljt erfolgt bas gerfenfenfen;
nadj biefem muf ber Sdjiiler in genauer ©runbftellung fteljen. —
IDeiterljin fann man bas Knieftreden fdjneU auf bas Kniebeugen
folgen laffen oljne 3dljlen, Idfjt aber babei bie $erfen geljoben
jein. — Snblidj gefdjieljt ber gan“e Uieberfprung oljne 3df?lert,
jo bafj ber Setjrer erft ben Saft angibt, unb bann fo, bafj bie Sdjii=
ler ifjn laut 3df?len: eins — 3wei — brei; ,,eins", wenn bie Sufj-
baUen ben Boben erreidjen, ,,3wei" fiir bas Knieftreden unb ,,brei"
fiir bas gerfenfenfen. — Um bie Sdjiiler baran 3U gewbtjnen,
bafj fie bie Kniee tief unb leidjt genug beugen, fann man mit Dor-
teil ab unb 3U tiefes Kniebeugen uben, unb bamit man itjnen bei=
bringt, ben Uieberfprung oollenbet aus3ufiiljren, fann man fie
in ber SrunbfteUung fteljen laffen, bis ber Sprung fiir ben nadjften
befoljlen wirb.

Der Uieberfprung ift nidjt nur ein IHittel, um einen Sprung gut
ab3ufdjlief$en, er ift 3ugleidj eine feljr frdftige Beiniibung, bie bie
Ulusfeln ber Beine ftdrft unb entwidelt, meljr nodj ais 3. B. ein
gewofjnlidjes Kniebeugen, mit bem er ja fonft fltjnlidjfeit ljat. Denn
wenn ber Korper nadj einem $aU aufgeljalten werben foli, ift ba3u
oiel meljr Kraft erforberlidj, ais wenn er aus bem Stand burdj ein
Kniebeugen gefenft wirb. — IDer einen Uieberfprung leidjt unb
mit fenfredjt getjaltenem Korper ausfiiljren fann, ljat frdftige Beine.

Sprung am ©rt.  Diefer ift ber erfte Sprung, ber geiibt wirb:
er ift, fo3ufagen, ein ,,Sdjulfprung”. Bei
ifim werben namlidj bie fiir alle Spriinge gemeinfamen ljaupt=
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fadjen in iljren ®runb3ugen eingeubt: 1. ein traf
iiger fluffprung, 2. die Stredung des Korpers,

die auf der fjdlje faft aller Spriinge gefcfjeljen foli,
und 3. der llieberfprung. Der Sprung am ®ri
muf; mit einem JdjneUen gerfenljeben und Knie
beugen anfangen. Beim Kniebeugen mufe ber
Korper fenfredjt geljalten werben; oft wirb er
oorwarts gefenft, babei fommt er aber leidjt
ba3U, waljrenb bes Sprunges Sor unb rudwarts
3U fdjwingen, unb bas ©leidjgewidjt 3U ljalten
wirb fdjwieriger. 3m fluffprung follen Hufj
Knie unb fjiiftgelenf fraftig geftredt werben, unb
ber Korper wirb in eine etwas iibertriebene
©runbftellung gebradjt baburdj, bafj ber Kopf
unb bie Beine gut rudwdrts gefiitjrt werben unb
bie Bruft oorgefdjoben wirb. Sprung am ®rt
tann man mit Unterftiitjung an ber Sproffen
wanb, am ®uerbalfen ober am Red einiiben.
(Er wirb audj mit flrmfdjwingen feitwarts ober
aufwarts ausgefiiljrt (Bilb 56). 56.

Weitfprung.  Der IDeitfprung ljat turnerifdj gefeljen ben Bor

3ug, bafj er einen langen flnlauf mit ftarfer ®e=
fdjwinbigfeit erforbert, um geniigenbes Dorwartstreiben 311 #&r
reidjen. Sr ift ais Sportleiftung befonbers ba3U beftimmt, im
greien geiibt 3U werben. (Lrotjbem ljat er audj feinen piatj im
fjallenturnen; oorneljmlidj foli man babei Sewidjt auf
eine fdjonegorm bes Sprunges legen. Bei ben fur3en
einleitenben IDeitfprungen follen bie fjiiftgelenfe, bie im fuf

fprung gebeugt finb, beim Sprunge geftredt werben. Bei ben
langen Weitfprungen muf; bie fjiiftbeugung beibetjalten werben.1)

Dflnmerfung bes fjerausgebers. giir bie fportmafjige
flusfiibrung ber Sprunge gibt es jetjt bei uns eine eigene reidje
literatur, aus ber id) fjier nur auf bie fdjulmafeigen Bearbeitungen
oon (Ernft Strotjmeyer (,,durnen unb Spiel in ber preufeifdjen
Dolfsfdjule” unb ,,Die oolfstumlidjen Ubungen im Zurnen bergrauen
unb Uldbdjen") unb Karl Coges (,,Dolfstiimlidje Ubungen. Seidjt
atbletit") im Derlage oon B. 6. Seubner oerweifen fann. Ul
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fjodjfprung.  Diefer Sprung ift wie ber Sctuf eine ctlte flaffifd?e

Ubung. iZrotj feiner fdjeinbaren Sinfadjljeit ift
er einer ber Spriinge, bei benen es am fdjroierigften ift, (Eudjtig=
feit 3U erlangen. Ss fommt nicf?t fo piel barauf an, bafj man
Krafte genug I?at, ais oielmeljr barauf, bafj man bie Krafte ge-
braudjen unb beljerrfdjen fann. (Er erforbert 3U gleidjer 3eit eine
grofje Kraftentfaltung ein3elner unb ein feines jufammenfpiel aller
IHusfeln. (Er ift im ausgepragten Srabe eine Sewanb”eitsiibung.

(Er ift einer ber am meiften er3ie’id? wirfenben Spriinge, bie es
gibt; er erforbert nur aufjerft toenige unb einfacfje Serate; er
wirb fdjnell ausgefiifjrt unb fann ciele befdjaftigen; er fann im
Surnen oom erften Sage an bis 3um letjten gebraudjt werben;
er befriebigt im gleidjen Srabe ben flnfanger unb ben, ber im
Surnen am weiteften gefommen ift. Hur ber, ber forperlidj burdj’
gebilbet ift, fann einen fjodjfprung ausfiiljren, ber oom flnfang
bis 3um Sdjlufj fraftig, elaftifdj unb ooUftanbig betjerrfdjt ift.

Die erfte Sinleitung 3U einem fjodjfprung ift ein Sprung oor’
wiirts mit einem, 3wei ober brei Sdjritten flnlauf ais gemeinfame
Ubung oljne Serat. Darnadj werben fleine fjodjfpriinge geiibt
iiber bie Sdjnur, einen niebrigen ©uerbalfen, eine Banf ober bgl.,
gleidj3eitig unb taftmafjig oon fo oielen Sdjiilern wie mbglidj.

Bei einer fo fraftig wirfenben Ubung wie bem fjodjfprung ift
es notwenbig unb widjtig, bafj beibe $iifje gleidj oiel geiibt wer-
ben. Da bie meiften fidj, efye fie 3um fdjulgeredjten Surnen form
men, baran gewoljnt ljaben, mit einem beftimmten 8ufe ben flb’
fprung aus3ufiiljren, bringt man itjnen am fdjnellften ben flb’
fprung mit bem anbern baburdj bei, bafj fie eine Seitfartg aus=
fdjliefjlidj biefen ba3U gebraudjen muffen.

(Es ift ein redjt ljdufiger gefjler, bafj man ben fluffprung 3U weit
oon ber Sdjnur nimmt, fo bafj ber Sprung ein Stiid oor biefer am
fjodjften ift, unb man reifjjt bann im Uieberfpringen bie Sdjnur mit,
audj wenn man ljodj genug gefommen war.

Die Kniee foUen fdjneU unb fjodj tjinauf gegen bie Bruft ge-
3ogen werben. Das wirb oielen fdjwer. flis gute Doriibungen
ljierjufébnnengenannt werben: IDedjfeffeitiges Knieijeben, Sprung
am ©rt mit fjeben ber gefdjloffenen Kniee unb Knieljebegang unb
flauf. Der gufj, ber bas flbfpringen beforgt, ift es gewoljnlidj,
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ber das flbreifjert der Sdjnur oerurfadjt, weil oergeffen wird, iljn
ebenfo tjodj 311jieljen ais ben anbern. GEinige befommen bie Kniee
f2ocf? gegen bie Bruft baburdj, bafj fie ben Korper oorwarts beugen;
baburdj ljinbern fie fidj felbft, fie fo ljodj 3U befommen, ais fie es
fonft fonnten. 3m fluffprung foU ber Korper mit einem Rud
oon ber beim flnlauf innegeljabten Dorneigung emporgeridjtet
werben; man foli fo 3U fagen ,,mit bem Riiden fpringen".

®leidj3eitig mit bem flbbrud ber Siifje follen audj bie flrme
einen fraftigen Rud #ofwdrts madjen, was ba3u bei
tragt, ben Korper 3U fjeben. Dagegen ift es ein geljler, wenn bie
flrme grofje Bewegungen feitwarts madjen, was eine $olge ba
oon ift, bafe ber Korper in ber £uft nidjt (Sleidjgewidjt genug ljat.

IDenn man iiber bie Sdjnur tjinweggefommen ift, foli ber Kor
per, ber in faft allen ©elenfen gebeugt ift, fdjnell gan3 geftredt
werben. Diefes Streden foli fertig fein, beoor bie $iif$e im Rieber
fprunge ben Boben beriifjren, unb es barf feine Steiftjeit in ben
Selenfen ber Beine ljinterlaffen, fo bafj fie nidjt bereit finb, im
redjten flugenblid nadjjugeben. ffinige erreidjen ben Boben,
wdljrenb fie nodj babei finb, bie Beine 3U ftreden; baburdj ftamp
fen fie bie $iifje gegen ben Boben, was ben Rieberfprung tefon
bers fdjwer madjt

Beim fluffprung roirten 3uerft bie IDabenmusfeln, bie Knte unb
fjiiftgelenfsftreder bes tjinteren, bann befonbers bie bes oorberen Beines
unb aufjetbem bie Riidenftreder. Darnadj roirb bas fraftige Streden
oon einem oollftanbigen 3ufammenbeugen bes ganjen Korpers &b
gelbft, inbem bie Kniee gebeugt unb fo roeit Hjinauf gegen bie Bruft
wie mdglid; gejogen werben oon ben fjiiftgelenfbeugern; biefes #&r
forbert toie gemdljnlid), bafj bie Bedenfenfung oerminbert roirb burdj
bie Baudjmusfefn; bamit biefe im Beden fraftig aufroarts jieljen
fonnen, mufj ber Bruftfaften fur iljren 3ug abroarts befeftigt roerben
baburdj, bafj bie Riidenftreder ben Korper riidroarts ljalten (,,mit bem
Riiden fpringen"). 3m nadjften flugenblid foli ber 3ufammengebeugte
Korper roiebet gan3 ausgeftredt roerben burdj ein fdjneUes Streden

oorn Kopf bis jum 8ujj. Unb enblidj follen bie Beine unmittelbar
barauf bereit fein, in allen iljren Seienfen nadjjugeben im Rieber

fprung unb fid? roiebet ebenfo fdjnell 3U ftreden mit fo gut abgemeffener
Kraft, baf$ bet Korper gleid; in ber Srunbftellung ftefjt.

Knuftfen, ®amna[tit. 2. flufl. 11
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Sprung in den Stiitj Diefer ift aud} bie (Einleitung 3U ben
aus dem Stanb. fogenannten ,,gebunbenen Spriingen”
unb ift wie ber Sprung am Ort ein
Sdjulfprung. IHan lernt ben Korper auf ben flrmen geftiitjt 3U
tragen, was man ja bei ben gebunbenen Spriingen ténnen mufj,
unb biefer Sprung gibt (Selegentjeit, Dorfpriinge ein3uiiben. IHan
muf; il?n iiben, fobalb bie Sdjiiler Krafte genug ljaben, fidj auf ben
flrmen in einer einigermafjen ridjtigen Stellung 3U ljalten, oljne
Brufteinflemmung. Der Korper foU in einer etwas iiberftredten
©runbftellung geljalten werben. Die Rudenftreder follen fidj fo
piel 3ufammen3iefjen, bafj ber Riiden einen fdjwadjen Bogen bilbet.
Die Sdjultern follen gut 3uriicfgeljalten werben unb ber Kbrper foli
fo ljod? geljoben werben, bafj fie iljre ridjtige gefenfte fjaltung te
tommen. — Beim Rieberfprunge follen bie Beine ungefatjr bis
3ur fenfredjten Stellung gefenft werben, um barauf burdj einen
fraftigen Sdjwung ben Kbrper fo ljod? oom GJuerbalfen wie
mbglidj 3U ljeben, am liebften 3ur wageredjten fjaltung.
Beim Sprunge 3um Stiitj unb beim Derljarren in biefer Stellung
werben bie (Ellenbogen geftredt geljalten oon bem brei
fopfigen Stredmusfel bes flrmes unb bem tleinen ((EUen= |
Pogentjbder Stredmusfel. Der fflberarm, ben bie Sdjwere
im Sdjultergelenf nad; aufjen 3wingen roili, wirb gegen
ben Kbrper geljalten oon bem grofjen Bruftmustel unb
bem breiten Rudenmusfel, bie 3ugleidj bie widjtigften
IRusfeln finb, bie ben Kbrper jwifcfjen ben Sdjultern
ljinaufgetjoben ljalten. Serner wirb ber flrm nadj innen
geljalten oon bem ljinteren deil bes Delta=
mustels, bem grofjen unb bem tleinen funb
lidjen Hlusfel, bem (Einwartsbretjer bes
fflberarms unb bem langen Kopf bes brei=
fopfigen flrmftreders; bamit biefe IHusteln
oom flrm bis 3um Sdjulterblatte wirfen
fbnnen, mufj bas Sdjulterblatt befeftigt
werben oon bem Kappen- unb bem Rautem
musfel. Der unterfte Heil bes Kappenmusfels unb ber
fleine Bruftmustel jelfen oiel mit, ben Kbrper bis an bie
Sdjulterblatter geljoben 3U ljalten.l)

*) flnmertung bes fjerausgebers. Don ben mannig=
faltigen Sprungformen, bie audj bas norbifdje durnen
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XI1I. Htmungsiibungen.

Die widjtigften fltmungsiibungen finb folgenbe:

Kopfbeugen riidwarts (mit flrmbretyen nad? aufjen).

Giefes fltmen mit ben fjanben in fjiifttyaltung.

flus bem flrmbeugen langfames flrmftreden feit=
warts mit ber fjanbfladje nad) oben.

flrmfiiljren feitwarts (mit gerfentyebung).

flrmfiiljren aufroarts aus ber Seittyalte (mit $erfen=
tyebung.)

flrmfiiljren feitwarts unb aufwarts (in 2 Gaft3eiten).

flrmfiiljren oorwarts = aufwarts = feitwarts - abwarts
(mit gerfentyebung, mit Rumpfbretyen, mit Rumpfbretyen unb
Sufjftellen fdjrag oorwarts).

flis fltmungsiibung genommen muf; Kopfbeugen riidwdrts
felbftoerftdnblid? im Gafte bes fltmens gefdjetyen. Gs muf; bann
ftets fo befotylen werben: Kopfbeugen riidwdrts — eins! —
3wei! Gs tann baburdj oerftarft werben, baf; man ein flrmbreljen
auswarts tyin3ufiigt. Die flrme werben ein wenig riidwarts ge=
fiifyrt, aber maglidjft nalje an ben Seiten, unb man bretyt fie fo
fraftig nadj aufoen wie méglidj. Die Sdjulterblatter werben bann
befonbers fraftig 3ufammenge3ogen unb bie Bruft oorwarts ge’
fdjoben.

Giefes fltmen aus ber Stellung mit fjiiftfaffung wirb ausgefiityrt
wie ber flnfang eines Rumpfbeugens riidwarts. Die Beugung
barf nur gan3 tlein fein; benn fobalb ber (Dberférper oiel riid=
warts gefenft wirb, befommen bie Baudjmusfeln 3U ciele flrbeit
bamit, ityn 3U tragen, unb miiffen bann in ben Rippen fo ftarf
abwarts 3ietyen, bafo ein tiefer fltem3ug baburdj getyinbert wirb.

Sangfames flrmftreden feitwarts aus ber flrmbeuge mit ben
fjanbfladjen nad; oben ift audj eine redjt gute fltmungsiibung,
wenn bie flrme oollftanbig geftredt, gut riidwarts gefiityrt unb
fraftig nadj oben gebretyt werben.

fennt, finb tyier im Ginoerftdnbnis mit bem Derfaffer nur bie grunb«
legenben Sdjulformen ais fjaltungsubungen aufgenommen. IR.

11*
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flrmfiiljren [eittoarts (mit gerfenljebung) ift eine gute unb oiel
gebraudjte fltmungsiibung. Die flrme foUen aus ber ®runb=
fteUung ljeraus ben ganjen IDeg gut riidwarts gefiifyrt werben,
oljne baf$ ber Kopf rudwarts fdUt ober bie Sdjultern geljoben wer-
ben. Sie muffen gan3 in bie Sdjultertjbtje geljoben, lieber iiber
ais unter biefe, unb bort befonbers fraftig riidwarts gefiiljrt wet’
ben, watjrenb ber letjte unb fdjwierigfte Seil bes (Einatmens oor
fidj geljt. Durdj bas ftarfe Riidwartsfiiljren ber flrme muf} fidj
bie Bruft ais Segengewidjt oorfdjieben, ba audj ber Kopf riid=
wiirts gefiiljrt wirb. Die Bruftwirbelfauie wirb baburdj nodj rneljt
geftredt ais in ber ©runbftellung, unb bie Rippen werben ge-
ljoben. (Eine getfenfenfung ljilft mit, bie Riidenftreder baburdj
in flrbeit 3U feljen, bafj fie ben ©berforper ein wenig rudwarts
beugen.

flrmfiiljren oorwdrts=aufwdrts=feitwdrts=abwdrts gibt meljr
fjilfeleiftung 3U einem tiefen fltemjug ais irgenbeine anbere
Ubung, inbem es fo oiel wie mbglidj bie Befeftigung ber Hlusfeln,
bie oon ben flrmen unb ber Sdjulterpartie nadj bem Bruftfaften
getjen, uon itjrem Urfprung entfernt, namentlidj ben grofjen unb
ben fleinen Bruftmusfel unb ben breiten Riidenmusfel. Je meljr
bie flrme in ber flufwartsbewegung riidwarts gefiiljrt werben,
befto meljt werben biefe IRusteln ben Bruftfaften ljeben. Damit
bie flrme nidjt ben Korper riidwiirts 3iefjen unb bie £enbe fdjwei5
fen, foli ber ganje Korper ein wenig oorwarts geneigt werben;
benn bann ift es bie Bruftwirbelfauie, bie riidwiirts gebeugt
(b. lj. aufgeridjtet) wirb. Der Kopf foU fo weit riidwarts mitfolgen,
bafj er ftets 3wifdjen ben flrmen fitjt unb nur ein wenig oom ®e
fidjt oor biefen 3U feljen ift. Die Bewegungsbatjn ber flrme bilbet
einen redjten Winfel ba, wo bas flrmfiiljren aufwdrts aufljort
unb bas flrmfiiljren feitwarts beginnt. (Es ift ein feljr gewbtjn®
lidjer geljler, bafj biefe Bewegungsede abgerunbet wirb baburdj,
bafj bie flrme anfangen feitwarts 3U getjen, beoor fie ganj auf-
wdrts gefiiljrt finb. Daburdj wirb ber Seil ber Ubung geftridjen,
ber fiirs fltmen am wirffamften ift. Die flrme fommen leidjter
gan3 ljinauf, wenn bie Ubung nadj 3aljlen ausgefiiljrt wirb, fo
baf} bas flrmfiiljren feitwarts nidjt anfangt, beoor ,3weil" ge=
fagt ift. Der £eljrer muf} fidj in feinem 3afjlen genau nadj bem
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fltemrtyyttymus rictyten. — Wenn die flrme feitwarts=abwarts
gefiiljrt roerben, follen bie fjanbe fid? in Sd?ulteri?btye bretyen, otyne

baty bie Bewegung abwarts auftybrt.

Diefe fltmungsiibung patyt nur, wenn ber fltem nertyaltnis®
miityig ruljig ift, fo bafj er tief unb langfam getyen fann, alfo be
fonbers am Sdjlufj ber Ubungsftunbe. Diejenigen fitmungs
ubungen, bie nadj anftrengenben Ubungen angewanbt werben,
miiffen fid? in ityrer flusfiityrung etwas nad? bem augenblidlidjen
3u[tanb bes fltemjuges ridjten tbnnen, miiffen alfo fctyneller &us
gefiityrt werben, wenn bie fltmung erregt ift, ais wenn fie rutyig
ift. Soldje Ubungen finb Kopfbeugen riidwarts, tiefes fltmen bei
fjiifttyalte, flrmfiityren feitwarts unb atynlidje.

Die fltmungsiibungen tyaben in 3roeierlei fjintyctyt Bebeutung. Ueils
fdjaffen fie burd? bie ITlusfelberoegung bie gebilbete Kotylenfiiure aus
bem Blut tyeraus unb futyren biefem fdjneUer Sauerftoff 3U, ais es
bei gerobtynlictyen fltemjiigen gefdjetyen wiirbe, inbem bie tiefen fltem=
3iige bie ©berflactye bet tungen grbtyer mactyen unb baburd? bie Be=
bingungen fiir einen fctynellen Suftroectyfel giintyiger getyalten; unb
teils iiben fie ben fltmungsmectyanismus baburd?, baty fie bie Wanbe
bes Brutyfatyens beroeglidjet madjen, baty fie bie Hlusteln tyarfen, bie
bie fltmungsbewegungen ausfiityren, unb fie baran getubtynen, in
ber rictytigen IDeife 3U arbeiten. (Ein ITlenfd? fann fid? berart barin
iiben, tiefe fltem3iige 3U madjen, baty itytn biefe 3ur ©erootyntyeit roerben.
(Es ift fetyr roertuoll, fid? biefe Serootyntyeit 3U erroerben, forootyl um bet
©efunbtyeit bet Sungen roillen ais aud? ber flusbauer roegen. Diefe
Serootyntyeit an3uiiben, fonnen bie fltmungsiibungen bes Hurnens im
tyotyen ©rabe beitragen, inbem fie einem beibringen, tief unb langfam
3U atmen, roo man fonty fut3 unb fd?neU atmen roiirbe. Sie miiffen bes»
tyalb oiel gebrauctyt roerben. — Sie finb autyerbem ausge3eid?nete f?al=
tungsiibungen, inbem bie Btutyroirbelfaule bei itynen immer gut ge»
tyredt roirb.
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fInljang.

fllp~abetifcijes Der3eicfynis der in biefem Bucfje
angefiifyrten IKusfeln und IKusfelgruppen.

Diefes Der3eidjnis will bem £ernenben bienen, il)m belfen, eine
nod) unfidjere ober oerblafste Dorftellung ofyne Diele Umftanbe ins
(Bebadjtnis jurilAurufen unb ftd? mittels ber tDiffenfdjaftlidjen 1Kusfeb
narnen fcfjnell in einem anatomifd)en Atlas 3ured)t3ufinben. Don ber
Angabe ber IKusfelwirfungen ift— mit Ausnatjme ber IKusfelgruppen —
abgefeljen, weil bas Bud) bariiber genugfam ljanbelt unb bas eigene
immer wieberbolte DorjteUen unb Radjbenfen bes £ernenben I?ier bas

Befte leiften mu|j. Der 3tnang 3ur moglid)[ten Kiir3e muf? auftretenbe
IKdngel entfd)ulbigen. IKblier.

Abfiit3ungen.

IK (M) = IKusfel (musculus); IKn (Mm) = IKusfeln (musculi).
U = Urfprung; A = Anfatj; £ = £age; ID = IDirfung; u. = unb;
m. = mit. * mit nadjfoigenber 3iffer bebeutet eine Derweifung auf
einselne IKusfeln nad) ben fflrbnungs3af)len biefes Der3eid)niffes.

1. fH»3ieljerbes ©berfdjenfels = Abductores. £: AufjenfeitebesDarm=
beines. * 43, 63; aufcerbem 12, oberer Seil non 26, 78, 81; aud) 23.

2. Ang3iel)er bes ©berfdjenfels = Adductores. £: Dom Sd)am= u.
Sitjbein an bas Femur. * 5, 37, 39, 24, 49, 53 u. 76 (biefer, wenn
bas Knie geftredt ift); 3ubem 29, 30 u. 96.

3. flrmbeuger: 36, 95; aufjerbem 65 u. 18c; aud) 32a nad) fdjon
begonnener Beugung u. fefjr gering 31b u. ¢ u. 20a.

4. flrmftrecfer: £: fjinterfeite bes ©berarms (Humerus). * 15 u. 19.

5. flufferer f)iiftlod)=(Derftopfungs=)iR = Obturator externus. U:
flufjere u. untere Knodjenumraljmung bes £juftlod)s. A: Sef)nig
unten u. fyinten um benScfyenfelljals fyetum nad) berRoUfyiigelgrube.

6. Aufjerer fArdger BauA-=lil = Obliguus externus. U: Aufjen=
flacfje ber 5.—12. Rippe. A: Aufeere £ef3e bes Darmbeinfamms;
m. feiner Seljnenfyaut uber ben geraben Baud)-IK (22) fyinweg u.
nom bie weifce £inte (94), unten m. feinem Rand bas £feiften-
banb (Ligamentum inguinale Pouparti) bilbenb.

7. flugenbreljer bes flrmes: * 66,85 u. 44,14 m.feiner ~intern portion.
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8. flufienbre™er(roller) des (Dbcrjdjenfels: ¥2, 37 u. 99, 5, 88;
aufeerbem 26, 62 (gering), 63 (m. bem bintern Seil), 39, 49, 53
u. 24 (m. feinem oberen Seil).

9. flufjenbretyer ber SpeiAe = Supinatores a) ber (furje) flus-=
wiirtsbteljer = Supinator. U: aufeerer ©berarmfnorren u. Sile
(Ulna). fl: Don ljinten um bie Selenffapfel tjerumgewidelt an bie
DorberfeiteberSpeidje (Radius); b) ber©berarmfpeid)en»IR
= Brachioradialis (friiber langet flusn>artsbrel;er = S. longus ge»
nannt) * 65. U): Drefjt aus ber oolligen Pronation ein wenig aus=
warts, aus ber oolligen Supination ausgiebig einwarts (IRollier)1).
c) Der 3weif6pfer bes flrmcs = Biceps (95) ift fraftiger Supi=
nator, weil feine am Speid)ent)bder fjaftenbe Sefjne bei ber dinwiirts®
bretjung um bie Speidje gewidelt wirb u. ,wie ein ecbter Rollen-
betrieb ben Knodjen in bie Supination 3uriidbref)en fann" (Braus).

10. Baud)-IRn = Mm abdominis. 3n ber diefe 68, bariiber 3U beiben
Seiten 38, in ber IRitte 22 u. wieberum an beiben Seiten 6. ,Wie
bie 3iige eines ftarfen ®efled)ts, 3. B. eines Rofyrftubls, freien
fid) bie gaferricfytungen, inbem fie guer, fenfredjt, oon unten aufjen
nad; oben innen u. oon oben aufjen nad) unten innen oerlaufen”
($. fl. Sdjmibt).

11. Bedenljalter nennt ber Derfaffer biefes Bud)es bie an ber Riidfeite
bes fflberfdjenfels oerlaufenben Kniebeuger. * 96, 29 u. 30.

12. Birnformiger IR = Piriformis. U: Dorberfldcfye bes Kreu3beines.
fl: l)inter bet ©elenffapfel guer oorbei an ben grofjen Hrodjanter.

1) tlber biefen IR, abgefeljen oon feiner Rolle ais Beuger, finb fid)
bie Selebrten aud) tjeute nod) nid)t einig. IRit IRollier ftimmen
iiberein ©egenbaur (mit Betonung bes Supinierens), Strafeer,
Braus, Barbeleben, aud) wol)l Spaltel)ol3, unb pointiert
fafct Kopfd) 3u[ammen: ,<Jr ift fein eigener flntagonift.” R. gid
gibt bie Supination burd) it)n auf 20°, bie pronation auf 100" an,
fiigt inbes Din3u: ,,3n ber Stredftellung 3eigte er fid) ais ein an-
fefynlidjer Supinator.” Sobotta aber fagt: ,,Supinieri nidjt," unb
Hanbler, jroljfe unb Sranfel lefynen Supination unb prona=
tion fiir itjin gan3 ab. Diefe Wiberfpriidje erflaren fid) begreiflidjer
Weife baraus, bafj I)ier ein befonberer $all oorliegt. Derfdjiebene
IRn wirfen gemeinfam, ber ein3elne IR anbert feine £age mit
ber bes KnoAens unb bamit aud) feine Wirfung, unb ber 3ufammen=
ljang fann nid)t auf eine Sormel gebradjt werben. Daraus barf
aber nidjt weljleibig gefdjloffen werben, bafj uns bie 3erlegung bet
turnerifd)en IRusfelarbeit unjuganglid) fei. Die wiffenfdjaftlicfye £ite=
ratur unb biefes Bud) burften bas' belegen. IR.
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13.

14.

15.

16.
. (Eintoartsbretyer bes fflberfctyenfels: 81, 43 u. 63 tn. ityren

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Breitefter Ruden=iH = Latissimus dorsi. U: £enbenrudenbinbe,
5 untere Bruft alle £enben u. Kte™toirbel, tyinteres Drittel bes
Darmbeinfammes, bie bret unterften Rippen, nidjt ftdnbig: Setyultet-
blattfpitye. fl: £eifte bes fleinen ©berarmtybders.

Dreiediger Sdjulter (Delta=)IH = Deltoides. U: flufeeres
Sctyluffelbeinenbe, aufterer Ranb ber Sctyultertyétye unb Sctyulter
blattgrate (alfo an benStellen, too ber Kappen=IR anfetyt). fl: IRitte
ber flutyenfladje bes fjumerus. 3

Dreifbpfiger flrmftreCfer =Triceps brachii. U: flutyeter Kopf oon
ber tyinteren aufe ere n, innerer Kopf oon ber tyinteren inneren
glactye bes fjumerus; mittleter u. 3ugleicty langer (bas caput longum)
oorn unteren Ranbe bet Selenfpfanne (59).

(Eintoartsbretyer bes fflberarmes: * 14 (oorb. Seil), 86,27,69 u. 13.

oorberen Safern, 24 m. bem gafersug bes inneren Ranbes; aud? 76.
(Eintoartsbretyer ber Speictye = Pronatoren. ¢ 9). Bei ityrer ID
gelangt bie fjanb turnfpractylicty in ben Riftgriff. ,,Das Refultat muf;
eine Ubetfreu3ungsben>egung ber Speictye iiber bie (Elle fein. Die
£¢ingenactyfe ber Speictye befctyreibt einen Kegelmantel." (IRollier),
a) Der euabratifctye (Eintoartsbretyer 80; b) ber fctyon unter 9b
ertoatynte fflberarmfpeictyen IR (65); ¢) Der runbe tEintoarts
bretyer = Pronator teres, oorn inneren flrmtybder fctyrag tyeriiber
laufenb, fid? an ben dufeeren Speidjenranb tyeftenb. d) 31 b.
(Ellenbogentybder=IR = Anconaeus. U: flugerer Selenffnorren.
fl: Ru”erer Ranb bes (Ellenbogens u. obeter Ranb ber (Elle.
$ingerbenger. Sie Hegen a) einer oberflactylicty (Flexor digitorum
sublimis) u. b) ber anbere barunter (profundus) am Unterarm.
U: a) oorn inneren Selenffnorren u. Kronenfortfaty; b) o. b. (Elle.
Singerftreder. Diefer fog. gemeinfame (Extensor digitorum
communis) entfpringt oorn dujjeren Selenffnorren u. teilt ficty in
4 Setynen. Daumen u. fl. Singer tyaben je einen eigenen Streder.
(oeraber Baucty:=1IR = Rectus abdominis. U: Dotbere glad?e
bes 5. (4.)—7. Rippenfnorpels u. bes Styroertfortfatyes. fl: ©beret
Ranb bes Sdjambeins u. oorbere glattye ber $uge (Symphysis).
Seraber Kopf bes Sctyenfelftreders = Rectus femoris. U:
Unterer oorberer Darmbeinftactyel u. oberer Pfannenranb. £: Dem
mittleren Vastus (91) auflagernb. fl: SAienbeintyoder.

Srotyer fIn3ietyer = Adductor magnus (nebft Add. minimus).
U: Dorberer unterer Styambein u. unterer Sitybeinaft (einfctylief;-
licty Sitybeintybder). fl: Snnere £ef3e ber rautyen £inie (Linea
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34.
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aspera) bis 3U beren unterem Drittel, oon I?ier m. einem Sefonen®
bogen u. fraftiger Sefone am inneren ©elenffnorren.

Srofoer Bruft=Ul = Pectoralis major. U: Bruftbeinenbe bes
Scfjliiffelbeins, Bruftbeinfl¢icfoe nebft Knorpel ber 2.—7. Rippe unb
Sdjeibe bes Rectus (22). fi: teifte bes grofjen ©berarmfodders.
©rofoer®efdfo=m = Glutaeus maximus. U: ljinteres iiufoeres dnbe
ber Darmbeinfcfoaufel, aufoerer Seil bes Kreujbeines, Ranb bes
Steifobeins u. Kreu3bein=Sifofnorrenbanb. fl: Scfoenfelbinbe unb
nad? ifym benannte Raufoigfeit Hinten unter bem gr. Srodjanter.
©rofoer runber IR = Teres major. U: Untere ljintere §lad)e bes
Sdjulterblattes. fl: IRit finleljnung feinerSefone an bie bes breiteften
Riidenmusfels an bie £eifte bes tleinen ©berarmfodders.
fjalbborn=RIn = Mm. semispinales. U: ©uerfortfafoe bes 6. bis
11. Bruftroirbels. fl: Dornfortfafoe bes lefoten Ejalsroirbels u. ber
5 oberen Bruftwirbel. (Daoon unterfdjieben ber fjalsteil * 64).
fjalbfydutiger IK = Semimembranosus. U: Sifofnorren. fl: ljintere
Seite bes inneren SAienbeimSelenffnorrens. * 45.

$albfefyniger IR = Semitendinosus. U: 3nnenflad)e bes Sitj’
tnorrens, feine fur3e Sefone fjier oerwadjfen m. bem Bicepstopf
(96). fl: 3nnenflad)e bes Sdjienbeins.

~aubbeuger = Flexores. Die Beugung nadj ber tjanbfladje (Dolar®
flejion) gefdjieljt a) burd) ben (Hlenbeuger Flexor carpi ulnaris,
b) ben Speidjenbeuger = FI. c. radialis, c) ben langen £jot)lljanb=
IR = Palmaris longus, fdjlanfe IRn m. langen Sefonen, bie oom
inneren ©elenftnorren bes (Dberarms entfpringen unb fid) an bie
Bafis oom IRittelfoanbfnodjen (Ejanbtellerfeite) anfefoen.
ljanOjtreder = Extensores. Die Dorfalflejion (bem ljanbruden
3u) erfolgt a) burd) ben langen u. fur3en Speidjenftreder = Ex-
tensor carpi radialis longus (brevis), b) ben (Ellenftreder = Ext.
¢. ulnaris, bie oom aufoeren ©elenffnorren bes ©berarms entfpringen
u. an ber ljanbrudenfeite anfefoen.

ljinfercr Sd)ienbcin=IR = Tibialis posterior. U: ljintere gladje
bes Sd)ienbeines, bes 3wifd)enfnod)enbanbes u. bes IDabenbeines.
fl: Kabnbein, 2. u. 3. Keiibein. ID: gufoftredung (piantarflejion).
ljuftbeuger. * 23 (bet fraftigfte) u. 62, oorbere gafem bes 63
u. 43; 78, 81; aud) fénnen fid) beteiligen 5, 39, 49 u. 53, oberer Reil
oon 24 (bis 50’ Dorfoebung).

fjiiftftreder. * 26, ljintere gafem bes 63 u. 43, aufoerbem foelfenb
bie flufoenroller; in ber Srunbftellung ber untere Seil oon 24; in
allen SteUungen bes Femur 29, 30 u. 96. 3ft ber gebeugte ©ber®
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36.

37.

38.

39.

40.

41.
42.

43.

44.

45,

46.

47.
48.

fcfjertfel jugletA abgejogert, 3. B. bei ber Kniebeuge, fo ljelfen bie
flbbuttoren bei ber fjiiftjtredung.

3nnerer flrm=Ul = Brachialis internus. £: Unmittelbar auf bem
fjumerus; U. unterfjalb bes Deltaanfa”es, non bet aufjeren wie inne»
ren gladje bes Knodjens. fl: Die Beugefeite ber Sllenbogenfapfel be-
bedenb, an ber Rauljigfeit unterljalb bes Kronenfortfatjes ber (file.
3nnerer fjuftloA=(Derftopfnngs=)IR =Obturator internus. U:
3nnerer Umfang bes ljiiftlodjes. Seine Seljne ,,fdjlagt fidj ant untern
Si~beineinfdjnitt roie um eine Kolie Return u. oerlauft quer iiber
bie ljintere U)anb ber Selenffapfel” (£?yrtl). fl: RoS*ugelgrube.
3nnerer fdjrager BauA=KIl = Obliguus internus. U: Ritittellinie
bes Darmbeinfammes, aujjere ljdIfte bes teiftenbanbes ¢ 6), tieferes
(oorberes) Blatt ber fefjnigen Sdjeibe ber langen Riidenftreder
(Fascia lumbo-dorsalis). fl: Der obere Seil an ben brei unterften
Rippen; ber mittlere u. untere Seil m. einer Setjnenplatte, bie fidj
in 3U>ei Blatter fpaltet u. 3U>ifdjen biefe ais Sdjeibe ben Rectus (22)
aufnimmt, an bie roeifje £inie (94).

Kamm=RI = Pectineus. U: <5an?e £dnge bes Sdjambeintammes.
fl: £eifte bes fleinen Srodjanter.

Kappen = (Cucullaris-) TH, Heute 3umeijt Srape3=TH = Trapezius
genannt. U: tjinterljaupt, Hadenbanb, Spitjen ber Dornfortfdtje
bes 7. fjalstoirbels u. aller Brufttoirbel. fl: flufjeres Drittel bes
Sdjliiffelbeins, Sdjulterljblje u. Sdjulterblattgrate in iljrer ganjen
£<inge (bie unteren Bunbel nur an bie innere fjalfte ber Srdte).
Kleiner flrmftreder. Sleidjbebeutenb mit 19.

Kleiner Bruft=IR = Pectoralis minor. U: RIlit 3 (4) 3aden oon
ber 3. (2.)—5. Rippe u. beren Knorpel. fl: Rabenfdjnabelfortfatj.
Kleiner Sefdfplll = Glutaeus minimus. U: flufjere Datmbein-
flddje. fl: 3nnere §ladje ber Spitje bes Trochanter major.
Kleiner runber IR = Teres minor. U: ©beret Seil bes aufeeren
Sdjulterblattranbes. fl: ©rofjet fflberarmfjoder.
Knie=(UnterfAenfel=)Beuger. * 96, 29, 30, 46, 78, 76; aufeerbem
bei feftfteljenbem $ug 97, 3. B. beim Rieberfitjen.

Kniefeljlen=Ill = Popliteus. U: flufjerer ffielentfnorren bes ®ber
fdjenfels. fl: ljintere gladje bes oberen Sdjienbeinranbes. Sr ift
ljauptfddjlidj Kapfelfpannet.

Knie-(Unterfcfyenfeb)Streder: * 91 u. 23, 81.

Kopfljalter (Kopfnider) = Sternocleidomastoideus. U: Ejanbgriff
bes Bruft» u. innerer Seil bes Sdjlujjelbeines. fl: flufjenfliidje bes
U)ar3enfortfatjes u. obere Kadenlinie bes Sdjabels.
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Kinder flnjtefjer = Adductor brevis. U: flbfteigenber Sdjambein®
aft. fl: 3nnere £ef?e ber rauljen £inie, iiber bem langenfltt3ieljer,
bis an ben fleinen Urodjanter fjinauf.

Kurjer rabialer ~anbftreder, audj furjer Speidjenftreder. * 32.
Kurjer (u. langer) oorbercr Kopf=(l;als=)in = Rectus capitis
anterior minor et major. Don ber oorberen gladje ber oberen £)als=
toirbel fdjrag aufwarts 3um oorbern Umfange bes £>interfjaupt=
lodjes. ID: Dorbeugung bes Kopfes, alfo fjerab3ieljung bes Kinns.
Kroker [Dabenbein=Ul = Peronaeus brevis. U: Untere 3wei
Drittel bes IDabenbeins bis 3um aufeeren Knbdjel, bebedt oorn
langen (61). fl: flm gortfatj bes 5. Dlittelfufstnodjens. U): fjebung
bes aufceren gufjranbes.

£anger fIn3iel?er = Adductor longus. U: 3nneres (Enbe bes
Sdjambeines, nalje unter beffen tjoder. fl: Dlittleres Drittel ber
£ef3e ber rauljen £inie.

£anger I?als=I11t = Longus colli. Dlit brei Bunbeln bem fjalsteil
ber IDirbelfaule aufliegenb. U): Beugung ber IDirbelfaule.
£anger gemeinfamer 3eljenbeuger. U: Sdjiefe £inie unb mittleres
Drittel bes tyinteren Sdjienbeins. fl: fln ben ilagelgliebern ber 3eljen.
Canger gemeinfamer 3el?enftreder = Extensor digitorum com-
munis longus. U: flufjerer Sdjienbeintnorren unb Dorberfante bes
IDabenbeins. fl: TTtit 4 Sefjnen3ipfeln an ben beiben (etjten ffiliebern
ber 2.—5. 3elje. ID: ljebung bes aufeeren gufjranbes.

£anger ®roj33eljenbeuger — Flexorhallucis longus. U :3wei untere
Drittel bes ijinteren IDabenbeins. fl: Hagelglieb ber grofeen 5ef>e.
£anger ffirofoeljenftreder = Extensor hallucis longus. U: 3nnere
Seite bes IDabenbeines unb 3mifdjenfnoAenbanb. fl: Bafis bes
Itagelgliebes ber grofcen 3et?e.

£anger Kopf bes Sriceps, b.i. bes breifopfigen flrmftreders =
Caput longum musculi tricipitis. * 15. Durdj biefen ift ber DI aud)
fIn3iefjer bes flrmes, £jerab3ief?er bes geljobenen flrmes, Sdjiitjer
bes Selenfs bei fjeftigem 3ug am flrm, in geringem Srabe aud?
Streder bes Sdjultergelenfs.

£anger rabialer Manbftreder, aud) langer Speidjenftreder. * 32.
£anger IDabenbein=in = Peronaeus longus. U: IDabenbeim
tbpfdjen, oberes Drittel bes dufceren IDabenbeins u. Setjnem
fdjeibewanbe ber benadjbarten Din. fl: Bafis bes erften Dlittelfuf3=
fnodjens. ID: Stredung bes Sufees.

£enbenbarmbein=!H = lliopsoas. U: aus 3wei Din: a) bem
grofjen £enben=DIl = Psoas major: Seitenfladjen u. GJuerfortfatje
bes leijten Bruftwirbels u. ber oier oberen £enbenwirbel u. beren
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63.

64.

65.

66.

67.
68.

69.

70.

71.

72.

3wifdjenfd?eiben;b) bem inneren Darmbein=HI = lliacusinternus:
Sanje innere gladje ber Darmbeinfdjaufel. fl: IRit gemeinfamer
Seljne am ileinen Srodjanter, ben fie nad? oben u. oom 3ieljen.
fflittlerer ®efaf}=in = Glutaeus medius. U: Aufeere Darmbeim
grube, oorbere 3wei Drittel bes Darmbeinfammes u. beffen oorberer
Stadjel. fl: flufeenfeite bes grofjen Zrodjanter.

Hademinn. 3n ber I. (tiefffen) Sdjidjt: a) bie fut3en IRn ber
IDirbelfaule ¢ 74 1); b) bie fur3en Kopfmusfeln, unb 3toar bie
geraben (ber fleine, ber groffe, ber feitlicfje) u. bie fArdgen (ber
obere u. untere). Sie oerbinben bas fjinterljauptbein mit bem
1. u. 2. fjalswirbel u. biefe unter fid? u. bewirfen Riidbeugung bes
Kopfes unb Dreljen bes Atlas famt Sdjabel. Il. Sdjidjt: Kopf= u.
fjalsteile ber langen Riiden-IRn ¥4 11 u. 1Il.), 87 u. 28.
I11. Sdjidjt: * 71, 80, 70 u. ljinterer oberer Sage»!R ¢ 74 V).
IV. (oberfte) Sdjidjt: * 40.

®berarmfpeidjen=IR = Brachioradialis. U: flufcenranb bes ®ber=
armbeines. fl: ®riffelfortfatj ber Speidje. U): 3, 9b u. 18.
fflbergrdtemlll = Supraspinatus. U: ©bergratengrube (ljier oom
Kappen-IR bebedt). fl: Unter bem flfromion f?in 3U oberft am
grofjen fflberarmljbder.

pronatoren = bie ©inwartsbre”er ber Speidje. * 18.
©uermustel bes Baudjes = Transversus abdominis, ber tieffte
ber Baud)»THn. U: 3nnenfladje ber 6 unteren Rippenfnorpel, tiefes
Blatt ber Cenbenriidenbinbe, innere £ef3e bes Darmbeinfammes
unb aufjere fjalfte bes Ceiftenbanbes. fl: 3n einer bogenférmigen
£inie (Linea semilunaris) oom iibergeljenb in feine Setjnenplatte, bie,
burd? einen ©uerfdjnitt geteilt, oben bie ljintere, unten bie oorbere
IDanb ber Rectusfdjeibe oerftarft unb in ber weifjen £inie enbet.
Rabenarm=in = Coracobrachialis. U: Spitje bes Rabenfdjnabel-
fortfatjes, 3ufammen m. bem fur3en Kopf bes Biceps. fl: IRittleres
Drittel ber inneren gldcbe bes fflberarmbeines.

Rauten=in = Rhomboides. U: flm unteren Radenbanb oon ben
Domen bes 6. u. 7. fjalswirbels u. ber 1.—4. (5.) Bruftwirbel. fl:
3nnerer Sdjulterblattranb (unterfjalb ber ®rate).

Rienten= (ober Baufdj=)HI = Splenius. £: Unter bem fjalsteil
bes KappemlIR, an feinem U. bebedt oom Rautem u. oberen Sage-
IR. U: Radenbanb (oom 3.-7. fjalsborn), 7. fjals-, 1.—5.
(6.) Bruftborn. fl: a) U)ar3enfort[a®, dufeerer ©eil ber oberen
Uadenlinie: Kopfteil = Sp. capitis; b) an ben tjinteren fjéderdjen
ber ©uerfortfiiije bes 1.—3. fjalswirbels: fjalsteil = Sp. cervicis.
Rippentjalter (aud; dreppemllin) = Scaleni. £: Seitlidj berfjals=
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roitbelfaule, non ©uerfortfd®en an bie 1. u. 2. Rippe; a) ber
oorbere R. = Scalenus anterior oom 3.—6. ljalstoirbel an bie
obere glad?e ber erften Rippe; b) ber mittlere = Sc. medius, oon
alien 7 fjalstoitbel an ben oberen Ranb u. bie aujjere Slddje ber
1. Rippe; c) ber ljintere = Sc. posterior, oon ben ijinteren fjécfern
bet ©uerfortfa”e bes 5.—7. tjaistoirbels an bie 2. Rippe.

Rippentjeber = Levatores costarum. £: fln jeber Seite ber
IDirbelfaule 3toblf. U: Don ben Spi“en ber Gluerfortfatje bes
7. ljalstoirbels u. ber 11 oberen Brufttoirbel. fl: m. fdd?etférmiger
flusbreitung abroarts an bie flufeenfiadje ber nad)jt=unteren Rippen,
aud; eine iiberfpringenb. ¢ 74 h)

Riiden=IRn = Mm dorsi, befonbers Riidenftreder = Erector trunci.
Don ben Din folgenber (lobelie fommen bie unter V genannten ¥in=
teren Sage=IRn gymnaftifd? nur ais tjilfsatem=IRn in Betrad?t, ais
roidjtigfte Riidenftreder aber bie Sruppe 11l u. IV; beren genauete
Kenntnis fid; ber Cernenbe 3u allererft aneignen muf}.

. a)—e) Kut3e Kopf=IRn = 0) DarmbeinrippemIR =
Mm occipito vertebrales (64) llio costalis
f) 3wifd?enborn=IRn = Inter- V. p) Riemen-IR = Splenius
spinales (71)
g) Gluerfortfa®lR = Intertrans- q) ©beret Sage=IR =
versarii Serratus superior
h) Rippenf?eber = Levatores r) Unterer Sage»IR =
costarum (73) Serratus interior
Il. i) IDitbelbreljer = Rotatores VI, <Jrtremitaten=(Sd?ulter=)IRn
k) Dielgefpaltener IR = Multi- s) Sd?ulterblattf?eber =
fidus (87) Levator scapttlae (80)
1) tjalbbormIR = Semi- t) RautemIR = Rhom-
spinalis (28) boides (70)
I11. m) DormIR = Spinalis u) Breiter=Ruden«IR =
Latissimus dorsi (13)
IV. flllgem. Riidenftreder = Sacro- v) KappemIR = Tra-
spinalis pezius (40)
n) £ang»IR = Longissimus (Rad) Kopfd? u. Braus.)
75. Sage=IR (Dorberer) = Serratus anterior. U: 9 3adm oon

76.

1.—9. Rippe. £: Umgreift bie Seitenwanb bes Uporaj nad? fyinten.
fl: ®an3er innerer Ranb bes Sdjulterblatts.

Sd?lanter=IR = Gracilis. U: Haf?e ber Sdtamfuge oom Sdjambein.
fl: Seine lange Sebne roinbet fid?, ljinter u. unter ber bes Sartorius,
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77.

78.

79.

80.

81.

82.
83.
84.
85.

86.

87.

88.

89.

90.

um bie inneren Selenftybder bes Sdjenfefc u. Sdjienbeines nad; nom
u. fetyt an ber inneren Slddje u. oorberen Kanie bes Sdjienbeines an.
S<tyluffelbein=IU = Subclavius. U: Untere Seite bes Sdjliiffelbeins.
fl: fflberes Gnbe bes erften Rippenfnorpels.

SAneiber=m = Sartorius. U: Dotberer oberer Darmbeinftadjel.
£: 3ietyt ais fctymaler aber langfter Ul fdjrag iiber bie Dorberfeite bes
©berfdjeniels. fl: ©bere innere Sdjienbeinfladje.

S<tyollen=in = Soleus. U: fjinterer Umfang bes IDabenbein-
fopfdjens, obere tjalfte bes IDabenbeins u. ber tyinteren Kante bes
Sdjienbeins. fl: HIlit ber fldjillesfetyne am gerfenbein.
Sdjulterblatttyeber = Levator scapulae. U: O©uerfortfatye bes
1.—A4. tjalstoirbels. fl: fflberer innerer Sttyulterblattroinfel.
Spanner ber Sctyenfelbinbe = Tensor fasciae latae. U: Barmbein
tamm, aufjen oorn oorberen oberen Darmbeinftadjel. fl: Die Utustel-
binbe bes ©berfctyentels (Fascia lata).

Stredbretymusteln = tjalbbormUlIn * 28.

Supinatoren = flustDiirtsbretyer ber Speidje * 9.

SrapejMMU = Kappen»UI * 40.

Untergrdten=Ul = Infraspinatus. U: Untergratenmustel. £: 3um
<leil oorn Delta»IR bebedt, 3iel?t er iiber bie tyintere Seite bes
Sdjultergelenfs nad; aufroarts. fl: ©rotyer fflberarmtybder.
UnterfAulterblatt=HI = Subscapularis. £: Unter ber oorberen
Sdjulterblattflddje, oon bem grotyen Sage=ITl burd) bie Sdjulter»
blattfascie getrennt. U: Setynig oon ben ertyabenen £eiften ber
unteren Sdjulterblattflddje, fleifctyig oon ben ba3roif<tyen liegenben
gelbern. fl: Kleiner ©berarmtydder.

Dielgefpaltener 1H = Multifidus. U: IRit 3at?lreid?en Biinbeln
oon ber tyinteren glactye bes Kreujbeines, ben tjodern ber ©elent-
u. ©uerfortfatye ber £enbentoirbel, ben ©uerfortfdtyen ber Bruft’
roirbel u. ben ©elenffortfdtyen bes 7.-4. ljalstoirbels. fl biefer
HKbiinbel oon jebem Urfprungspunft teils an ben nadjft Bariiber
liegenben Dornfortfaty, teils 3um 3toeiten, aucty britten oberen Dorn
(bis 3um 2. tjalsroirbel tyinauf) fdjrag auffteigenb (fiyrtl).
Dierediger £jiift=(Sdjenfcl=)Ul = Quadratus femoris. U: Sity’
fnorren. fl: Sroctyanterleifte (Crista intertrochanterica).
Dierediger £enben=HI = Quadratus lumborum. £: fjintere Baudj]
toanb. U: tjinterer Darmbeinfamm. fl: Ulit fetynigen 3aden an
ben ©uerfortfdtyen bes 1.—4. £enbentoirbels u. m. breiter Setyne
am unteren Ranbe ber 12. Rippe.

Dierediger Speictyenbretyer = Pronator quadratus ¢ 18a). Ur



91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

finfjang: 91—98 175

3nnere u. ljintere gladje am unteren Ranbe ber Dina, biefes Gnbe
umgreifenb. fl: Unteres (Jnbe ber inneren Slacbe bes Radius.

Dierfopfiger Sdjenfelftreder Quadriceps femoris. U: IRit
brei Kbpfen am Sdjentel = Mm vasti genannt. a) ber innere
(Vastus medialis) nom unteren deil ber Linea intertrochanterica
u. non ber inneren rauljen Linie; b) ber aufjere (V. lateralis); c) ber
mittlere (V. intermedius) non ber Dorberflddje bes Femur. U bes
oierten (langen) Kopfes oom oorberen unteren Darmbeinftadjel =
Rectus 23). fl: IRit gemeinfamer Seljne am Sdjienbeinljoder.
Dorberer SAienbein=IR = Tibialis anterior. U: Seitlidje obere
gl¢idje bes Sdjienbeins u. 3n’ifd)entnod)enbanb. fl: (Erftes Keilbein
u. erfter IRittelfufofnodjen. TO: fjebt gufofpifoe u. inneren guforanb.
tDaben-Hin. £: £>interfeite bes Untcrfdjentels: |. a) SdjoHen=in
*79. b) langer XDabcn=IR = Plantaris, iiber bem Kniefefjlen = IR
46); U: (Dberfdjentel, oberljalb bes aufoeren ffielentfnorrens.

fl: Ginroarts u. abwarts m. langer Seljne (bem oorigen IR auf=
liegenb) an bie innere Seite ber fldjillesfefjne iibergefjenb; oerljait

fidj 3U ben anberen W.~IRn ,,toie ein jtoirnfaben 3U einem fInfertau"
(fjyrtl); c) ber 3it>eifbpfigc 1D.=IR ¢ 97). Il. Darunter ais tiefe
Sdjidjt, gleidjfalls ben gufo ftredenb: * 33, 55 u. 57.

Weifoe Linie = Linea alba. Der fibrbfe Strang, ber bie Baudj»IRn
ber linfen u. redjten Seite trennt, ,,bas Renbe3»oous ber flponeu=
rofen ber breiten Baudj=IRn" (fjyrtl).

3u>eifdpfiger Armbeuger = Biceps brachii. U: Kmger Kopf
am Rabenfdjnabelfortfafo, langer Kopf innerljalb ber ©elenffapfel
am oberen Ranb ber Sdjulterblatt=®elenfpfanne. fl: IRit einer
ftarfen runblidjen Sebne in ber diefe ber (Hlenbogengrube an ben
fjéder ber Speidje, m. einer nadj innen 3ieljenben aponeurotifdjen
flb3toeigung an bie DorberarrmlIRustelbinbe ©c).

3toeifépfiger (linter=)SAenfelbeuger = Biceps femoris. £: fln
ber aufoeren Riidfeite bes (Dberfdjenfels. U: ber fur3e Kopf am
mittleren Drittel ber aufoeren £ef3e ber rauljen Linie; ber lange Kopf
am Sifofnorren. Die gemeinfame dnbfefone 3ie?t iiber bas aufoere
Seitenbanb bes Knies. fl: Wabenbeinfépfdjen.

3roeifbpfigcr Waben=in = Gastrocnemius. U: IRit 3toei Kopfen
(bafoer aud; 3tDiHings=IR) iiber ben beiben Selenffnorren bes (Dber=
fdjenfels. fl: bie gemeinfame Seljne nereinigt fidj m. ber bes
Soleus (79) u. Plantaris (93b) 3ur fldjillesfefone, bie am tjinteren
dnbe bes gerfenbeines (Calcaneus) anfefot. (Dereint mit Soleus
audj breifopfiger tDaben=IR = Triceps surae genannt.)

98.3n>erdjfen = Diaphragma. Die Kuppel biefes IRusfels trennt
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99.

100.

fInfjang: 99—100

Bruft’ u. Baud?t?bl?le ooneinanber. Setne getodlbte Rlitte (centrum
tendineum) bilbet ben Anfatj fiir bie non ber Pertpfyerie t)ier
fammenlaufenben Biustelfafern unb lafjt bie untere £)of)loene (Vena
cava) burd?treten. U: a) tn. bem Senbenteil nom 3.—1. Cenbem
roirbel, burd? einen Sd?lit? bie Aorta nebft bem Rlild?bruftgang, burd?
einen jroeiten bie Speiferot?re t?inburd?laf[enb; b) mit bem Rippen’
teil oon ber 3nnenflad?e ber 6 unteren Rippenpaare; c) tinbe
beutenb ais Bruftbeinteil oon beffen Sd?n>ertfortfas.
3n>iHingsl?ilft=inn = Mm gemelli, finb tleine IHn, oon benen ber
eine (Gemellus superior) nom Sitjbeinftadjel entfpringt unb ben
Obturator internus (37) oben, ber anbere (G. interior), oom Sit?’
inorren t?%r, jenen ITI unten auf feinem aueren U)ege begleitet,
beibe fid? mit beffen Sef?ne oereinigenb.

3tt>ij<f?enrippen=IH = Intercostales a) bie aufeeren = Mm inter-
costales externi. Don bet aufeeren Cef3e bes unteren Rippen’
ranbes an ben oberen Ranb ber barunterliegenben Rippe, bie
gafem oon oben ljinten nad? unten oom oerlaufenb. Sie fiillen
ben Rippenjtoifdjenraum oon [?inten t?r bis 3um Beginn ber
Rippeninorpel; b) bie inneren: Mm interc. interni ljaften an ben
innern Seiten ber Rippen; il?r gaferoerlauf, bem ber oorigen
entgegengefet?t, get?t oon oben oom nad? unten t?inten; fie liegen
aud} 3toifd?en ben Knorpeln, ljinten nur bis an bie Rippentoinfel.
U): Die inneren RIn fenfen bie Rippen, fotoeit fie 3toifd?en biefen
liegen; itjre 3toifd?en ben Knorpeln liegenben Portionen unb bie
dufyeren RIn?eben bie Rippen. flm beften toirb biefe IDirtung
oeranfdjaulidjt burd? bas Bayle’f?ambergerfd?e Rippen»
fd?ema. (Dgl. Strafoer, £et?rbud? ber Rlusfel’ u. ®elenfmed?anit,
Bb. Il. u. Rubolf gid, tfanbbud? ber Anatomie u. Rledjanit ber
Selente, Bb. IIl.)

Annterfung. (Eine (Ertlarung ber roiffenfd?aftlid?en Be3eid?nungen
toirb am beften gefudjt in bem Bud?e: ,,Die anatomifd?en
Ramen, iljre Abieitung unb Ausfpradje'™ oon Prof. Dr.
ljermann Uriepel (Derlag oon 3. 6. Bergmann, RIiindjen unb
IDiesbaben).



5)ie £etbeeiibungen

3tjre biologifd)>anatonufd)en ®runblagen, ptjpfiotogie
unb f)t)gienc forote: <£rfte Sjilfe bei Unfdllen

fiebrbud) ber ntebijinifcfjen Silf§toiffenfd)aften unb ber BetoegungS-
let)re ber Ceibezubungen furSurn- unb(Sportlef)rer(innen),Surner
unb (Sportsfeute, Pirsie, fiefjrer u. Otubierenbe, fur bas iStubium an

ben £jocf) fdjuien fur £eibe§ubungen u. an pabagogifdjen Olfabemien.
fmeb.~afW>f. Dr. 3. smuller

4. 2lufl. 2XTit 534 Bbbilbungen unb 25 Safeln im Sejf.
(Sefjeftet JIJt 18.—, gebunben JUI 20.—

,,%ntr erfdjeint e% weit mebr alg ein trodeneg Gebrbudj: eg ift SIBegweifer,
greunb, treuefter unb 3uoerlaffigfter Berater in aD ben Jragen, bie jeber, ber
fid> mit Geibegiibungen berufgmafgig ober aud) aug biofjer greube abgibt, friiber
ober (pater gerne beantroortet baben modjte. SKSir etfabren'in feiner, burchb aug-
e3eid)nete Bilber wirffam unterftugter ©arftettung. wie eg um unteren ftérper
efteUt ift. Tleben bem Rorpergeruft werben 3uerft bie tiefen, bann bie oberflad)-
lidien 'shugfetn befdjrieben, fo bag ber (Sefamttorper gewiffermafjen wie ein Bau-
wert bor ben llugen beé; Beferg entftebt. Sllleg ift fo tur3 unb flar unb fafjlidj
?egeben, bag aud] ber £aie, fur ben ja bom mebisinifcben Stanbpunft aug ba
Bud) gefdjticben ift, bag ©ebotene fofort berfietjt.” (®eutf<be Xurn;eitnng.

C5runbgpmnaftif

'‘Bon Biele J3uflj. Buf beutfcf) ljerauggegeben o.Ce”rertnift.Sieoets
6. Bufl. SZBit 200 ilbungsbilbern. Sari. 3.—

»TOan madgt_fid) feinen Begriff non ber Slrt unb SZBeifc, wie biefer Slteifter
ber ®t>mnafiif feine Sdjiiler unb Scbulerinnen in fitrjer 3eit 3U ftaunengwert
frdftigen, augbauernben unb gewanbten OTenfdien beran3iebt. gur unfer teutfcbeg
Surnen bringt Butbg ffipmnaftif fo oiele frudjtbringenbe 'Mnregungen, bie tennen
3u lernen bag augge3eid)nete fBudjlein mit feinen oielen, guten Bilbern unt> aug-
fubrlidjen SJarfteUungen trerftid) ©elegenbeit bietet. Bein fortfdjrittlidjerSurnlebrer
unb Surwart barf an biefem 5Derfd)en porubergeben. (Der Baperifdje Sumer.)

Nnleitung fur ben ©pmnaftifunterridH
in ben €>d>ulen

Bon Cucie (Scferl
®ipl.-Gebrerin fiir rbblbmiidje ©rjmnaftit, ‘Berlin.

2. Bufl. Btit iiber 150 Ubungen, 80 SeiAnungen unb 15 gan3-
feitigen Bilbern. S?art. Jb# 2.80

_ ,.fig feblte an einem einfadien, leidit oerftanbticboen Gebrgang obne ®bftem»

fdjablonen. Gucie Sdcrt bringt biefen Gebrgang in uberfid)tlid>er gorm unb bilft

bamit einem Bebiirfnig ab. fiinfacbe 'Bilbet unterftugen bag Berftan”nig bor-

trefflid), aud) bie falfdjen SteHungen finb marfant beroorgeboben. B3ir emp-
feblen bag Budjlein febr warm.” (Eeip)iger ium. u. Sportjeitung.)

Uerlag oon 15. &. Sfcubner in £eip?ig unb 15etltn

Snubfen, ©pmnaftit 2. 9lufl.



Don Zurninfpeflor K. Wolier erjcfyienen:

£)er Norturner

Qilfsbttd) fiir beutfdieo <3eratturnen in Uereinen, Oberflalfen unb
llerufsfdjulett, foroie auf 'Bolfsljodifdjulen

6. Slufl. 'Silit 140 Slbbilbungen unb 175 Ubungs$abfcfrnitten.
flart.><O.20

,3eber SJortumer folfte baS (Bud) befigen, urn barauS feben Sag bon neuem
|Betebrung fAopfen 3U tbnnen, unb felbft ber erfaljrcne Surnlefjrcr burfte bantbar
fiir bie auSge.aeidineten 9Jatfd)|dge fein. (Sd)n>ei;erif<be Eebrerteitung.)

»Sentfreubigen SBortumern bietet ber SBerfaffer ein ®d)atjfciftfein, in bem
fertlg biel ge Eragtes ®olb turnerifdjer ‘JBai ]Jtrbett aufge3ei<f)net Ilegt in bem aber
aud) bici ©olbfbmer Serftrcut liegen, bie erft gefammelt unb in eigener Sentarbeit
auSgepragt werben follen.” (Deutftbe SurnjeitungJ

~eulenfd)wtngen in <Sd>ule,
AUeretn unb fyaus

<fine dinfubrung ftit alle £reunbe gefunber unb tunftuoller
£eibestibung

5. Sluflage. SHIit 52 Slbbilbungen. ~art. 2.60

»H3er einen fidjeren ffiitjrer in baS Sebiet beS Keulenfdjwingenb braudit, ber
netjme bieS ‘Bud) 3ur 8anb.” GS bietet ibm in flarer unb anfdjaulidjer SOleife bei
fleifjigem ©tubium aHeS, waS ijn befatrigt, felbft etn 1gewanbter Seulenfdjwinger
3u werben ober in erfotgrelcfjer IDeife ais Cebrer auf biefem ©ebiet wirfen 3u
tbnnen." %Samburglft ©d)ul;eitung.)
wS)aS tButf) gebort 3u bem 93eften, waB im ®ienfte beS ©tre enS nad) ed)ter
tarperlidjer Kultur in ben legten Sabren gefdfrieben worben fft

(£>fterr0|<f>|fd>e lurnfdjulc.)

iftfmung unb $altung

3el>nminutenturnen in ©djule unb fjaue

5.91ufl. SOIit 1 Sitelbilb, 85 SBilbern im Sert unb 67 Safelfiguren.
«art. M1 2.60

. ®aber fotlte iiberaH burd) bas tiiglidie Sumen, baS 3e6nminutenturnen,
auf bie |IItmung unb tjaltung ber 3ugenb eingewirtt werben wie e$ 8. 9tibUer
in ber 5. illuflage fcineS ‘JDerteS in bortrefflitber IDeife 3eigt. 3um ©egen unferer
3ugcnb unb unfereS IBolteS foUte eS in allen ©djulen eingefiiljrt werben."

(pdbagogifdje TBartc.)

rBolfstum(td)e Ubungen,

(Ein £el>rgang iljrer Jecfjnif fiir scfjule unb 13erein
‘Son “reiSturntoart S. £oge£

Ulit 3af)lreidjen Jeberseicfjnungen Don ®. SBIlinf unb anberen

Olbbilbungen. SBeilagen: Se ein Silan fiir ~affenjiele unb 3ur

Seftfteilung ber 3«nfur fiir Shtaben unb SliKabdjen. 3-, Derb. 2lufl.
Sari. M1 2.80

,5>aS93ud) gibt unB iiber bottStumtidjeflbungen fur baSSdjut- u. 'DcreinSturnen

baS erfte Defjrbud), baS auf ber gbbe ber 3eit ftejt. ®ei allen eebrgUngenu. Sum-

tagen inRrei , ffiau u. Derbanb muf) mit u. nad) bem<Sud) gearbeitet werben. 3eber
(®araiyibsti lﬁlnmrimmmet)rermuflesbeflgen jriefen.)

TSerlag eon 15.0. Teubner inEeipiig unb Berlin



Jurnen. Bon Brof. 5. ffidtarbt (BBu® 583.) Geb. ,A#2 —

_,,Sur ben ftenner ber Sacfje eine feine 3ufammenfaffung unb Uberfi<Jt aUti
TOiffenzmerten, fur ben Kiipttenner eine Sinfujrung, wie er fie feffeinber fid
faum tounftjen fann. (®ie beutfdje deuie.i

Gfoffoetfeilungsplan ber Eetbesubungcn naciy neuseitiid)en
®efid)tspunften fur bie mannl. 3ugenb in ®d)ule u. Berein. Bon
Surnf. B3.8innerfS unb $urnl. BT. Bufcbert. 2., erio. Bufl.
Kart. JIM 1.20

~,,Sm iibrigen ift 3U betonen, baj bie gaii3 neuartige ©toffberteilung in treff-
lidjer ffiJcife ben SDadjstumSbeburfniffen wic ber pjpfiologifcjen Seiftung8fdjig>
feit ber ein3elnen 'mUlterSftufen Sledmung tragt. Diefem neuen ©toffoerteilungsplan
fann idg nut crnftefte 55cad)hing unb meite Uierbreitung ioiinfdjen.”

(Scitfdtr. f. ®d)ulgcfunbf>eitapflege.)

Xutnen unb ©piel in bet preu”iféen ‘BoWsf ule. sitifg-
bud) fiir bieSrteil.3eitgent.Surnunterr. a.b.Srunbiage b. amtl.£eit-
faben$ u.ber ,,Bnleit.f.b.Knabenturnen inb.Bolfgfdjule oljne Surn-
baiie*‘unt. bef.Berucff. einfad). u.lanbl.Berbattn.O.®tr. G. ® trof)-
met)er, frup. Surninfp. 3. Bufl. BIlit276 Bilbern. Kart. JUL3.40

»3>a8 SUid) ift oor'iiggid) auSgeftattet. 8etbor3ujeben finb bie _3ai>|reid?cr]
guten Slbbilbungen unb bor3uglid)en Snomentaufnajmen.” (®ie Ulittelfd>ule.j

f>anbbud) fur bas $rauenturnen. Bon Dr. €.Beuenborff,
Sireftor ber Breufj. §ocbfd)ule fiir Ceibesiibungen in (Spanbau.
4. Bufl. Blit 99 Bbb. int Sejt. Kart. JIM 3.80

,.Die fur3en, floren <Befd)reibun%en__ber Ubu%en, bie praftifdjen SDinfe 3u fad)-
gemafjet, gefunbbeitbfbrbember Hubfiii)tung laffen uberaH ben erfajrenen Surn-
ieijter &rfennen. (fijannooerfdte 2d)ul;fg.)

$ie ooltsfiimitcbcn Ubungen im Turnen bet $rauen unb
OHadeen. Bon Sftrettor G. ®trobntet)er, fruljerer Suminfp.
Blit 1 Sitelbilb unb 101 Bbb. itn $ert. 2. Bufl. Kart. JtM 1.80

,3>a8 Boriiegenbe ‘Bucplein ift meifterbaft abgefafjt: eS entjait aUgenteine
©runbfage, Uegeln fiir ben Setrieb unb befonbere Sintoeifungen fur bie eingelnen
Ubungen. SUége man bem 'Berfaffer folgen; er fujrt 3u einem 3ieie, baz alle
Sreunbe unfeted toeiblidjen ®efd)lcd)ts erftreben foUteit! (Preuf). Seprerttg.l

Zutnen unb_©fpiel in ber 3Rab4>enfd)ule. ~urseruifapre
bearb.O.Surninfp.fir.BJlinter. 2.,0erb.Bufl. B1.157 Bbb. J&.0.80

_,.®a8 ®u<f) ift eine auSge3eid>nete toertboHe <Beteicf)erung berSurniiteratur unb
gibt unb einen Sffleg 3u einer fiit jebe SUltetssftufe anregenben unb erfoigreitften
Rbrpetfdjulung. (®ie Cebrerin.)

$anbbu4> bet 15etoegunsfpiele fiir 91labd)cn. Bon sum-
infpeftor B. 8ermann. 8. Bufl. bearbeitet bon 'Surninfpeftor
3- ©d)roeber. Blit 71 Bbbilbungen. Kart. JIM 2.80

. ,.Unter atten Spietbudjern fiir bie toeiblitje 3u%enb Jatte id) baS norliegenbe
fiir bab befte. Dorgiige finb: eine fcjarf geficCjtete SUuStoali, flare beftimmte SBe-
fd)reibungen, turge, ficfjere SInioeifungen fiir ben Spielbetrieb, notoenbige Sin-
gaben iiber Spieigerate u.a. ™. (Samb. Sd)ul;tg.)

Uetlag oon 15 ®. Teubnet in £eip?ig unb Wetlin



Tkdjtsfragcn aus bem ©ebiete bet Eeibcsubungen unb
bet 3ugenbpflege. 'son srof. Dr. S. SJepi. Start. JOT 1.40

©as Klappfdje ~ttecDetfabten. sine sumpfgtymnaftif 3ur
Sefampfung bon Sucfgratgoerfrummungen unb Sruftforboerbii-
bungen. Ceitfaben in IDort u. Silb fur ben Surnunterrid)tin b. orttjo-
pab.ftlinit,im ortijopab. © Aulturnen famtSnregungen f. b.Sumpf-
gpmnaftif im ©Auiturnen. Son Sertr. ©cfjulj, Surniebrerin am
£t)3eum3. Slanfenefe. 3., Oerb. Sufi. Slit 46 Sbb. ftart.JSL# 2.80

ffiir atte bie, bie fidj mit ber Rla pf(#ett ftHetEjobe befaffen, ift ber SBeflfc unb
bag Stubium beg iBudjeg unentbeljrlids Itleg in aftent genommen fann eg Jrotjl
alg bie jur 3eit befte SOarftellung biefeg SBerfabreng in jeber ginfidjt ?tUt emp-
foljlen roerben. (Seitfdjrift f. b. gef. pftijfieal. Sfterapie.)

©ie Attappfdjen Jtricdjubungen. Sin met&obifd>er Eeitfaben

fur bie ©djule. S.8.£od)muller, orttJoP_. Surniebrerina. b. Sreufj.
Sjod)fcf)uief.£eibe8ub.i.Spanbau. 2. Sufi. St.37Sbb.ftart.J?Jf2.—
®ag SBud) toin bie Rlappfdjen Strier*ubungen fiir bag ortftopabifdje ©djul-
turnen, bag ftreng bon bem ortljopabifdjen Surnen 3ur ftSeftanblung non aug-
1gtef;_)rodjenmt Kiirfgratgbertrummungen ju trennen ift, nuftbar madjen, inbem eg
e in metftobifA unterridjtiidjer Orbnung barbietet.

Eeitfai)en fut bas ortljopai>ifd)e Sc*utfurnen. son sum-
lefjrer SJ. 8innerfs$ unb SJurniebrer SI. Snfd)eri. STit
33 Silbern im Sert. ftarf. 2.80

te 'sBerfaffer baben, obne auf einem beftimmten Gpftem 3u fufjen, auf (Srunb
langidbriger ’\raj+g? in uberfid)tlid)er ‘IDeife bie ‘ftbungen 3ufammengefteHt, bie
geeignet ftttb, bie Slumpfmusfulatur fdrger(id) fdjwarfjer ©d#'uffinber 3«trdftigen,
um €>altung3febler 3U befeitigen unb ben barauS _erroadjfenben Gcfjdl_vlgunfgen
Oo”ubeugen. 3>ie beigefugten 8 ilber aug bem ortfjopdbilc&en Sumbeétriebe finb
aufg befte 3ur SJeranfdjaultdjung beS SZDorte$ geeignet

Anbettutnen. snregungen 3ur térpertidjen Srjiefjung ber
fttnber oor b. ©djuieintritt fur Sitem, Stieber unb aHe ~reunbe
einer gefunben u. frifdjen guijenb oon Srof. Dr. 8. 0. Saeoer u.
StubienprofefforSr.'SDinter. 4.Sufi. mit62Sbb. ftart.JL/if 1.60

,®ag iBudjiein enttjait nidjt nur fetjr gute ftinmeifungen fur bie leiblicfte ®r-
jiebung, eg oerrat aud) eine feine ftenntnig ber Hnblidjen ®eeie. ®g birtet nidjt
nur Sitem, fonbern audj jebent Srjieber gute ftinregungen, nimmt auf bag Sdjul-
leben "Bejug, unb bie Ubungen reijen 3um Uerfut%. (Pabagogifdje Blattcr.)

©as UUd) nom Tennts. son £>. ftreu3er. Searbeitet unter
Slittoirfung oon Dr. S. SroS. @Hit einem Seieitloort oon
Dr. 9. Sroifjeim unb einem Seitrag ,,Son unfereg ©porte$
S3erbegang“ oon Dr. £j. O. Simon. 2. Sufi. Slit 33 Sbb. auf
ftunftbrucfpapiei 3n ®an3leinen (Safdjenbanb) X# 6.—

Zantfpiele. Slngtanlc, Oteigen, Boltstan?e. ceidn fangbare
Welobien unb originelle ~an3formen 3eid>nen biefe Gpiele unb San3e aus§, bie
(};efunbe unb froblidje_SBewegung in frifcfjer Cuft unb Grbolung bon geiftiger unb
orperlirfijer Urbett "bieten. Snt 'Surnunterridjt in ben Gcfjulen erfeg]en fie ben
nucbternen 9?eigen unb tragen in ben gugenberinnerungen 3ur CErt)ot)ung J>er
fré&lidjen Gtimmung bet Uerpicfcnte nom Uetlag erbditlin.

giiuftricrtes Scrjcidjnis .TBerte jur férperitdjen Sejteffung umfonft
unb poftfrei Oorn Serlag £eip3ig, Softftr. 3 erpaltlid).

TJetlag oon S.O.Zeubner in £etp?ig unb Betltn
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