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sur erfieit Ofinge.

it ber ©eenbigung meiner erftert Sdjrift itber eincn
3toetg ber Surnfitnfl, bie ,,~reiubungen”, entftanb
mir bab SBeburfnifé, biefe jfteite, itber eincn anbern
3toeig berfelbett ju bearbciten, ber id) eine giinftige 9luf=
itabme i»unfd)e. (Sb fAeint ganj natitrlid), bei iwrliegen=
bem 3iel, ben bereitb begonnenen 2Beg fortjufdjreiten unb
uttberrucft bib junt (Snbe aubju”arren. <So mili id) bemt
mit ®otteb £ulfe meiter arbeiten, bib cnblid) bie ganje
geljre ber Surnfitnfi in einem gef*loffenen SBerfe »or mir
liegt. SBib babin ift twd) ein meiter 28eg, eb iftmirmcbI”®
befannt, aber ermiiben mili id) nid)t. 3ft hoct> attd)
ber <8immel biefer frifd)en lebeubigen Idinft in unfern
£'agen mieber giinftiger gemorben, unb einjetne <Sd)mat-
ben bringen ®otfd)aft iwn einem mieberfeljreuben grul)*
ling, einer fwl)lid)en Surnjeit.

3m gro™en beutfdjen ©aterlanbe geljt eb trnrmdrtb,
eb ift Olfterbmeib™eit mit ffugenbmutl) im fd)onen SSunbe
mie ncd) nie, eb ift ein £eben atlcrmdrtb, bab ftd) er=
Tennen unb einigen mili, in allen ©liebern rerft fidf
ber eine SSdfbgeift, nad) jeber <5eite ljin rcicbe S$itlle
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augftromenb burd) alle Sebengabern, bag (Einjelne mili
gebcibett in ber SSoblfaljrt beg ®anjen.

S)a fann eg nietyt Idnger rneljr bertannt merben,
Ivie bie SSerbollfommnu.ng eineg ®liebeg aud) bie aller
ubrigen beforbert, bafj bie 33ernad)ldfigung eineg @tn-
jefneit Slllen fd>abet unb baf? bie 33erbinbung aller
einjelnen Jirdfte junt ®ebeifien beg 'ganjen Wienfd)en
Btoerf ber maljren 93olfgerjicbung ift.

S<L aud) bag Burnett mujj ein beftimmt geforber-
ter £ijeil ber ganjen 93olfgerjieljung toerben; eg folltert
bie, benen Seitung unb SBerwaltung biefeg “o”cn 9lnt*
te$ obliegt, nid?t Idnger rneljr fdumen, aud) ber anbern
<Ejalfte beg 2)lenfdjen iljre ~urforge mit gleid)er 53e*
itimmtfjeit jujutnenben. 2Bie biel mit georbneter leib-
lidjen Srjieljung gemonnen mare, follten bie nid)t ber-
fennen, bie mit jtunft ben ®eift bilben mollen, bor
allem follten eg aber bie erfcnnen, meld)e im “elleni-
fcfyen Seben bie SSlut’e eitter ebenmdfjigen ®rjiet)inigg«
fanjt erfannt ljaben. 2)er 9)2enfdj> ift barauf attgemie-
fen, fid) in 2IUem augjubilben, unb barauf beruljt aud)
®lucf unb Segen im Sebcn, beirn ©njelnen, mie beim
ganjen SSolfe. 2Sie bicler auggebilbcten Jtrdfte bebarf
bod) ber einjelne SOlenfd), urn ben 2Inforberungen an
Jid) felbft ®eniige ju leiften unb feinern Staate ein nu”-
lider ©iirger ju fein, mie glueflid) ift ber ©injelne,
ber fid) reid) an Jtrdften aller Slrt meip, mie mad)tig
ift ein 93olf, bag fid) in jeber 2Irt bon Olugbilbutty
ftarf fiiljlt.

SBeint Burnett fomnit eg barauf an, bajj jeber (Sin--
jelite junt freien ©ebraud) feitter leiblidjett Olrdfte ge*



— Vil -

lange, bie oljne Spflege, wie bie geifHgeti nur ein fargeS
®ut bleiben, €3 fommt barauf an, baf; jebeS einjetnc
@(ieb bcs 8eiM, je nad) feiner naturli”en 93eftimmung,
funftgemdf; geubt werbe unb fomit uber™aupt ber ganje
8eib, ebenmdfjig ausgebiibet, unter ber “errfd;aft be3
©eijtes ftefye. SDarunt muf; ba$ Surnen mit ber <S$ul*
erjietjung uerbunben fein, ber Sebrjtoff muf; babei ftufen*
mdfjig angeorbnet unb bem (©tanbpunfte jeber einjel*
nen ©djule angepafjt werben, verfd)ieben fur ba§ ner*
fdjiebene Sliter, anber§ fur £anb*, <5tabt* unb O©eleljr*
tenfdjulen, beredjnet fur ba§ mdnnlidje unb weiblicbe
(Sefddedjt.  SSor attem aber muf; jebe Surnfdjule fein
dne (Sdjule fur 3ud>t unb ©rbnung, eine 2Inftalt ju
gefefemdfSiger Sntwirfiung ber Sljatfraft unb Sntdufje*
rung witffurlidwn £reiben8, eine SSorfduile fur ben
StaatSburger $u ailen (Mewerfen be$ griebenS unb ju
jeber Dluftigfeit im Jtriege.

93ei Sinfiiijrung be$s £urnen§ miiffen baber bie ®r-
NietjnngSbeijbrbeii nor altem forgen, bafj gefdjirften Seb*
rern ber Unterridjt im Xurnen ubertragen werbe, baf;
an ben ffiiloung$anftalten jeber 2Irt non SBolféle”rern
bie Surnfunft gele*rt unb betrieben werbe, baf; bei ben
Aritfnngen ber geljrer aud) eine nbtljige jtenntnif; unb
Jtunftfertigfeit in biefem f*a™e non biefen geforbert
wirb. @3 muf geforgt werben, baf? non SOtdnnern bie*
fe§ bie fieljrmittel, nad) bem nerfdjiebenen 93¢*
bitrfniffe, woljl gepruft gefdjaffen werben. 2)ann aber
muf; ein 53feif ber (S"uljeit an Siurnflunben abgetre*
ten, bei ben jaljrlidjen $rufungen ber Sdjuier miiffen
bie Sciflungen in biefem gadje, gleid) wie bei jebem



VI

anbern Seljrfadje toon ben Srufungsbebdrben, mit glei*
ctyer Strenge oerlangt werben. 3ur Selebintg be§ £ur*
nen§ |inb fleinere unb grbfjere Eurnfefte giei”er ober
ttcrfduebener ©emeinben, wo SSetttnrnen, £urnfpiele
unb ®efang unter Seitung ber Sebrer abwec’feln, an*
juorbnen; e3 muf; ber bffentlidje ®eift babei jugelaffen
fein, bafj er £®ad)t l;alte itber ba3 gefunbe ©ebeifyen
unb SBad™tljum biefer Otnftalt.

Scirn ~urnen ber oorgerucfteren Jtitaben- unb 3ihtg-
ling™alter foli ba§ £urnen jugleid; eine Sorbereitung,
fur ben Jtrieg fein, ®ri)en, <5pringen, Saufen, Mettern,
(Sc”wingen unb S”wimmen, obne unb mit Selaftung,
geregelteS Ueben Slller in groféen ©lieberungen unter
einem Sefe™le unb (Sinjelner nad) eigener Seftimmung,
SBettfampfe, JtriegSfpiele follen ba jur gertigfeit ait3=
gebilbet werben, bafs jeber ©ebrbflichtige bereitS hie
Sorfunft jum “elbbienft unb gereifte Oluitigfeit mit=
bringe. Set allen SBaffenbld”en, SOftufterpld®en unb
mRrieg$fdjnlen foflten banu ttod) JtriegSturnpld™e fein,
auf welcen ba3 Srnrnen, ein eigentlid)e§ S®ebrmann3--
tiirnen wdre, wo bie ®iannfdwaft, fei es fte"cnbe W?ann=
fdjaft ober Sanbwe”r, bie itbtbige Jlriegsfertigfeit mit
balbem 3eitgewinn grunblidjer, itmfangreidjer unb ftdye*
ter erwerben wurbe.

SfSirb auf biefe SBeife fur bit (Srjiebung ber 3u*
genb geforgt, fo erwd”™t bem @taate ein warferer,
immer ftd) erneuenber Jtern gefdjirfter, orbnungSftarfer
lIntertbancn fur ben “rieben, ein anftelliger, ausbauern*
ber nnb tbateumutbiger SJldnnerfdjlag fur ben Jtrieg.

5lber nocb gar mandje fchone “rucfyt, gar mandjer
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Walker Oleidjtljum fann unb mirb ber ©egen feitt fur
ein 93olf, mo nebeit @emutl)8> unb (SeifteS*flege aud)
bie "Bflege bes Seibe$ jur Sdjatfraft ciite ernfte ©orge
ift.  Sebensfrifdje, SeibeSfdjbnlfeit, tterebelte Jtdrf?erfict)=
feit treten an bie ©telle ber ©dflafffjeit unb roljen Scib-
liddeit. 2)er efoige £®ed)fel ber SUiobefucbt muf; einer
feftfteffenben Olrt eigeuer £anbeS§fttte, bie 9tad)dffung
unfleibfamer unb gefcbntarflofer “ormen einer fcaterldn*
bifd"en, itnferm eigenen SBefen angeba’ten fdmterit unb
jmeefmdeigern Sracbt nieidjen, in ber ftd) unfer »iel«
geftaltigcr ©imt unb ber SlitSbrurf unfrer eignen Seib*
lidjfeit freicr unb ebler beWegen unb entfalten toirb.
Unfere ©olfSfcfte fonnen mieber ver”errlid;t werben mit
mancher fdjonen ©inricfdung unferer 93vrvdtcr, mit rer-
jiingtem ®eifte wiirbe mand;eS Ollte wieber neu' werben,
ber SSolfSlangeweile fhnnte ddjte SSolfSluft geboteu mer*
ben, jur “ebung unb Sefeftigung eineS lebenbigen »a*
terlanbifdjen ©inne§ unb eine§ murbcrollen fernljaften
93olf8geful»le3.

Sltbgen biefe Sffiunfdje unb <8offnungen nod> in
rielen «8erjen mieberflingen, mbge ba$ mddjtige 9Sor*
Wartg, ba§ jefjt im grofjen beutfd)en SSaterlanbe gurften
unb ®blfer rereint angcftimmt Ijmben, aud) ba§ Surnen
al§ 9Ingelegenf>eit be§ 23olfe§ beleben.

SBurtjborf in ber Sdjfoeij int Dttober 1841.
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OBei jeber Stjat im £eben gilt e§, auf ben innern ®e=

ftimmungsgrunb jtirutfjuge”en, bae> SBefen berfelben felbft ju
ertennen.

ud) bet ber Surntunft foUen bie roerttfjatigeu GrfdjeU
nungen ber oielgeftalteten Uebungen in iljrer innern (Snt=
fteljung unb .gujammenfe®ung gefudjt werben, unb “uin 93e=
roufjtfein gelattgen, roeldjerlei trafie bei jeber Surnubung tut
©piel finb. Siebe Unterfudjung foU in einern Unterridjten ju
Sage fommen, bei roeldjem aUe§ 93egriffene audj begreiflidj
roirb, jeber 9lugbnt(i ben ©egenftanb oerftdubli® unb treffenb,
unb uor allent in ber SRutterfpra’e, bejeidinet. 2IUe§ ba§
gilt nom Surnen, gleidjroie oon jeber 2Siffenjc8aft unb anbern
Jlunft.

8ier foU e§ urn jo beutlidjer unb roarmer auSgefprodjen
feiu, je unberueffidjtigter biefe fieljre nod) in oieleu Sdjriften
iiber Surnfunft geblieben ift, je rneljr bie tunftlofe 23etreibung
be$> SurnenS auf nieleit Surnpldfjen nod; roudjert unb aitf
biefeS Gine, roa§ uor attem bem Surnen Sotlj tljut, ljiiuoeist,
roooon bod) roefentlidj ein gebeiljlidjeS gortfdjreiten abljangt.

Dtiemanb roirb biefen gerugten llebelftanb in .groeifel
jieljen, ber ©elegenljeit ljatte, fid) ju uberjeitgen, wie ciele
Surnleljrer unb Sumer, felbft foldje, bie roiffenfdjaftlidjem
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SBerufe obtiegen, Letni Burnett forgtog ober unfidjer auf nidjt
getanntem ®oben gefyen. Wian frage nur Lei iljren Uebiun
gen nad) bem, roa$ eigenttid) geiibt ruirb, unb man bteibt
an nieten ©rten bie Sintroort fdjulbig, ober roirb an babg=
lonifdje Spradjoernfirrung erinnert werben.

SBenn roir unS frenen muffen, bafj in neuerer £eit oor=
trefftidje £urnfd;riften, namentlid) non Gifeten in 23erlin, une>
ben 'Schatj non ©urnubungen, nad) Seljrftufen georbnet, jur
(Srinnerung  be§ ©elernten, alg SRidjtjdjnur fur aUe ©urner
iiberliefert baben, fo muffen roir bem raftlofen SJtitbegrunber
ber neueren ©urnfunft umn fo gréfjertt ©ant juertennen, ald
(Sr bi§ fent faft ber ©injige geblieben ift, ber auf eincr feften
©runblage fortbaut.

2Bir roolten Ifier teine anbern Slamen nennen, e§ braudjt
tein ©injelner gelobt unb fod Reiner getabelt roerben.  Jpabeti
roir aber bie (SacEje im Stuge unb urfljeiten roir frei iiber
anbere, un§ ju @efid)t getommene ©urnfdjriften, fo E)aben
biefeloen jum St”eit nur bereitS ©eroonneneg in neranberter
8orm uberarbeitet unb fomit nid)t§ ober nur roenig gbrber=
litfies geteiftet, ober fie baben, roae> fcbtinuner ift, bie fur ben
©egenftanb roiirbig begonnene ®abn uberfebeit ober nerlaffeit
unb bulbigen eiiter dufjerluben, ben matteren 3eitmenfd)en
augepafjteu Dlicbtung unb oberftdcbliAen Runftctei.

©a8 SLurnen ift ein ebter Saum, einer fchéiten “eiligen
3eit entteimt. SS3ir roolten benfetben nidjt auSreifjen, uodj
oiel roeniger roolten roir aber benfetben mit testerem, un=
nutjen 3ierre”™ oerpfropfen. Stein — pftegen roolten roir ben
jungen Stamm, im betmifdjen, guten iBoben itjn erbalten,
bafj er immer rourjelfefter unb ftammiger roerbe, Rrone unb
Saub treibe, jur fyreube eine§ ruftigen, tbattraftigen ©efcljledjteS,
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ein <Sd)irmer unb £>iiter in IRotf) unb Sturm fur ein an £eib
unb Seele gefunbeS 33olf.
93orliegenbe§ Sffiert rerljt fid) bem bereits erfdjienenen ,,ba8
©urnen in ben greiubungen™ an, bod) junadjft nur in forocit,
al§8 €8 bie gleidjartige Seljanblung be§ SeljrftoffeS betrifft.
©er ©egenftanb, ber l)ier fiir bie ©urnfnnft bearbeitet roorben,
finb bie 8angubungen.
madjte auffaken, bafj idj nidjt oorerft bie ,<Stemm=
iibungen”, roeldje jum Stbjeil in ben ,,greiubungen” begonnen
finb, ju (Snbe fiiljre unb fo 31l fagen ein ®rud)ftucf ber=
felben unau$gefuljrt belaffe. ©ariiber roili vi) mid) oorerft
auSroeifenb erllaren.
g-affeti roir unfere einfadjften ©fjatigfeiten unb SSeroegungen
in§ 2luge, fo finben roir bie Jtraft be3 2lu8belnen§ unb
2Injietjen§, bab Strecfen unb ©eugen iiber aHe (Stieber
be§ feibe§ oerbreitet. 2Birb ber Seib burd) 93eftimmung in
irgenb einen Buftanb oerfeijt, fo roirft, auSgenommen beim
»olegen”, entroeber bie ©tredtraft ober bie ©eugtraft,
ober beibe oereint. Gs ift fomit non roefentlidjem SBelang,
bei feber Uebung 511 beftimmen, ob ber £eib babei burd) bie
eine ober anbete Jfraft, ober burd) beibe oereint geljalten roirb.
23¢i jebem Serfjalten be§ SeibeS ift eine Stiifefladje notfj*
roenbig, an roeld)er berfeloe gegen feine Sdjroere SBiberftanb
leiften tanu; gefdjielft biefe§ burd) ©trecten, fo ljeifct bie
Oljatigteit <5te mmen, gefdjietjt es burd) Sengen, fo ljeifét
hiefeloe 8angen. 3n ben ,greiubungen” nnn ljabe id) mid)
auf bie Uebungen bes £eibe§, roeldje im ftemmenben Buftanbe
ber 23einc auf ben giifSen am ebenen 23oben barfteUbar finb,
befdjranft, auf bie ftemmenben ~uftanbe, roeldje im Seben
am gerodlinlid)ften oorfommen unb baljer oor allem einer
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SSearbeitung beburften. btet bt jefet nod) librtg, bie Uebungen
aller ubrigen Ceibegttjeile im Stemmen auf nerfdjiebenen ©tufc=
fladjen ju befdjretben; bamit rodie eine ganje ©attung uon
Uebungen ,,bas$ Surnen in ben Stennnubung en"
511 einein ©aitjen gefdjloffett. SSenn nun nod) ciele <Stemm=
iibungen, barunter aud) nod) ftreiiibungeit, oljne 3ujief)img
tunftlidjer Stemingerdttje barftellbar finb, fo erforbert hod)
bie Sarftelluug ber meiften tiinftlidje Stemmgeratlje; id) er=
inuere nur an bie Stemmubuugen an Sarren, Diecf, ©djroirn
gel u. a. m. Sie meiften berfelben fallen nun ben Slrmen
UL, roeldje nad) ben Ibetnen bie groffere (3temmgefd)id(itf)teit
tyabeit. ©ljne alfo bie in ben greiubungen begoitnene 23ear=
beitung ,be§8 Snrnen§ in ben Otemtuubuugen”
ju einem gefdjloffenen ©anjen ooHenbet 311 ljaben, ljabe id)
oorerft eine jroeite ©attung oon Uebungen: ,,bas Surnen
in ben £»angubungen” oollenbet, unb es bleibt mir nod)
ubrig, ben UluSbau ber unterbrodjen gebliebenen ©temm=
ubungen ju beforgen, foroie aud) nodj bie SBearbeitung ber
®temm< unb 8angubungeit, roeldje fid) bemfelben in einem
»ournen in ben 3lemm:= unb 8angubuugen”
anfdjliefjen.

Sas fjat itun, iteben ber fRucffidft, eine groffe 3aljl un=
befdjriebener §angubungen, namentlidj jum ©ebraudj bei bem
nod) roenig bebad)ten SRabdjenturnen, ju ceréffentlidjen, feineit
roefentlidjen ©runb barin, roeil id) e§ fur jroerfmdfng ljielt,
6ei‘31I57ull9 voit ©eratljen, roelcfie iiber bem SBoben erlja=
bene ©tutjfladjen barbieten, nor altem bie Ulrme in ber itraft
auSjubilben, roelcEje benfelben babei fo DorjugSroeife im ffialten
be$> fieibe$ jufommt, alg auf bem 23oben ben 23einen oor=
Auggroeife bas ©temmen obliegt. ©idjerijeit an ©erdtljeii oer=
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lcutgt oor altem geubte 8angfraft, unb Sangtraft ift bei uielen
Stemmubungen an (Seratljen erforberlidj, urn in ben ftenunen=
ben Buftanb unb au§ bemfelben ju fommen.

fRad] biefeit 53orau8hemertungen jut <Sadje felbft.

23ei Slbfaffung biefer (Sdjrift ljatte idj eiuerfeitS im Stuge
aUe betanuten unb nidjt betanuten Surnubungeit, roeldje im
tjangenben Buftanbe, an ben uerftiebenften ©eratljen bar=
geftellt werben, in ein ©egliebe einjuorbnen, in weldiem banu
bie "angarten wieber, nad) Oattungen eingereitjt, auf Ujre
einfadjften ,Buftanbe jurucfgefutjrt werben fbnnen unb non
biefen au§ fidj ju itjren jufammengefe™eften SSerbinbungen
entwitfeln laffeit, bamit ber Sumer fid) gewbtjne, aUe§, wa§
er ubt, mit 8inblicf auf beftimmte Slrt ber Stjatigteit,
auSjufutjren, unb befabjigt werbe, ben Umfang ber Uebungen
auf fidjerem SBege felbft ju erweitcrn, unb bafS er enblid]
mit orbnenber Ginfid)t ftet§ ba§ befonbere SSerljalten einjelner
Olieber, fo wie audj ba§ be§ ganjen SeibeS in biefem 3U-
ftanbe betjerrfdjen lerne unb mit Strenge baraii fyalte.
war burdjgeljenbS mein 23eftreben, jebe einjelne Uebuug fo
ju bejeidjnen, wie 8§ bie babei notfjwenbigen Sfjatigteiten
forbern, unb niAt nadj Bufdlligteiten, wa8 bei ber grofjen
fStcnge oon nétljigen SBenennungen, ju SBittlur unb 3Serwir=
ritng fiiljren muf? unb fomit tein aUgemeineS SSerftanbnifj
geben tanu. 2Bo aber bereits treffenbe SBenennuitgen ber
Uebungen oorljanben waren, wurben biefelben nidjt oerfdjmatjt,
fonbern beibetjalten unb eingereitjt. 2Bie bei SBenennung ber
Uebungen, fo uerfutjr idj bei SBenennung ber ©eratlje. 2Bie
weit mir ba§ gefttjalten unb ba§ Grroeitern einer uerftanb--
lidjien unb jwecfmafjigen Surnjpradje, bie auf atien Surn=
placen etntjeimifdj werben tanu, geglucft ift, iibertaffe id) bem
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biltigen Sefer jur SBeurt“eilung. £)afj id) l)ier, rote e$ in
anbern Surnfcfjriften gefdjieljt, roeniger bie Uebungen je nad)
ben £anggerdtljen jertfjeilte, foubern oielmeljr je bie jroech
mdfjigeu "pangftddjen bei ben oerfdjiebenen ~angarten angab,
ergibt fid) au$ betu eingenommenen Stanbpunft. <S§ roirb
barum nidjt auffalten, roentt id) non ber biljer iiblidjen SSeife,
nad) ben (Seratlien bie Uebungen ju orbitett, abroeidje unb
umgetefjrt bie ©eratfie nad) ben Uebungen orbtte. SBenn bas
anbere 33erfatjren einetn ,fid) nad) ber Secte ftretfen" gteich=
tommt, fo ljalte id) e§ umgefefjrt mit betn ,bie ©ecfe nad) fid)
ftrecfen."  23etradjtt  man nor altem feiiten £eib unb bie
©liebmafjen, unterfudje man, roeldje Jtunfte baritt oerborgen,
unb Stusroatil, ja felbft (Srfinbuug jaljlreidjer Uebungen, mit
ben baju bienli“en ©erat*eit, roerben nid)t feljlen. fjalt man
aber bie Uebungen an befannte ©erattje gefcf)Xoffen, fo bleibt
bie fltuctbejieljung ber Uebungen auf ben Uebenben felbft bei
fetir oielen Sumeru ftetS gebunben, unb oiele, ati biefett
©eratljen unjulaffige Uebungen bleiben itjnen unbetannt. 8at
jene$ bisljerige 23erfaljren feine grofjen 33orjiige, bie id) aud)
anerfenne, fo roirb e$ jebem Surnforfdjer um fo roiUtonjmener
feiu, aud) auf entgegengefeijtem fffiege ben ©egenftanb burd)=
roanbern ju ténnen.

(Sin jroeiteS Stugenmert bei 2Ibfaffutty biefer ©djrift roar
ber Umftanb, mit einer roeitern Stusbilbung ber £>aitgubungen
aud) auf eine jroedgemafjere Slushilbuitg ber 8anggeratf)e
aufmertfam ju madjen. (S$ gilt bieS befoubers oon bett ?Irm=
fiaiiggeratfjen. Unterfudje man nur einmal bie mannigfaltige
©efchiéflidjfeit aller Slrmtljeile unb namentlidj ber Sanbe jum
©reifen unb Opangen unb man roirb fid) balb uberjeugeu, roie
bei jroecfgemajjen ©erattjen eine grojje 9Injaf)l bisljer uber=
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fetjener, turngered)ter 8angfibungen oortjanben fein mufj.
IKan entgegne mir nidjt, bafj bie biSljer befdiriebenen 8ang=
iibungen fur turnerifdjen augreidjen.  ©er turnerifdje
3wed ift in SBejiefjitng auf 9lu8arbeiten ber Surntunft an
unb fiir fidj ein felbftftanbiger, ber nid)t3 fiir uberfliiffig Ijalt,
wag ber Seib felbft, bie ficberfte Otidjtfdjnur, auSjubilben, bar=
bietet. Sliag aud) pielen Sumeru auf einjelnen Surnpldfijeii
eine grofje 9(njafj( non Uebungen uberfliiffig erfdjeiiten unb
barum langweilig oorfommen, bas tummert bie Surntunft
nidjt, roeil fie weber einjelne (Sattungen oon Sumeru, nod)
oiel weniger einjelne Surnpldfce im Sluge f>at, fonbern nieb
rneljr aUe turnenben SUter unb beibe @efd)led)ter. Sie Surn=
fdjule nimmt Jtnaben unb Wtabdten in friiljeftem Illlter auf;
man uberjeuge fid) ba an Ort unb Stelle, ob nidjt oon ben
Meiiten bie einfadjften Uebungen mit grbfjter greube unter=
nommen werben, unb ob & nidjt jwecfmafjig fei, ben £eljr=
ftoff aud) fur biefe oorjubereiten. 53on bem SSorljanbenfein
gut georbneter einfadjer Seljrinittel fjangt es gerabe ab, ob
bas Surnen bei friiljeftem SUter begonnen unb mit (Srfolg
betrieben werben tonne ober nid)t, ba§ eine bebingt ba§ anbere.
Slber aud) abgefeljen oon bem bigljer ©efagten mufj nament=
lidj audj bei 8angubungen an ba8 Surnen ber iDlabdjen ge=
badjt werben, weldje in itjren 8angubungen nur auf bas
8angen in Slrmljangarten unb befonberS ber £>aiibe befdjrantt
finb unb barum fur biefe eine aUfeitige reid)lidje SBearbeilung
unb Uebung an paffenben ©eratljen oor altem nétljig ift. SEBIr
glauben mit ber £angleiter ein (Seratlj empfeljleit ju
fonnen, weldjeg, wenn eg fo gebaut wirb, wie wir eg weiter
unten befdjrieben ljaben, gewifj, beim Surnen fiir beibe ®e=
fdjlecfjter, feinen grofjen Sffiertl) betjaupten wirb. (Sbenfo eignen
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fidj ariet) fur ba§ £urnen ber fDldbcfien in ~angubungen mele
Uebungen am 8angredjen, an ber 8angftricfleiter, ber §ang=
biele, am Utingfdwebel unb am JtreiSfdjroingel. fjaben mir
bei ben ffreiubungen ber fDlabdjeit ein groge§ fyelo fur ba$
Euriten in Stemmubungen ber SBeiite gedffnet, fo finb iljnen
lier 8angubungen ber ?(rme gegeben, roeldje eine ebenmafjige
?(u8bilbung ibjrer obern ©lieber julaffen unb man burfte ftd)
balb uberjeugen, mie geeignet biefe fjangubungen ber Suft ber
iJJiabcben, audj mit ben iitrmeit £urnbefdjaftigung ju ljaben,
begegnen.

Urn nadj ber befonbern 23ejie*rtng biefer Sdjrift auf bie
aUgemeinere iiberjugeljen, roirb ein iBlicf auf ba§ ,3nljalt§=
uer.teidjnifj ben .Reniter fdjliefjen laffen, bafj rtidjt nur bie ein=
fadjen Stufen ber “tangiibungen, fonbern audj bie jufammen=
flefctjteren unb fdjmierigeren fjangiibungen b'e® bebadjt finb,
unb idj glaube, bafj neben mandjen nodj unbefdjriebenen faft
Teine ber bereitS betanuten $angubnngen uberfeljen werben
finb.

bleibt fur ben £urnleljrer ober 33orturner nunmeljr
nocfj iibrig, bie frangiibitngeit unterridjtlidj nadj Stufen ju
orbnen, unb bei Setreibung berfeloen mit ben 8angarten ber
nerfdjiebenen ©attungen be§ $ang8 ju wedjfeht, bei atten
Uebungen aber auf genaueS 9lad)tommen in SBetreff ber ?In=
orbnungen berfelben 311 tjatten. 2®a§ in ber ©inleitung 3l
ben ffreiubungen bei SBetreibitng berfelben bemertt ift,
mag audj ljier mit Serucffidjtigung ber oeranb.erten 3uftaitbe
unb Umftanbe gelten, unb iiberljaupt ift anjujeigen, bafs bie
S3efd)reibung aller £eibe8tljatigfeiten, mie fie ber ,,93orbe -
reitenbe £beil 311 ben $reiubungeu” enttjalt, ljier
ju ©runbe gelegt ift unb barum norauSgefe™t werben mufj.
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gtun junt Sdfluffe noclj eintge SBorte iiber ben (Srunbrifj,
nad) roel*em bie Sangubungen georbnet finb.

$in oorbereitenbeit Sdjeile 311 ben Uebungen finb bie
£angtl)dtigteit an unb fur fiA, bie uerfdjiebenen 8ang-
gattungen, 8anglageit, ©runb”ang, 8angju-
ftdnbe unb 8aitggeratlje beidjrieben, roorauf bie §ang:
iilbnngen felbft folgen nnb jroar fo, baj? febe 8angart ber
oerfcfjiebenen “anggattungen im einfadjften 3uftanbe
betradjtet roirb, rooran fid) banu bie SRebenarten anreifjen
unb julent bie ®lieber= unb ©elenttljatigteiten roalj -
renb be§ ljangenben 3uftanbe8. ©aran fdliefet fid)
bas ~angelit, 3U ”~auSen: un" ljangeln, 8ang:
fdjroingenunb Jpangbre”en in ben gleidjen 8ang:
arten.

3um notljroenbigen 23erftdnbnif§ ber 8angubungen felbft
cerroeifen roir auf ben nim folgenben norbereitenben Sljeil 311
benfelben.






ttorbereitento O©ljetl 311 ben ljang-
Uebungen.

CDer ganje feib be§ IRenfdjen unb beffen roillturlid)
nerauberte .guftanbe roaljrenb he§ 8angen§, finb ber ®egen=
ftanb ber Sangubungen.

£>nngen  ljeifit ber 3uftanb Eeibe§, roobei berfelbe
burd) SBeugtraft etnjelner ober metjrerer 8eibe§=
tljeile an einer <Stufeflad)e ober an meljreren <Stufj:
flad)en fdjroebenb geljalten roirb.

©er SSiberftanb, roeldjer im 8angen oon ben £eibe$>tl)eilen
gegen bie £aft unb ba§ gallen be§ £eibe§ ausgeiibt roirb, ift
abljangig oon ber Jtraft ber Seugmusteln, e§ ift fomit ba§
»SBeugen” bie ®runbtljdtigteit jutn £>angen, bie
©riinbbero egung ber ba§ 8angen auSubenben ©lieber.

Sllle Seibestfjeile, weldje roillturlid) beitgen fonnen, finb
geeignet ben ganjen feib, ober einjelne Sljeile berfelben, im
£>ang ju erljalten; es fommt fomit ber SBeugf eite be3 SeibeS,
bie SluSubung ber 8angtljatigteit uorneljmlidj ju.

SBefdjranten roir un$> junadjft auf bie £eibeStl)eile, roeldje
ben ganjen £feib im 8ang ljalten fonnen, uitb es laffen fid),
je nad) ber 5pangtf)dtigfeit uerfdjiebener ©lieber, folgenbe
. 8auptf)anggattungen unterfd)eiben:
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1. 9Irmljangen.
2. Jtopffiangen.
3. JRumpffjangen.
4, 23einljangen.

Oiefe uerfdjiebenen 8angarten ténnen fo bargefteUt wer-
ben, bafj entweber:

a. 9tur einjelne Seibesttjeile, ober
b. SKeljrere fieibestljeile
ben £eib im 8ang ljalten.

23ergleidjen mir nun bie genannten oier £>angarten mit«
einanber, fo werben wir finben, bafj bie uerfdjiebenen Seibes-
tljeile jur SluSubung ber 4?angtljdtigfeit meljr ober weniger
gefdjicft finb, unb wollen wir banadj biefeloen orbnen, fo
wdre balb ju entfdjeiben, bafj oor aUem bas Slrm”angeit, banu
ba§ 23eiufjaitgen, ba§ SRumpfliangen unb julert ba§ Jtopf=
flangen in 23etradjt fame.

SBenn aud) alle bie genannten Seibestfjeile junt .fjangljal-
ten gefdjicft finb, unb bie allgemeine 23erbreitung ber £>ang=
fraft iiber bie nerfdjiebenen fieibestfjeile, oon Seite berSurns
funft, bie 2luSbiloung ber naturlidjen iKnfage atter forbert,
fo faun auf ber anbern Seite nicfjt nerfannt werben, bafj ein=
jelne Ceibegtfjeile oorjugsweije gefdjicft unb berufen finb, ben
£eib im 6jang ju ljalten, gleidjwie einjelne aubere SeibeStfjeile
norjugSweife beftimmt finb, ben fieib in anbern .Buftanben jit
erljalten, ofjne bafj barum bie ubrigen, iit 2luSubung ber baju
erforberlidjen Stfjatigfeiten, auSgefdjloffen wareu. Wit benfe
ljierbei junadjft an bie 23eine, weldje ben £eib im .Buftanbe
be§ ,SteljenS" erljalten, woju fie nor anbern SeibeSttjeilen,
nermoge ber grofjern ©teminfraft, gefdjicft unb berufen finb,
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ofjne bafj barum anbere fieibestfjeile ungefdjicbt finb, ben £eib
ftemmenb ju erljalten.

©araug ergibt fid) fur un§ eine burd) fRaturanlage ge-
gebene Drbnung ber "angarten.

S3erfud)en roir ung nod) einige Dledjenfdjaft meljr uber bie
93orau0fefung ber 23ord)errfcfaft ber Slrme in Slusiibung ber
8angtf)dtigteit nor anbern £eibefttjeilen ju geben unb wir
fommen ju folgenben ®etrad)tungen.

(Sobalb ber £eib burd) wiUfurlidje ©fiatigleit au§ einem
beliehigen .guftanbe, & au§ 'Deiu Siegen, (Sifjcn ober
©tetjen junt Sdjweben gebradjt werben foli, fo werben un=
wilturlidj bie Slrtnc, bie jum £ang auSerlefene Stufcfladje
ju erfaffen fudjen unb bie Seibe$laft nor atten anbern £eibe§=
tfjeilen ju ljalten uberneljmen. ©er ©runb liegt eben in ber
grofjeren ©efdjitflidjbeit ber ©lieber, in ber auSgebilbeteren
unb fidjereren 8ufé5 unb Sreiftraft, namentlid) ber 8anbe,
beren SBenennung fdjon auf ben ju ©runbe liegeuben Segriff
»8angen", ,,.8angen" AinweiSt. gubem finb €§ bie
©lieber, weldje beim aufgeridjteten Seibe obenan, am meiften
nom SBoben in ber 5Rid)tung non bemfelben aufftrecfen, reidjen,
erfaffen unb ljalteii tonnen. ©a nun afle§ 8angen eine jweite
(Stutjfladje uber ber <Stiikfladje be§ Siegenben, Si“enben ober
Steljeuben oorau8bebingt, ber ©berleib mit feinen ©liebern
unb bem Uopfe oon fRatur au§ ba§ Streben, aufgeridjtet ju
bleibeu ljat, fo tonnen fuglidj bie Sirme al$ bie Seibestljeile
anerbannt werben, weldjen oorjugSweife unb urfprung-
| idj er Sangtliatig'eit jugewiefen ift.

gaffen wir nun nodj bie “angarten atter einjelnen 8ei=
beStljeile fjinfidjtlidj iljrer mannigfadjeit 23eug= uitb gafjtraft
nafier in§ Shige, fo finben wir, bafj bie Sirme meljr al§ fed;s,



bie 23eine oier, ber fRitmpf brei, ber Jtopf fauni jroei @reif*
tljeile junt fpangen barbieteit. 23ergleidjeit roir nun, abgefe®en
oon ber grofjeren ober tleineren 2Rannigfaltigfeit ber fieibed*
ttieile ben £aug barjuftetten, roieberum bie einjetnen §ang=
arten ber oerfd)iebenen Stjeile miteinanber, fo iiberjeugen roir
uu§ balb oon ber iiberroiegenben tpanggefdjicftidjteit ber 9lrme,
road bie audfiiljrlidjere 23efdjreibung ber ,8angubungen™ jur
(Seituge audroeifen roirb.

®a8 33ert)atten bed ganjen fieibed faun ljinfidjtlid) ber
»oage” unb ,,Dlidjtung” bedfelben oerfdjieben fein. SBir
unterfdjeiben fotgenbe 6jangtagen:

1. ,,2InDang" tjeifjt ber £>ang, roenn ber feib aufgeridjtet
fdjroebt, fo bafj ber Jtopf obeu bleibt, ber fRumpf unb
bie (Stieber unterljalb bedfelben bteiben.

2. ,,SIb™ang" tieifjt ber Opang, roenn ber £eib abgeridjtet
fdjroebt, fo bafj ber ilopf unten bleibt, ber Dtumpf unb
bie SBeine iiber bemfelbeu bteiben.

3. ,,Siege ljaiig" ljeifjit ber 8ang, roobei namentlid) ber
Jtopf unb fRumpf mefjr ober roeniger in einer roageredjten
Shene fdjroeben.

3um Slitlinng  fdjideu fidj befouberd bie obern fieibed*
ttieile, Simie, Jbopf unb fRumpf, road in ber SRatur ber
Sadje tiegt.

Bur ®arfteltung bed O9lbtjang§ eignen fid) aud natur*
lidjer Stutage uorjugdroeife bie untern fieibedttjeile, bie SBeine;
aUein ed gibt audj 2Ibtjange an ben Ulrmen, roobei ber iiber*
getetirte Seib, uaineutlid) Slumpf unb SBeiue iiber bem Jlopfe
in ber (Sdjroebe gefyatten bteiben, im ,,gdjroebe”ang™.
©ie naljere Sefdjreibung biefer Strmabtjange fotgt roeiter unten
bei ben Uebungen felbft.
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St>er Sicflchattfl wirb bargefteUt burdj gleidjjeitigen 8ang
an obern unb untern SeibeSttjeilen, namentlidj ber Slrme unb
93eine; aber aitdj fiiegetjange fonnen in auSfdjliefjlidjen 2Irm=
ljangen bargefteUt werben, wobei Ulumpf unb ®eine in einer
moglidjft wageredjten (Sbene fdjwebenb geljalten bleiben, im
~oBageljang™ ober in ber ,,8angwage", weldje bei ben
Uebungen naljer befdjrieben werben.

2ludj ljierbei tritt bie Ulrmgefdjitflidjteit jum 8angen nor
ber anberer (Stieber “eroor, inbem bie Slrme aUein ben Seib
in ben nerfdjiebenen brei Sjanglagen ju ljalten uermdgen, wo=
gegen anbere SeibeSttjeile nur barauf befdjranbt finb, ben
Seib in einjelnen fiagen fdjwebenb ju erljalten, in anbern nidjt.

©as 33erljalten he§ SeibeS in IUuSiibung ber 8angtljatig=
feit tanu einfadjere unb jufammengefe/tere Sdjatigfeiten jum
fang julaffen.

»Girittibfjang™ ljeifjit barum beim 8angen an ben uerfdjie*
benen Seibesttjeilen, je ba§ Sanguertjalten, wobei bie maglidjft
einfadje ©ljdtigteit junt S8ang auSgeiibt wirb, nur bie burd):
au$> notljwenbigen JTrafte unb 23eroegungen mitwirten, wobei
aUein bie 8angglieber tljdtig finb, bie iibrigen £eibe§tljeile 1)iii=
gegen Uiutje ljalten. ©te natjere SBefdjreibung ber uerfdjiebenen
(Srunbljdnge fotgt bei ben Uebungen felbft.

8aben wir jefjt ben 8ang ljiitfidjtlidj ber babei erforber=
lidien J*r aft unb 93ewegung, fjinfidjtlidj ber SSertljeitung
ber 8angtl)dtigteit auf bie uerfdjiebenen £eibes:
tljeite unb beren 8angbefdljigung, ferner ljinfidjtlidj be§
uerfdjiebenen 23erljalten§ be§ tjangeitben £eibe§ in 2lb=
fidjt auf Sage, unb enbtidj ben (Srunbljang betradjtet, fo
bleibt un$> nodj fibrig, bie .guftdnbe im 8ang, in weldjen
bie 8angubuitgen bargefteUt werben foUen, in§ Sluge ju faffen.

epiefj Surnl. 2r S$t. 2
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©ie,3uftdnbe finb ba§ 8angen, £angeln, gucfljan*
gen, fjangfdjroingen unb fjangbreljen. ©iefe ljaben
ba§ mefentlidje aUgemeine fOtertmal, bafj rodtjrenb berfelben
bie angeorbneten 8aitgglieber in unauSgefetjter fpangtt)dtigteit
bleibeu, ber ljangenbe Buftanb nur beiin gucftjaiigeti unter-
brodjen, aber nidjt aufgeljoben roirb; fomit ba» 8angeit ber
©runbjuftanb ift, bie anbern abgeleitete 3uftanbe
finb. 93ergleici)ung8roeife uerroeifeit roir fjierbei nod) auf baS
»Oteljen” unb bie au§ bemfelbeit abgeleiteten ~uftanbe unb
beren 9Befdjreibitng in meinem ,,©a8 ©urnen in ben
greiiibungen, <b5eite 29", mobei roir nod) bemerten,
bafj audj bie in ben Sangubungen oorfommenbe ffiejeidjnung
ber (Stieber* unb (Selen! ubuttgen bort ljergenommen ift,
unb barum nidjt roeiter befdjrieben roirb.

I. 8angctt

8angen ljcifit im engern ©inne bas ununterbrodjene
@el)altenfein be§ 8eibe3 burd) bie fpangtraft metj*
rerer ober einjelner CeibeStljeile, raobei notljroen*
big bie gleidjen ljaltenben £eibe®tfeite ljangfeft nnb
an Ort bleibeu. ©a8 8angen tanu ein ruijenber ober
beraegenber giiftanb fein, in metrem bie bejeidjneten
(Srunbtljdtigteiten fortroirfen, unb es faun roaljrenb he$> “ait=
gen§ ber ganje £eib fRn“e ljalten ober fiA beroegen. O©ie
SBeroegung tanu fidj meljr ober roeniger auf ben ganjen £eib,
ober nur auf einjelne Ctieite beSfetben erftrecfeii. 3n erfter
OIrt faun aber ber £eib burd) Sdjroingen ober ©reljen fo
entfdjieben in Sinfprud) genommen werben, bafj mir un§ ju*
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nddjft beim 8angen auf bie 33eroegung einjelner SeibeSt’eiie
einlaffen rootten, ba§ £>angfd)roiugenunb 8angbref>en
aber in ber 9ieiE>e ber abgeleiteten 8augjuftanbe folgen laffen
werben.

ieangen an 3lrmen unb SBeiuen geftattet, wie bereitS
bemerft, bem Seib bie grbfjte Wiannigfaltigfeit oon Uebungen
unb fiat befonberS bas Unterfdjeibenbe oom 8angeu an anbern
SeibeStfjeilen, bafj je ein (Slieberpaar oereint, ober je nur
eiu 3lrm, ober eiu 33ein, ben Seib im 8ang fjafteu fonnen.
Oaburdj ift nun bie 3luSubung roedjfelarmigen ober
med) jelbeiuigen 8angens> gegeben unb fomit bie 23-
bingung ben fjangciiben Seib oon Ort ju beroegen. SBenn
aud) ein SBetyfell)aitg uerfdjiebeiier anberer Seibe§tbeile
ftattfinben famt, fo fiito e§ bod) namentlidj 9frme unb 23eine,
roefdje oon Statur au§ baju am gefdjidteften finb, namentlid)
bie Strme. Wian faun ben ,2®edifeltjang* wegen ber oor=
bereitenben £t)atigteiteu jum £>angen oon Ort b. 1),
Jum 8angefn”, ,© djeinfjangeln nennen, roeil er gleicb-
fam ein 8angelit an Ort ift.

SSergleidjt man ba§ 8angeu mit ftemmenben “uftanbeu
be§ SeibeS, j. 33. auf ben 23eineu, fo entfprddje baSfelbe bem
»S te[jen”, foroie <&ty eiuljaugeln™ bhem ,,Sdjeingang”
ober Setjen an Ort entfpridjt.

Oa au§ bem 8angen ba88angeln abgeleitet roirb, fo
mbgen ljier nod) namentlid] bie Strm™ange bejeidjnet ftefien,
roeldje jum ipangeln notljroenbig finb, namlid; ber einarmi ge
©pann”ang, roobei ber fjaugfreie 3lrm fpannenb geljobeii
bleibt, unb ber beibarmige ©pan n"ang, roobei ber fpan-
nenbe 3(rm jur ©panne greift. 2Ba§ beim ftefjenben ~uftaiibe
bes SeibeS bad 33erfjdltnifi_ ber 53eine jum Sdjritt ift,

/
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ba§ ift beim 2lrmljangen ba8> 23erljaltnifi ber 2Iriue jur
©panne.

©as Ipangen erfolgt an wageredjten, fd ragen unb
fentredjten, feften aber beiueglidjen 8aitgfladj en;
ebenfo aUe aus bemfelben fier folgenben abgeleiteten 3'tftanbe.

Il. 8angeln.

£>angeln ljeigt bie gortberu egung be§ ununter-
brodjen ljaitgenben SeibeS, uermittelft SSedjfelljang,
non ber Stelle, uon Ort. ©enten roir babei ait ba>
8angelit an ben 2Ilrmen, fo ift e§ bie 23eiuegung, iuo=
bei einarmige unb beibarmige ©panuljange, unb
jroar im .guftanbe ber 23eroegung, aufeinanberfolgen, bet)=
nen mir ben 23egriff roeiter au§, fo folgen beim ~angeln
ftetei einfadje unb boppelte 8ange ber uerfdjiebenen figi=
beStljeile aufeinanber. ©ie Ttannigfaltigteit ber “angelarten,
in ben uerfdjiebenften 2£edjfelljdngen, folgt bei ben Uebun=
gen ltaljer befdjrieben.

SBaljrenb be§ 8angeln§ roirtt bie 23eugfraft in fort=
rodljrenb u eranber ter 2Irt unb ift 3. 23. beim ?Irmljan=
gelit balb auf eitten 2lrm, balb auf beibe 2lrme uerttjeilt.

©a8 2B agljalten be§ ljangenben 8eibes> mufj fid) in
jebem 2lugenblid erneuern.

©a8 8aitgeln uerljalt fidj junt £angen, roie fidj @e=
tjen junt ©teljen uerljalt.

©a8 8angeln erfolgt wie ber 8ang an £>aitgfladjen uon
uerfdjiebener Dlidjtung, befouberS aber ljeifjt bie Uebung,
menu fie an meljr ober roeiiiger ruageredjten 8angfldd)en
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ausgeiibt roirb, ,,8angeln", roatjrenb biefelbe an fdjragen
ober fentredjten 8angfldd)en, roobei ber ljangenbe Seth
nom SBoben aufroartS entfernt, ober abroartS nadj bem=
felben surutfgebradjt roirb, jum Unterfdjieb nnb im <5pradj=
gebraud) ,,Klim men™ genannt roirb. ©a aber ba§ Klim=
men einer auSfuljrlidjen tBefd)reibung bebarf, fo ift baSfelbe
ber fReilje ber 8angubungen, in einem eigenen 2lbfcf)iiitte, an=
gefdjloffen, fo roie aud) ba§ bemfelben oerroanbte ,Klettern".

2Bie (Setjen nnb Steigen fo unterfcheibet fid) £>an=
geln nnb K li mmen.

[11. 3itrfljatt||en.

<So ljeifét bie Seroegung be§ ganjeit SeibeS im8an=
gen, roobnrcf) berfelbe jnm fyliegen o on ber “aitgflddje
ab gef tf)nellt, nnb ba§ 8angen roaljrenb ber ©auer
beSfelben unterbrod)en roirb, rooranf berfieib raie=
Ser in ben ~uftanb be§ 8angen§ juriitftel>rt.
jerfdllt fomit bie Uebung in ein 5>angen nnb gliegen
be§ SeibeS, roelcEjeS abroedifelnb anfeinanb erfolgt.

SBetradjten roir biefe llebnng natjer, fo finben roir, baj?
biefelbe nor altem in ben 91r mljan gen, namentlid) in ben
8anbt)dngen am leidjteften barftedbar ift.

©enfen roir nn§ ben Sumer im 8anbfjange, fo erfolgt
ba§ 9lbf)itrten ber £)anbe uon ber £>aitgfladje ftet§
nad) oorauSge”enbem fdjroungljaftem ~ie~fltmmen
bh. f). ,,3u(ftlimmen™ ber 9lrme. SBaljrenb be§ fyliegen§
bes 2eibe§ ift bie £>aupttljdtigteit ber Slrme unterbrodjen,
ber feib fliegt unb ift jum “allen geneigt. ©er 2Bieber=
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an"ang erfolgt burd) rafdjeg Slufftrecfen ber 2lrme unb Gr:
faffen ber Opangfladje mit ben &janben, roobei ein mafjtgeg
GUeubogenroippen bie SBudjt beg faUenben fieibeg in bas
ljangenbe Sdjroeben begfelben einleitet. ©as fdjroungfjafte 2lb=
ljurten ber 8anbe bei biefer llebung tonnte man ,,2Ibjucfen”,
bag fdjroungljafte SBieberergreifen ber £iangfladjen tonnte man
»Slnjutfen™ iiennen. ©ie SBenennung biefer llebung ift
ljergeleitct oon ber babei erforberlidjen ©runbtljatigteit ber
2Irme, bemrafcEjen aufeinanberfolgenben ober ,,3ueten™,
8at man babei bag Gutrucfen beg Seibeg aug bem 8§ange,
befonberg non Ort, im 2Xuge, fo ljeifjit bie llebung ,9tucf=
Ejaitgen ober :ljangelit.” ERncf fjeifit bie Gntfernung,
roeldje ber jucfEjangelnbe £eib oon einem 2Inljaiig junt anbern
burdjmifit.

©ie Seioegung beg jutfEjangenben fieibeg faun entroeber
fo erfolgen, bajj bie ab= unb anjucfenben £>anbe immer bie
gleidje Ojangfladje an gleidjer ©riffftelle roieber=
ergreifen roobei bag guctljangen an Ort erfolgt, ober,
bafj bie 8dnbe jit einer £angfldd)e roeiter greifen, ber nadj-
folgenbe £eib fid) oon Ort beiuegt, roobei bie llebung ,,3ucf=
ljaitgeln™ tjeifft.

©ag gutffjangen unb =ljangeln roirb nur aug unb 311
beibarmigem £>aitg geubt.

SBergleidjt man bag “uctljangen unb =ljangeln mit
ftemmenben “nftanben, roeldje aug bem Steljen abgeleitet
finb, fo entfpridjt erftereg bem beibfuffigen S8upfen an
Ort, unb tetjtereg bem beibfitfeigen 8iipfen oon Ort.

3ucft)angen unb : ljaitgeln erfolgt an ro ager edj t en,
fdjragcn unb fentredjten 8angfldct)en. 2Birb fjingegen
bag ~utfrajrgeln an fdjrageit ober fentredjten £>ang=
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flad) en geiibt, jo ljeifd baSjelbe ,,3 ud Hi mm en,” mel=
dje§ beni beibfufjig en S8upfen auf einer fdjragen
©itiifjfladje, j. ®. auf einer fdjragen 8albe, ober auf ben
Stufen einer Sreppe entfpridjt.

IV. 8annfdwtitflen.

®o ljeifit bie 8in= unb Ajerbemegung be§ ganjen
£eibe3 im ~angenben 3llftanbe, mobei bie non ber §ang=
fladje entfernteften £eibeS§tljeile am eittfd; iebeu:
fteu Stheil neljmen. 3e metjr £eibestb)eile 1jangfrei finb unb
an ber Seroegung besfelbett St eil neljmen tonnen, je griffc
fefter jugleid) bie junt £>ang erforberlidjett (Stieber ben gan=
jen feib ljalten tonnen, befto freier, befto gréfjer faun
ba§ ®cfjmin gett im £»ang erfolgeit. 8aft in aUen 8ang=
arten ber uerfdjiebenen SeibeSthjeile tanu ber £eib fdjroingen,
ebenfo aud) in ben meiften SInljdngen, Slbfjaugen unb
fiiegeljdngeit bejjfelben; am freieften in ben erfteren, tue=
jtiger frei in ben beibett lefeteren.

©ie junt Sdjtuingen freiefte 8angart ift ber Ulnljang an
ben Sirmen unb nainentlidj ber ¢*aubljang bei geftredten 2Ir=
men; ber langbattgenbe Seib tann, bei grifffeften tpanbeii,
am uiigeljemmteften ba$> ©djiuingeit auSuben, bie Sdjrouitg=
beiuegung, uon ber abroedjfelnb, mit Sdjmuitg beugetthen
unb ftredenben SBetuegnng ber untern (Stieber auSgeljenb,
tfjeilt fidj in auffteigenber Slidjtung ben obern (Sliebern mit,
unb bemaditigt fid) alsbanit be§ ganjett SeibeS. ©ie Stetue
gung nimmt mit ber grofjeren unb fdjroungtjafteren $littlja=
tigfeit aller £eibeStljeile ju , mit ber fidj minbernben unb
unterbrodjeiten tOlittfjatigteit berfelben nimmt fie ab unb tjort
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auf.  23etm tunftgeredjten <Sd)roingeit tommt es barauf

an, bafj bet Sdjroung in 9Infeflung bet 91 idj tu ng, be§

aafie roa8 Srbfieunb Sdjnelle betrifft, betjerrf d)t
roerbe.

2ludj im Wjang an ben SBeinen, namentlid] im Jtnie=
tjang, banu ber abljangenbe fRumpf mit ben abljangenbeit
Slrmen ftei fdjroingen, bie 23eroegung geljt babei umgefetjrt
oon hen obern Stiebera au§ unb t*eilt fid; julefjt ben fjan=
geubeit SBeinen mit.

Sludj im fiiegeljang, namentlid] an Slrmeti unb SJeinen,
faun fidj ber fieib fdjroingen, babei geljt bie 33eroegung uont
JRumpfe au$> unb tljeilt fid) gleidjmadfjig ben obern unb untern
Sliebern mit.

©et fdjroingenbe £eib tanu fidj in ben fRidjtungen:

a. ®orrodrt8 unb liuctrodrtd Ijin unb I)er,

b. SeitroartS recljtS unb lints ljiit unb t>er,

c. <5djragdorroartei unb <5djra grucho drt8 in
entgegengefe~ten 9lidjtungen f)iu unb f) er

beroegeit roobei ber fdjroingenbe Seib fid] ftetS in fentredj--
ten Sbenen beroegt; ferner aud;:

d. lim bie Oberfladje eine§ 3tegel§, beffen
<5pit*e in ber fpangfldcbe liegt jum ,,Sr idj ter*
redjt$ unb liutg nut,

e. Urn eine Sdjnecfenebene, bie fid) erroeitert ober
oerengt, jur ,,Sdjnecte” redjtS unb linf§ lim.

©a8 (Sdjroili gmaafj faun nad) ben 2Biutelit, bie ber
fdjroingenbe £eib mit ber fentredjten tpaltung besfelbeit im
rufyigen fimng bilbet, gemeffen roerbeit.

'‘Sdjroungljangen ljeifjt bie Uebung, roobei ber fd)ioiii=
genbe feib ljangt; <5djroungtjangelit, roobei et fjait=
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gelt; Sdjroun g jutfljangen ober ="aitgeln, roobei ber*
feloe jucf~angt ober zljangelt. 93eim Sdjroitngjucf-
ljangen ober =fjangeln tanu ber fdjroiugenbe £angleib am
langftenjum fyliegen gebradjt werben, roag bei ben ftem«
menbeu Uebungen ber ©eine burd) bag <5priugen be=
roirtt roirb.

©as 8angfdjroingen erfolgt an Sangflad)en ber brei oer=
fcf)iebenen fRidjtnngen. 3U bemerten ift, bag bag Sdjroiiu
gen an beroeglidjen ober fdjroebenben Sangfldd)en in
roeit grofjerem fHtaage augfiiljrbar ift, alg an unberoeg=
liczen; eg roerben biefe Uebungen gleidjfally in einem befou=
bern Slbfdjnitte ber flleifje ber Saugubungen folgen.

angfdjroiugen 7eifit bie Uebung, roenn mefjr bie
befonbere 9lrt beg Sdjroingeitg, (Sdjroungbangeii, roenn
rneljr bie befonbere 9lrt beg £>angeng bejeidjnet roerben foli.

V. 8anjjiretye*t
®o fieifjt bie 33 ero egung beg ganjen fieibeg um
fid) felbft roa”renb beg 8angeug.
©ag Oreljen jerfallt in 53ejietjung auf bie 91 ren, um
roeldje fid) ber ljangenbe £eib breljen tanu, in ein ©retjeu:
1. Um bie Sangenaye beg Seibeg redjtg unb lintg um.
2. Um bie Breitenape begfieibeg oorroartg unb
ruetroartg.
3. Um bie ©iefenape begfieibeg redjtg unb lintg um.
3)aS ©rcfjcn um bie Stingcnajc faun am freieften in ben
Slnbangeu, roeniger frei in ben 3lbt)ditgen, am roenigften frei
in ben £iegel)dngen geubt roerben. ?(m geeignetften fiir biefeg
8angbreljen finb bie Slrm~duge, namentlid) ber Sanbtjang.
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©ag Oreljen um bie fidngeitape tann ftetg in gleidjer Dtid)-=
tung fortgefefct werben junt ,2Baljbret)eu™ ober eg
wejeln je biebeiben SRidjtun gen red)t§ unb lintg
um miteinanber ab jttin , @ egenbreljeu @g erfolgt
olue unb mit Sdjnuitg.

S>a§ 2>rtljtn um bit Srciicnarc erfolgt in ben ?Inl)dttgen,
3Ibt)angeit unb einigen Siegeljdngen. 3U beadjten ift waljreiib
biefer Uebnng, bafj bie Sage beg fieibeg balb aufgerid)tet,
balb abroartg getetjrt ift. ©ag Orefieit um bie Sreiteiiape ift
aud) betannt uuter ber EBenennung ,Ueberfdlagen™,
Stopfiibern™ unb JEpurjelu™, mir uennen eg aber feiner
entfpredjenberen 23gjeidjnuitg roegen ,,U e berbr elj ett5£>ag
Ueberbreljen faun in gleidyer 9lidtuug fortgefefct
werben, gefd)iel)t biefj unitnterbrodjen unb mit Sdjroung,
fo ljeifjt bie llebung ,,SSelle™; ebenfo tanu aud) abroedp
felnb norwdrtg unb ructroartg junt ,® e g enbretjen™
gebreljt werben. @g erfolgt o”ue nnb mit <bd)rotittg alg
~ueberljebe” unb ,Ueberfdjwuttg".

Orei)ett um bie Stefenaje roirb nur in eiitem <Sdjroebe=
abljang an ben £>dnbett (iDlulj(e), fonft aber in ben Siege=
flangen an Slrmeit unb SBeinen bargefteUt. Sm  SSergleidje
mit betu £>angbreljen um £dngen= unb Sreitenape finbet biefeg
~angbre®en nur bei roenig Uebungen Sinroenbung unb ift
aud) unter ben bigljer genannten ©reljarteit bag am roenigften
freie. ©g tann in gleidjer SRid) tung fortgefetjt werben,
in einer 2Irt aber nur alg Sffielle; ebenfo tann bie Uebnng
aud) gegenbreljenb erfolgeit, unb jroar oljne Sdjroung
nur in ber errodtjnten ?Irt mit Sdjrottn g.

23ei einigen Uebungen, roeld)e bei ben Ipattgubuttgen ttaljer
befdjriebett werben, tann gleidjjeitig, ober aufeinan=
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ber folg enb urn 23reitenaye unb Sangenaye (=
breljt werben.

Srcljljiingen ljeifet bie Uebung, wenn ber breljenbe £eib
ljangt; ©rebbangeln, wenn berfelbe b an ge 11; S)relj<
pidban gen ober = bangeln, wenn berfelbe jucfbangt
ober =bangelt; © rebbangfi)wingen, wenn berfelbe
jugleidi jdjwingt, wag bei atlen au§ bem ©re”angen
ubgeleiteten ~uftanben erfolgen faun.

£angbreljctt beifet bie Uebung, wenn meljr bie befonbere
2lrt be§ £reben§ ©rebbangeu, wenn netr bie be=
fonbere 9lrt be§ £angeu8 bejeidjnet werben foU.



®ei altem $ang ift ein ©eratt) erforberlidj, roetdjed-
fjangflddje jut Sludubung bedfelben barbietet. Sum-
ljanggerdtfje foUen oot altem einfadj, aber jebenfalld fo'
befctjaffen fein, bafj ber Sumer jur moglidift uube=
fdjrdnf ten unb jroecf gemdfjen ©arftellung aller 8ang-
juftanbe in ben manuigfalti g en 8angarten fommen
faun.

8afjt man nun bie £>angubungen, itsre IBerfdjiebenljeit,
namentlid? in SBetreff bed fpaitgd an ben oerftfjiebenen
Seibed tfjeilen, ferner in 53etreff ber o erfd)ieben en.
tRidjtungen, in meld)en fidj ber tjangetnbe Seib fortberoe=
gen tann, ndfjer ind Sluge, fo ift ed erflarlidj, mie einerfeitd-
eine grofje 9lnjaljl oon ~anggerattjen erforbetlid) ift, unb mie
anbrerfeitd aud) ciele ©erdttie fidj jur ©arftellung oon £)ang-
ubungen eignen.

2In oielen einjelnen ©eratljen finb beftimmte $angartenr
ober nur einjelne ©attungen oon Uebungen, loeldje eben oon
bet befonbern tBefdjaffenljeit ber ©erattje jugetaffen werben,,
barftetlbar. ©d ift barum in Slbfidjt auf ooUftdnbige Dlud-
bitoung ber 8angubungen erforberlidj, mit ber fUiannigfal-
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tigteit ber Uebungen aitd; bie Wiannigfaltigteit ber baju notlj=
wenbigen ©eratije jujulaffen. ©oclj gilt biefe blo§ non foltfjen
©erattjen, weldje wirflidj bie ©arftellung befonbcrer turngeredjter
Uebungen beforbern, wogegeit ©eratlje, weldje nur unwefentltdje
©rweiterungeu ber ~angubungen julaffen, in teinen SSetradjt
toimnen.

28ie DbereitS obett bei ben 8angjuftanben angebeutet, jer=
faKeit bie £aitggeratlje:

1 Sibfidjt auf Sage ber 8angflacben, in wage:
redjte, fdjrage unb fentredjte 8angfladjen.

2. Sibfigjt auf Sticfjtung unb SluSbe”nung ber
@eriithe, inroageredjitausgebeljute jo)rdgaub:
gebeljnte unb feufredjt auSgebe™nte Oeratije.

3. Sibfidjt auf {Jeftigf eit ber 8angfladjen, in un:
beweglidje unb beweglidje 8angfladjen.

3n Setradjt, bafe Slrine unb SBeine, bie fjauptljaitgglieber
unfereS SeibeS, je ein Ipaugglieberpaar finb, ift audj bie
?Inorbnung boppelter 8angfla”Aen bei uieleit augge=
ratfjen, eine natur= unb tunftgemafee SBerucfjidjtigung, foweit
es jwecfmafeig erfdjien, bei ben oerfdjiebenen ©eratljen getrof=
fen worben.

IBerfudjen roir es nun eine 2lugwaljl unb Sefdjreibung
foldjer 8anggeratlje ju gebeit, weldje jur ©arftellung ber
folgenben “angubungen not“wenbig finb. ©a ciele ©eratije,
roeldje ljier aufgejatjlt werben, fdjoit in anbern ©urnfdjriften
amJfiitjrlidj befdjrieben fteljen, fo folgeit ljier nur bie ©eratije
genauer befdjrieben, weldje entweber nodj gar nidjt, ober
roeniger unferm roctfe entfpredjenb befdjrieben finb,
wdljrenb wir ber iibrigen nur ooriibergeljenb gebenten wollen.
2Bir wollen biefelben in folgenber Orbnung aufjaljlen :
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1. fjangleittr.

©urd) baS fBebiirfuifj, ein (Serdtl) ju b"ben, an roeltfjem
namentlid) bie mannigfaltigen 8anbbaitge nnb fonftigen
abgeletteten ~uftanbe im .~anbljang barfteltbar feieit,
geleitet, t>abe idj bereits im 3a’re 1735 folgenbeS, aud) fiir
unfere roeiter iinten befdjriebenen 8angiibungen erforberlidjeS
8anggeratlj fertigen laffen. ©a eine mef)rjdljrige ©rfabrung
bie grafie .gruecftndfeigfeit beSfelben, ja bie Tlnentbebrlidjfeit,
namentlid) aud) beim SJidbdjeiiturnen, erroiefen fiat, fo neljme
id) feinen Sinftanb, basjelbe 511 aer6ffentli*en nnb bin uber-
jeugt, baf? baSfelbe auf alfen ©lirnpldfjen eine gute iJlufnafjme
finben roirb.

2Ran oergleidje bie beigebunbenen Hfbbilbungen ber boang-
leiter.

9luf nier ©tanbern ober tpfoften riifjeit jroei fieitern »er=
mittelft jroeier in erftere gefdjobenen Oragriegel. ©iefe 2ei=
tern tonnen, nad) beliebiger fflnorbnung, roager ecf) t, ober
roeniger unb meljr febrag geftefft roerben, unb nacb 33er=
baltniB grofjerer ober tleinerer Smruer aud) nieberer
unb tjobj er, naber unb roeiter non einanber befeftigt
roerben.  geiterbdunie foroobl af§ Sproffen foUen gleidjmafjig
jum C©reifen ber £>anb jugeriebtet fein, fo bafj namentlid) bab
SBeitergreifen ober =rutfd)en auf ben fieiterbaumen, burd) bie
Sproffen in feiner SBeife gebinbert roirb. ©arum miiffen fid)
bie nad) oben getebrten Seiten ber Seiterbaume bolmartig
iiber bie Sproffenbbbe erbeben. fKudj fiir bie Sproffen ift
eine gleichformig langlid)runbe Searbeitung anjuorbnen, fo=
roie eine (Sinfeftigung berfelben in ben Seiterbaumen, roobei
biefelben ber 8dbe nach aufgetantet finb. ©abureb he=
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fommen mir ctuf ben 8olmenber Seiterbaume einen ge=
eigneten ®riff fur bie cotle 8anb, an ben Sproffen
fjingegen fur ben gingergriff. Um jugletcb audj einen
®riff fiir bie norberen ffingergelente b. b- einen
Sacfelgriff ju befommen, roirb an beiben aufjern <Sei=
ten ber oier Seiterbaume, am untern Stbjeil berfelben ber
£ange nad) eine 8otj Itelfle angebradjt, roeldje fdjragroartS
nad) unten auSgebobelt roirb.

©a8§ iDlaafj be§ 2Ibftanbe§ jroeier Seiterbdume fotlte eigent=
lid) ber Sdjulterbreite be§ 8angeuben entfpredjen, ba aber
hiefeS ju uerfdjiebenartig ift, mag ber Sibftanb berfelben ba8
iDtaafj mittlerer Sdjulterbreite betragen; ebenfo faun ber 2Ib=
ftaub beiber Seitern oon eiuanber eine fieiterbreite, ober roeni=
ger unb meljr betragen, fo bafj ber “angenbe bei au8gebret=
teten b. Db- audgefpannten 2Irmen, beiber Seitern aitfjere
fieiterbaume, an beren 8olmen, mit ben fpanben ergreifen
tann. ©er Slbftanb ber einjelnen ©proffen oon eiuanber
roirb am beften auf bie fpalfte biefer Sntfernung feftgefet,
fo bag je bie britte Sproffe einen gleicbjen “lbftanb, mie
beibe fieiterbaume bQt. Sange ber Seiter ift am jroect=
mafjigften jroifdjen 12 bis 15 gufj feftjufefjen. gur bie £eiter=
baume bat fid), ber ©plitterung nidjt unterroorfeneS, burdjauS
trocfeneS jyidjteit= ober ©annenbolj, fiir bie Sproffeit 6fd)en=
ober ©ithenbolj al§ gut auSgeroiefen.

©a eine genauere 23erfinnlidjung biefeS ©erdthes jur
fyertigung beSfelben notljroenbig ift, fo folgi beigebunben,
befonberS audj jur Sinleitung fiir ben gimmermann, eine
Slbbilbung ber ~angleiter, roeldje in unjerm ©urnfaale auf«
gefteUt ift. ©iefeloe faun in jebem ©urnfaale ober ©urn=
baufe angebradjt roerben, roo ber 23oben ba§ ©ingraben ber
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©tanber nidjt juldjjt. (SS leucfjtet ein, wie bei norliegenber
©inridjtung be§ @erufte§ ber untere SRauin am Soben frei
nnb fur bie anfteljenben Sumer unbeengt bleibt. ©oH ljin=
gegen bie fjangleiter auf bem Surnplafe im greieit, wo bie
©tanber im SBobeit eingegrabeii werben Tonnen, angebradjt
werben, fo genugen lebiglid) bie nier ©tanber, aUe 93erbin=
bungShéljer unb aUe§ 33efeftigung8geruft obeit unb unten an
ben ©tdnbern, wie e§ auf ber Slbbilbung aitgegeben ift, faUt
ba weg. geber Otanber wirb uber bem ©d)IiE, in weldjem
fidj ber Sragriegel bewegt nierfantig jugefpi™t, bamit ber
Slegen ablanft.

SRod; nmfj nacbljolenb bemertt werben, bajj je bie aufjer=
ften 33erbinbung8fproffen jeber fieiter ftdrfer in 8olj ju ar=

beiten itnb mit eifernen SBdnbern ju befeftigen finb; im
Uebrigen nerweifcn wir auf bie:

@rfldrung ber Xafecl
gig. A. Orunbrifj be§ ©erufteS, wonon ber Sljeil oberljalb
ber Surdjfdjnittslinie x y bie Sinfidjt be§ ©erufteS
non oben tjerab, biejenige unter Xy aber eincii
wageredjten ©urdjfdjnitt beSfelben auf ljalber $6I>e
ber ipfoften barfteUt.

Slnmertung: @tcidje Shidjftaben bejei*ncn in aUen
giguren glctcfic ®cgenftrinbe. SDiaafi
ber einjelnen Sljeile fonnte utn fo utcljr
unangebentet blciben, at§ hicfcl&en ge=
lian nad) bem beigegchenen 9Jfaaf?ftabe
abgenoinmen werben tonnen.

gig. B. O©eitenanfidjt biefeS OeriifteS, in weldjem bie uber=
platteten ®uge dd erfdjeiuen, weldje (fo wie bie
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gig. D.
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“reujbuge in 'gig. C) mit Sdfrauben auf bie
'Pfoften aa befeftigt finb. gur bie ©uerriegel g g,
auf roeldjen bie fieitern liegen, finb bie fpfoften
aa, oon g big 1 auf ber einen Seite au™ufdjli®en,
auf ber anbern aber mit tleinen gbdjerii fur bie
eifernen Stellndgel ju oerfelfen.

23orbere  fHnfidjt be§8-®erufte§. ©amit bei fdjrdger
Sage be§ 3liegel8 g g hie fieitern unberoeglid)
bleiben, unb urn bie lentem naci) SEBiUtur ocer=
fdjieben unb feftfteUen gn tonnen, fo werben an
bie (gnben ber geiterbaume (auf bie ©ntfernnng
ber auffern gladjen ber ©uer=5Riegel g) SRinge 00
mit auSgefcfjnittenen ©djraubenmuttern befeftigt,
in weldje SteUfdjrauben paffen; bamit biefe fdjarf
ange™ogen werben tonnen, werben bie SRiegel mit
einem ©treifen biinnen SleifeifenS mm befdjlagen.

©urdjfdjnitte in naturlidjer ®roffe non einem Sei=
terbaum mit §olm unb ~dteltante H unb einer
gprofje K, beren jirtelrunber <8apfen in angegebener
frélje in ben Seiterbaum H eingeftecft unb oerleimt
wirb.

Slnmertung: S8ier in Sutgbotf toftet ein foldjeb l)icr
befdjriebeneS, burdjanS Oon gutem gidjs
tenbolj gearbeiteteb  fieitcrgeruft, mit
8olj, Slrbeit unb nothigen eifetnen ®e=
fdjidgen fammt beiben Seitern 82 Srfjroeu
jerfranfen; bagegen tofien bie Diet ®tans
ber, obne roeitere Stebengerufte fammt
SUicgeln, fieitern unb S3efd)ldgen nur 30
®dnoeijerfrantcn, ober 34 6djmei}er=
franten, roenn bie Stanber Bon ®icben=
boij finb.

Spiffi, fcurnl. 2r 3
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gofgenbe 23eranberungen fénnen an ber $angfeiter

oorgenommen roerben:
fonnen beibe 2eitern

. ©ief er unb 86.1j er,

Wageredi,

. 2angfdjrag, fdjrdg ber 2ange nad),

23reitfdjrag, fdjrag ber SBreite nadj,

jum beliebigen ?Ibftanbe berfieitern non ein*

anb er,

G. junt 2eiterfd)lufj, roobei beibe fieitern jufammenge*
fdjoben roerben, gefteUt roerben.

SBo bei ben Uebungen nur eine 2eiter geforbert roirb,
ift bie 2Ibfurjung £>. 2., ba§ ljeifit 8 angfeiter, roo beibe
Seitern geforbert roerben, ift bie Slbfurjung ©. 8. 2., ba§
eift ® opp ef ljang fei ter gefetjt, roa§ tjk* nodj fdjliefjlidj
bemerft roirb.

2. fjangffriekkittr.

©urdj leictjt ju treffenbe ©inridjtung roirb an beiben ©rag*
riegeln bed 8angfeitergerufte$> eine ©tricflciter befeftigt, unb
jroar faun biefe ftraff angefpannt, ober fofe befeftigt
roerben.

3. fjangredjen.
3roei 2eiterbaume burd) einige ftarfe SBerbinbung$fproffen
jufainmengeljalten, roerben an ben nadj unten gefefjrten (Sei»
ten, mit fenfredjt nad) bem 23oben gerid)teten Bapfen, roeldje
in 2eiterfproffenentfernung eingeftecft unb oernagelt finb,
oerfetfen.  2lm jroecfmafngften roirb bie 2ange eineS jebeit
BapfenS ju 4 bté 5 3oll, bie Oicfe ju *» ober 1 3ott
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©itrdjmeffer gefertigt. ©ie 8angjapfen werben beim Oretjer
gemadjt, finb ruubfdulig geebnet unb enbigen nad) bet Ceite,
weldje bem Soben jugeteljrt ift, mit einem tugelartigen
ftnopfe, weldjer lim ctwa8 biefer al§ ber Sapfen ift. ©ie
Seiterbdume tonnen au§ fyidjtentjotj gearbeitet werben, bie
m93erbinbung8fproffen ljingegen erforbern tiartereS $olj, bie
-Bapfeu werben au§ (Sfdien= ober SBudjenbolj gemadjt. ©er
fhangredjett wirb, wie bie £angteiter, auf ben Sragriegeln
bes ftangleitergeriiftes befeftigt.

1. trcdi.

(Siu adbefaituteS ©urngerdtl). 2Bir unterfdjeiben nur ba§
fdjmale, unb breite unb barum fcbhwuug() aftere ftlect.
©as 9i'ecf bient aufjer ju 8angubungen audj noA ju eiiter
grofjen 9Renge eon ©temmubungen. © d) w eb ereot tjeifjt
bas @erdtl), wenn bie 9tecfftange an ifjren @nben uon jwei
©eilen getjatteii fdjwebt.

5. fSarrtn.

(Sin betanntes (Serdtfy, ba§ auffer ju einigen §angubun=
gen uorjugSweije 311 ©temmubungen bient.

6. Bingfdjwcbfl.

Bwei eiferne, mit Ceber uberjogene, fiugerbitfe 9iinge, non
einem fjalben fyufj ©urdjmeffer, weldje an einer ©eite mit
tleinen beweglidjen eifernen JRingen jum Oreljen wfetjen
finb, tjdngen, an ben tleinen 9tingen, an jwei tleiitfinger=
bitfeit ©eilen befeftigt. ©iefe 9lingfeile werben in ber fRdtje
ber 9iinge, in gleidjem 9lbftanbe oon benfetben, mit finoteit,
jur Oidjerung bes anggriff§ an ©eilen, uerfeljen
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unb in (Sdjitlterbreite non einanber in ber $6lje befeftigt.
©te gleidjtang tjerabtjangenben 6 bi§ 12 gmfj langen JRing=
feile tonnen mit 8aten an ber ©ede be§ ©urnfaaleS, ober
an einetn ©uertjotj, ba8 auf jroei Stanbern rul)t, feftgefjangt
roerben.  2BiU man ba§ ©eratlj $um Slieberer=" unb 86(;er-
fteUen einridjten, fo tonnen bie SRingjeile auf breiten
roUen laufen, bie ubergeljangten SRingfeite aber roerben, an
fdjitflidjen, leidjt naljbaren ©rten, mit ©efen an eingefAtage-
nen SteHljaten eingefjdiigt.

Oiefe§ (Serattj, roeldjeS amfy ju Stemmubungen bient, ift

aud) unter ber Senennung ,,Stre(ffdautel” ober ,Otin=
gelrect betannt.

7. fetter.

©ie Seiter faun fdjrag ober fentredjt geftedt roerben.
Sinb jroei Seitern jum Ueben nerbunben, fo ljetfst ba§ @e=
ratfj ,,© opp elleiter”. ?Im jroecfmafjigften roirb bei einer
fcolie non 20 bi§ 25 gufj bie Seiter mit 8olmen unb £)d=
teltanten uerfefien, roie bie Sangteiter, nur ift ju beadjten,
haff foroot)! bei ber Sdjragleiter, at§ aud) bei ber gent=
leiter bie Idngtidjhrunben Sproffen fentredjt aufgetantet,
eingefeftigt roerben miiffen.  Sffiiro audj ju gtemmubungen.
gebraudit.

8. Striehleiter.
©ie Strictteiter tann fdjrag ober fentred)tljdngen,
ober angeftrafft roerben.

9. Stangc.

©ie Stange faun fdjrdg at§ Seljnftange unb fent=
redt al§ <Seufftange ju Uebungen bieneit. <5inb jroei
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in Sdjulterbreite non eiuanber abftetjenbe (Stangen ju llebun=
gen nerbunben, jo ljeifjen fie ,£) opp ell el) nfta lig en" ober
JLoppelfentftangen”. ,,Sdiroebeftange" Eeifit bas
Seratti, roenn e§, ani obern (Snbe mit einem eifernen 8a-
ten uerfetien, an einem Stinge ljangt. ,,Ule tter ljaten”
ljeifit bie gtange, roenn am obern (Snbe ein grofjer Saten,
ober beffer ein grofjer breijintiger 8aten befeftigt ift ben
man 3. 23. beim SBaUertlettern an ber SBallbriiftung, ober
an -Ulauern anljangt. ®iefe§ beroeglidje lItlettergeratlj tann
befonberS beim Surnen alg SSorubung 311111 Atrieg eine niitj=
lidje Slnroenbung finben.
Sie etangen fbnnen non uerfdjiebener ©icfe fein.

10. ©nu.

Sag biiuite ober bicfe San tann fdjrag ober fen t-
red) t tiangen, ober angeftrafft roerben. <5inb sroei, in
Sdjulterbreite non eiuanber abfteljenbe Sane 3U Uebungen
nerbunben, fo ljeifien fie ,,.S oppe 11aue". , fitolltau”
ljeifjt bag lofe, iiber eine ~oljrotte geljangte Sau; ,,<5prof -
fentau™ bag mit runben, ~o”ernen, in gleidjen Gntfer=
nungen non eiuanber abftefjenben Sproffen burdjtitiipfte Sau ;
,L,Unotentau™ bag mit Jtnoten burd)fnupfte Sau.

11. fuUalt.

2lud) ber bunnere unb bicfereiKaft tann fdjrag ober
fentredjt alg Seljnmaft unb <ben tmaft gefteUt roer=
ben. SBirb berfelbe mit baumenbicfen Sddjern uber= unb um=
boljrt, ober mit £>ateltanten nerfeljen, fo tann berfelbe alg
»8atetmaft" bienen.
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12. Bide.
eine fct)iilterbreite, jroeifiiigerbicfe, glattgeljobelte, an ben
Jianten abgerunbete SDiele non eid>enl)olj, tann jd)rdg unb
fenfredjt befeftigt roerben, al§ £e!)nbiele unb <Sent:
bicie. SEirb a$ J?limnibiele unb 03rellerbiele ge=
braudjt. Sffiirb aud) O3rett genannt. ebenfo faun aud) bie
JDiele roagered)t auf bie Duerriegel be§ $angleitergeriifte§

al§ ,£>anghbiele" gelegt roerben.

13. fUitnmwanb.

eine an§ eidjenen ober fidjtenen Srettern oerbunbene
fen!red)te SBanb, wobei je jroifdien ben einjelnen 23ret=
tern eine baumenbicfe guge gelaffen roirb, roelclie $ugen beim
ertimmen ais 8alellanten bienen.

14. fdtmmd.

ein betannteS ®eratlj, roobei uiele ©tangen badjférmig
uber Stanbern befeftigt finb.

15. ftreisfdjroingel.

23ier, 16 bi§ 18 fyufj lange, tleinfingerbicfe <$eile tl)ei=
len fid) ein jebeS nad) unten in ©oppelfeile, an beren ®n=
ben, an jebem ein eiferner, fingerbider, mit Seber uberjo=
gener Uiing, ober eben fo jroecfmafjig, aud) nur eine ring*
formige Cefe ans bicferem ®eile, roetdje gepolftert unb mit
Seber uberna™t roirb, befeftigt roirb. 3nbem roerben an ben
©oppelfeilen, in gleidjmafjiger entfernung uber ben SRiitgen,
Jbioten jur Orifffidjerung fur bie £>anbe angebradjt. ein=
fad"er, aber aitclj unooUfommener ift bie 33orrid)tung, roenn
nur an einfadjen Seilen ein ldnglidjtritnbeS Cnterfjolj be=
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feftigt roirb. 2Im obern Gnbe roirb jebeS ber mer Seile mit
einem tleinen, aber ftarten (Sifenring oerfeben. $eber biefer
Stinge roirb an eiiten ber nier 8aten be> eifernen 8aten-
treuje§ eingeljangt. ©iefes 8atentreuj ftrecft ans feiner -Utitte,
nad) jeber ber oier Seiten einen 6 bis 7 langen 9lrm,
roeldjer in einem ftart nad) oben jurutfgebogenen 8aten aub=
lauft. ©ie 8atenarme beftetien am beften ans einem lang=
lid)t=oierecfigten aufgetanteten 1 3oll ljotjen, '/2 Boli breiten
(Sifen, roeldjeS ficf) non ber Sllitte nad) ben Snben merflidj
oerjungt. ©ie oier 8afenarine oereinigen ficfj nad) ber Sltitte
an einem ftarten 1V2 BoU tjoljen Sting, roeldjer rnnb auf=
geboljrt ift. ©iefer .ftreujfjaten roirb, roenn ber 5treigfd)roingel
oben, j. 33. an ber ©ecte he§ ©urnfaals, ober an einem
33alten be§ ©urnfjaufeS, befeftigt roerben foli, oon einem joli-
bicfen rnnben Sd)ronngnagel, roeld)er am nntern (5nbe mit
einem nod) biotem Jtnopfe, auf roeldjem ber Sting be$ 8aten:
treujes rnljt, burdjftecft unb getragen, inbem berfelbe oben
oerriegelt unb befeftigt roirb. ift ju beadjteit, bafj ber au§=
geboljrte Sting be§ fvreii(f)alens genau urn ben Sdjroungnagel
pagt unb fdjliefft, jeboch fo, bafj ber breljbare Atreu"aten
freie§ Opiel ljat. Itann ljingegen ber AtreiSfdfroingel nidjt
oben befeftigt roerben, roie j. 33. im greien auf bem ©urn=
pla®, fo roirb bas, 8atentreuj in ber Sliitte jroar aud) bnrd)=
boljrt, jebocb mit einem 4 bi§ 5 3olt langen fegelfbrmig nad)
unten ficf) ucrjiingenben ©djroungfufje, roeldjer am obern ®nbe
im Stinge be§ 8atentreuje§ eingefdjroeifjt ift, oerfeben. ©iefer
(eiferne) <Sd)ioungfufj roirb genau in einen eifernen, forgfal=
tig auSgebrebten Sridjter gepafjt, ber nacb unten in einen
6 bis 7 3od langen ©pit*nagel auslauft. Sliif einem 18 bi§
20 8ttfj b°elti iiber ben 33oben ragenben, fentredjt im 33oben
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eingefeilten unb eingegrabeiien ©djroiiugbaum oon (Sict)en=
bolj roirb ber Uridjternagel im Senfel eingefdjlageit. 2Im
beften roirb ber Sdjnnutgbaum adjtecfigt, etroas tegelformig
nad) obcit beljauen unb oben am Stridjternagel mit einem
(Sifenbanbe umlegt; jubem roirb bas obere badjférmig iiber=
ragenbe Stirnljolj mit 23lecE) uberbectt, fo bab aug ber Odltitte
nur ber Stricfiter iiberftetit. ©amit bag 8afenfreuj mit ben
3tingfeilen beliebig unb mit £eid)tigteit aufgeftecft unb abge=
nommen roerben tbnne, roerben quer burd) ben gdjroungbaum
in gleidjer Stidjtung iiber eiuanber efdjenfioljene, 1 3°/ bide
Obletternagel eingefdjlageit, roeldje auf jroei ©eiten beg <Sd)roung=
baunis 6 3oll, ju oberft aber nur 4 3oll oorfteljen.

Ulu biefem Olreibfdjroiitgel fonnen nun uier, beliebig aber
aud) nur brei, jroei ober ein ©urner uben, roobei je bie
freien Oliitgfeile ausgeljdngt roerben miiffen.

5Im jroetfmdfjigften roirb bie OtreiSbaljn nad) bem Sdjrouiig:
baum f)in, ober nad) ber fDlitte ljin um einige 3oll erljoljt, roeil
baburd) bag fMbftofjeii ber gufje erleid)tert roirb.

3u beac’en ift, bafj uon 3eit ju £eit ber Sdjroungnagel
ober (Sdjroungfufj mit £>el beftridjen roerbe, bamit bie 3fei=
bung bem (Sifen roeniger fdjabe. 2ludj ber ©ridjternagel
roirb mit einem lj6ljernen ©ecfeljapfeit beftecft, fobalb bag
£atenfreuj abgeljangt roorben, jum Sdjut* gegen SSitterung.

©er O?reigfdroingel, an roeldiem aud) <Stemmubun=
gen auf Slrmen unb im <Seit="unb Oieitfi*, aber ftetg mit
©djroung, bargeftellt roerben, ift aud) unter ben Olamen
-3 ie fenfdj ritt" unb ,31unb lauf" betanut.

16. Sturjfdjiuingel.
2In einer 6 big 8 gufj langen, mit einem fd)ragen Stufj=
buge oerfefjenen 3iaf)e, roeldje ein 30 bis 50 gufj Ijoljer
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<5djroungmaft, ani obern Githe roageredjt abftrecft, roirb ein
ftarter eiferner 8aten, ber ftart nad) obett gebogen audtauft,
unb faft ringformig fdjliefjt, befeftigt; an bemfelben roirb
ein baumenbicted 24 bid 44 $ufj langed (Sdjroungfeil, roel=
djed ani obern ©nbe au einein eifernen 9linge enbet, einge=
fjaiigt. 2lm untern Gnbe ttjeilt fid) bad Sdjroungfeil, roie bie
Siiiigfeile bed Jtreidjdjroingeld, in ©oppelfeile mit fRingen
ober ©efen, iiber roeldjen an ben SRingfeilen Srifftnoten
angebradjt finb.

lit einer uerljdltnifjnidfjigen Grntferiiung nom <Sd)roung=
maft, ani Grube ber Sdjroungbaljn, roirb eine tragbare, auf
fedjd fdjragen, 8 bid 12 8ufj ljoljen Seinen rutjenbe, 3 bid
4 gufj breite, unb 12 bid 14 8ufj lange ifiant ,,®turj =
biete" aufgeftellt.

SBon biefer Sturjbiele ljerab fdjroingt fidj ber Surner an
ben (Sdjroungfeilen burd) bie (Sdjrouitghaljn, roeldje am jroect=
mafeigften in ber WIitte, ber Sange nach mulbenférmig audge=
fioljlt roirb, unb uberljaupt roeidjen Q3oben ljaben mufj. $ur
3Sorfid)t roirb aud) ber untere Sljeil bed mit fdjragen 23u=
gen non brei Seiten geftutjten (Sdjroungniafted mit (Strof)
unb fpatfleinroanb umpolftert.

SBie am (Sdjroungbaum bed llreidfdjroingeld, fo roerben
aud) ant <Sd)roungmaft Jtletternagel angebradjt, jur <Srleid)=
terung bed 3lb= unb SIn“angend ber Sdjroungfeile; eben fo
an ber obern fdjragen (Stufjbuge.

2lm (Sturjfdjroingel tonnen aud) (Steminubungen auf ben
2lrmen unb im <Si§ geiibt roerben.

©er (Sturjfdjroingel eignet fid) befonberd junt 5%riegd=
gebraudje beim Ueberfefjen oon SBallgrdben, ffduffen unb
tBadjen. @d tann leidjt ein beroeglidjer Sturjfdjroingel er=
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ridjtet roerben, roenn 3. 23. auf einem, roenn audj nidjt fefjr
ljotien fentredjten ©ragbalfen, ein fdjlanfer, fdjroanter 23aum,
gletdjfam roie ein Sdjlagbaum, fdjrag befeftigt roirb, an beffen
obern (Jitoe bie Sdjroungfeile angeljangt roerben. ©iefer 23aum
fann banu leidjt nom Sdjroungort au§, nad) ber beabfidjtigten
Sdjroungridjtung tjingebretjt roerben, unb bie Ueberfdjroiinge ton-
nen, non einer non Scatur gegebeneit, ober fdjneU gebauten
(Sturjbofije ljerab, auSgefiifjrt roerben.

gjiir ba§ ftriegSturnen unb ben JJriegSgebraudj muffen
freilid) biefe nur ooranfdjldgigen Singaben 311 geprufteren
fffiitteln umgefdjaffen roerben, roa§ aber unfdjroer ju erfin=
nen unb auSjufiiljren roare.



&angubititgem






1. nnb Uelntngen im
Aan”angcen.

$ansarfen.

l. ®run”ani»jang.
8ierbei ljalt ber Seib an ben unoerbreljten Slrmen, ofine
Epattnen unb “iel/tiimmen berfelbert, langljangenb im 2In=
ljang ber gretfertben £>anbe Sltulje.
SBeibljanbig tanu berfelbe in folgenben iKrten geiibt
roerben:
1.bafj: a. ®lei”mas8ig beib er §dnbe § aitb - unb
~ingerfldd) etimt t ober oljne ©aurnen:
fdjlu§ ®riff ljalten. $ur btefen ®an3eu=
8anbgriff eignen fidj uorjugSroeife ba§ Siecf
ober hie 8olme ber 2
b. SRur bie gladjen ber ginger ®riff ljalten
imBier=, ©rei-unb 3™eifinger aug
jeber 8anb, mit ober ofjne ©aumenfégjinf?.
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gur biefen gingergriff ber 8anb eigiten fid)
befonberS hie Sproff en ber £5. 8., ober bie
fRinge be$> SRingfdjroebelS.

c. SRur bie gldd)jeit beruorbern$inger=
gelenle ®riff ljalten im Bier=, ©rei* nnb
Broeifittgerljang jeber 8anb, mit ober
oljite © aum ett fdj In fj. 8ur biefen 8atel™
griff eigiten fid) befoitberS bie fjaleltanten
ber £

2.bafj: a. 2Rel)r bie r edjte ober bie linte5?aitb 8ang=
tljatigleit anfjert.

b. ©ie £ianbe in ben bei 1 genannten Oriffarten
oerfdjiebene $angtljatigteit dufjern,
j- 93. bie eine £>anb im ganjen tpanbgriff, bie
anbere im gingergriff; bie eine §anb im ®an*
jen “anbgriff, bie anbere im 8afelgriff; bie
eine 8anb im gittgergriff, bie anbere im 8atel*
griff ljangt.

Sinljanbig roirb ber 8ang bargefteUt inbem bie
) angfr eie £atth

a 23iljodjgeftr-eettem Sirme bie “angftu(j=
fladje o er lafijt.

b. Utit fenfbengenberSirmtjalteim ©Hen*
bogengelente uber ber <5d) n 1ler geljoben
bleibt

c. fHIit bem fenfeitben 51 rm im Sdjnltergelenfe
bie £>augftiifjflddje uerlafjt.

Sobalb an eiiter 8anb gefjattgett roirb, uerldfjt ber £eib
bie 8altung in fenfredjter fRidjtung unb folgt unroiUturlid]
bem ©efeije ber Sdjroere jur £>altung in einer fdjragen
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fRidjtung, inbent ber Sdjroerpunft be§ SeibeS unter -einent
anbern 23erf)dItni§ alb beim beibljanbigen 8anq unter ber
nerdnberten ©tufefld™e jur Utue fommt.

G'§ erforbert fdjon Uebung ben £eib im einljanbigen ge=
ftredten Slrmljang, nor bem unroiUtiirlidjen ©reljeit ju be=
roaljreii. ©er SBiberftanb gegen bab ©reljen be§ ljangfeften
Ulmieb erfolgt burd) (Stemmen ber fjangljanb, je gegen bie
ju beroaltigenbe O©reljridjtung bes £eibe§; bie fpangljanb ubt
fomit neben ber $angtl)dtigleit aud) nod) ©temmtljdligteit an
ber Mangftufladfje aus.

2S edjfelljanbig in ben einljanbigen £>angen red)t§
unb linia roirb ber SBedjjelljang geubt, roobei bie je
ljangfreie 8anb in einer ber brei genannten Sirten
ben $ang nerlafjt. ©er SSedjfelljaitg tann tn mannigfalti=
gen Uebungen bargefteUt roerben.

©er @runbl)ang roirb an ben Dliitgen bes Dtingfdjroebela
geubt, ino bie beroeglidjen eaitgftuijflddjen bab unnerbreljte
8od)Ifalten ber Slrine, roeldjea jroifdjen Utift=" nnb Speictp
ljalte liegt, mdglid) madjen. ©agegeit eigitet fidj, roie bereita
bemertt, bie 2. norjug8roeife ju ben uerfdjiebenen $anb=
griffarten, fur bereit oerfdjiebene ©arfteUung, golnie, ©proffen
unb £>dteltanten bieneit.

I1. ~nngnrten nad) ben uerfdjiebenen "aitbgclentt~aftg:
teiten auf bie uerfdjiebenen Sani$ui$ftdjcn georb’
net, ober 8nnbbeunf|ttnijarten.

SlUe £angarten bei roeldjen ein 23 eugen ber £>anb-

gelente erforberlidj ift, roerben an nidjt roageredjten
Jpangfladjen bargefteUt.
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. £aitg mit ©peidjbeitgfjalte ber £anb, an bero
dolmen ber langfdjragen £>. 2., roobei bie £>anbe im
<Speid)griff greifen, ba8 Oeficfjt be§ £angenben nad? ber
auffteigenben <5eite- ber Seiter geridjtet ift. 2Sirb aud) an
ben ©proffen ber breitfdjragen 2. mit gleidjer 2ht=
orbnung geubt.

. 8ang mit Jtammb e ugljalte ber 8anb, auf ber
fdjragen 8olmfladje ber breitfc&ragen 2., roobet bie
£anbe im Oliftgriff greifen. SSirb aud; am @nbe ber
93arreitt)olme geubt.

. 8ang mit Sliftbeugljalte ber 8anb, an ben
3apfen he§ lang= ober breitfdjragen 8angre”en§, roobet
bie einroart§ gebreljten 2lrme nnb 8anbe jroifdjeit ©peidj=
griff nnb fRiftgriff greifen. ©iefe £angart ift fdjroierig
barjuftellen.

. £ang mit ©Hbeugljalte ber 8anb, an ben Spol=
men ber langfdjragen 8., roobei bie £>anbe im ©peid)=
griff greifen, ba§ ®efid)t be§ 8angenben nad) ber ab=
roartS geteljrten ©eite ber 2eiter geridjtet ift. ®irb
aud) an ben Oproffen ber breitfdjragen £>. 2. mit glet=
djer Knorbnitng gerbt. ©as 8angen mit (SUbeug’alte
ber £anb an fentredjten “angfladjen, roobei bie 23eug=
trafi ber 8anb in feljr angeftrengter SBeife, tlemmenb
bie "angftac™e erfaffen mufj, mag Eier befonberd, a!5
8angen mit Jtlimmgriff, ber 8angttatigteit nadjf
al§ £>angen mit ©entgriff, ber Dtidjtitng ber~anbs
fladje nad) benannt, aufgeseidjnet fteljen. $ur ©arftellung
bes 8angen8 mit 5tlimmgriff eignen fidj bie fentredit
abrodrtS getetjrten Bapfeit be§ Sangred?en§, bie Jtletter-
ftange unb ba§ Jtlettertau.
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5.8ang mit 23eugljalten ber 8anb in ben oier

3roifd)enbeugljalten. Jlann oermittelft ber oben atu

gegebenen ~angflaen in einigen 2Irten leidjter, in an=

bern fdjroiertger angeorbnet unb geubt roerben.

3um 8anbbeugljangen in ben uerfdjieben ljier bejeidj=
neten 2lrten ift bie Sdjatigteit be8E£>anb = unb 2Irmbrebeng
miterforberlidj, roa§ ljier nur beilaufig errodljnt roirb,
roeil e§ t)ier jundcfift auf bas 58eugeu ber anb im
8angen antommt, bas 2trmbreljen im £>angen aber im fol=
genben 2lbfdjnitt naljer befdjrieben roerben foU.

©ie oon 1 hi$> 5 genannten 8angarten tonnen be ibl)an:
big, einljanbig unb roedffelljaiibig geiibt roerben, mit
meljr unb roeniger fieidjtigfeit audj mit ganjem8anb -
griff, 8ingergriff unb Satelgriff. ©abei tonnen
beibe8anbe gleidjbeugenb ober ungleidjbeugenb greifen.

I1l. gmngiirtcn nad) ber Sfjatigtcit be§ $rdjen3 ber
Hutcr: unb ©beranne georbnet, ober Slrmbre”
ljangariett.

Oretl)ange mit©reljen ber 2Lrme jur ©reljljalt
ber greifenben £dnbe nad) 21 ufjen.

1. 8ang in ber Speidbret)flalle, im <Speid)griff
ber 8anbe. ©iefe (Sriffart ljeifit aud) ©uergriff
ober (Eingriff.

2. 5?ang in ber Jtammbreljljalte, im Jtammgriff
ber 8anbe. O©iefe (Sriffart ljeifjt audj Unter griff
ober QLuetgriff.

©reljbduge mit ©reljeu ber 2rme jur ©reb-
) alle ber greifenben 8 dnbe nad) 3nneu:

©pie#, Surnl, 2r 4.
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3. $ang in ber fRiftbr eljljatte, im ift gr iff ber

8anbe. Oiefe Oriffart tjeifjt aud) 21 uf griff ober
Borgriff.

4. $ang in ber ©llbreljljalte, im @11griff ber

8anbe. Oiefe Oriffart ljeifjt aud) 9luggriff.
©er 8ang in ben 2lrmbreljl)dngen tanu ©leidjgriffig.

ober Ungleidjgriffig erfolgen. $n lefeter Sirt tonnen
folgenbe 2lrten angeorbnet werben:

5.

10.

11.

12.

13.

14.

15

Speidj griff ber redjten, unb Jtainm griff ber
linten 8anh.

Speidjgriff ber redjten, unb fRiftgri ff ber lin -
len 8anb.

Speidjgriff ber redjten, unb ©Illgriff ber lin:
len 8anb.

Jtammgriff ber redjten, unb Speidjgr iff ber
linlen 8anb.

Jlammgriff ber redjten, unb SRift gr iff ber lin -
len 8anb.

Itammagriff ber redjtén, unb ©lig riff ber lin®
len 8anb.

SRiftgriff ber redjten, unb <Speidj griff ber lin:
len 8anb.

SRiftgriff ber redjten, unb itamgriff ber lin®
len £>anb.

SRiftgriff ber redjten, unb 611griff ber lin®
len 8anb.

©lIgriff ber redjten, unb Speidjgriff ber lin®
len 8anh.

©llgriff ber redjten, unb ftammgriff berlinlen
8anb.
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16; ©llgriff bet red)ten, unb fRiftgriff ber lin:=
ten $anb.

©te 2lrmbre™ange tonnen aud) etnfjanbig geubt roer=
ben, bet einjelnen Slrten aber ift ber Stemmwiberftanb ber
~Aangfjanb gegen ba8 unroiUtiirlid)e ©reljen be§ SeibeS fetr
fdjwierig.

©a8 roedjfelbanbige 8angen in ben 2lrmbreljljangen
bietet eine grofje UJtannigfaltigteit ber Uebungen bar, roa§
fdjon bie eter ©re~griffarten, fo roie aud) bie »erfd)iebenen
8anbgriffe an ben 8olmen, Sproffen unb Sateltanten ber

£'. norauSfefeen laffen. Wian oerroe™ele inbeffen biefeS
roedjfelljanbig ¢ 8angen nidjt mit bem roed) f eltj anbi=
gen O©riffraedjfel, roobei bie Slrmtfiatigteit be§ Oretjens
im £>angen eine Slrmubung i;m 8angen ift unb rogiter
unten rtafjer bejeidjnet roerben roirb.

63 tonnen aud) oiele ber bei Il. befdjriebenen 55anb-
beugbangarten an fdjragen unb fentredjten $angfladjen,
mit ben oerfdjiebenen ?Irmbrebban90tten jufammen:
gefeAt unb geubt roerben. SRidjt ju oertennen ift bie 33=
beutung be> 9luffudjen3 ber mannigfaltigen mdglidjen 3u=
fammenfe”ungen oon 8angarten, unb roare e§ junadjft nur
roegen 33orbereitung einer grofjen Slu3roaljl oon fpangel-
arten, um berenroiUen fie nidjt ju ubergeljen finb.

8aben roir bereita ein jur ©arfteUung genannter Sang=
arten geeigneteS (Seratlj mit unberoeglidjen £>angflad)en, bie

£. angebeutet, ju roeldem aud) nod) bas fRetf gejablt
roerben mufj, fo mufj nod) fdjliefjlid, ein ©erattj mit beroeg=
lidjen .~angflddjen, ber fRingfdjroebel, genannt roerben, roo bie
fdjroebenben 8angfla”en ber breljenben Seroegung ber Slrme
folgen, bie oerfdjiebenen Slrmbre~alten am freiften barfteUbar
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finb, unb ununterbrodjen ineinanber iibergetjenb geubt wer--
ben fonneit.

IV. "Nangarten tta$ ber ~ttftgteii be§ 2frnuen5 ber
Winie int Cberarmgelciite georbnet, ober 5lrm=
Ifiannljangarten.

SDiefe 8ange ljaben bas roefentlidje fDlerfmal, bafj babei
bie Strute, lueldje fidj balb ausbreiten, balb naljern, eine weitere
ober engere (Sntfernung an ber $ang|tfi[fladje erfpannen,
wobei bie 8dnbe bie .angfladje, weldje im ©runbfjang fent=
redjt uber ben Sdjultern ift, uerlaffen, unb fdjrdgwdrtg uber
ben Sdjultern greifen. 2Sie bereits oben bemertt, bebingen
bie Strmfpannljange bie gortbewegung im 8angeit, bas §an=
geln, wie bie SdjrittfteUungen bas Oeljett.

SBeibljnnbtge Slrmfpannljiinge.

1. SBorfpanntjang, wobei ber fpannenbe Slrr fidj »or=
wart$ bewegt unb greift, unb mit bem anbern 8ang=
arm im 93erl)dltnifj jum £eib »or= unb rucfroarts, ge=
fpannt bleibt.

2. fRucffpann”®ang, wobei ber fpannenbe 2Irm fidj rutE=
warts bewegt unb greift, unb mit bem anbern 8ang=
arm im SSerbjaltnifi jum Seib riicf= unb oorwarts ge=
fpannt bleibt.

3. Seitfp annfjang, wobei je ber redjte ober linte 2Irm
fidj feitroartS greifenb bewegt, beibe Slrme im SBerljaltnifi

jum £eib feitwdrtS gefpannt bleibeu.
4. <5djragi)or= unb (Sdjragriicffp annljang.
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5. 8anbfd)luH aug, roobei beibe Slrme eine engere
~angfladje erfpannen, beibe 8anbe, mit ben innern ober
aufjern 8anbfeiten, ber ©aumen=, ober Jfleinfingerfeite
fitf) berufjrenb, greifen.

6. 8anbbe(ffjang, roobei beibe Sirme eine engere 8ang=
fladje erfpannen, beibe .fpanbe fidj mit ber feiadjfeite ber
@inen nnb fRucffeite ber Sinbern becfeub berufjren unb
greifen.

7. 93erfdj rantter gingergriffljang, roobei fidj bie
faltenben 8dnbe mit ben gingern burdjtreujen.

8. @efreujter £>anbf djlufjfjang, roobei bie freujeuben
‘iirrne Uebung 5 barfteUen.

9. ~reujfpann”ang, roobei bie freujeuben 2lrme objne
Sanbfd}ufj ber greifenben 8dnbe fjangen.
©ie Spanntjange 1 bi§ 4, roobei bie 9frme anSgebreitet

roerben, tonnen bi$> jur 3’'Dangfpanne be§ redjten unb lin=

fen 9lrme§ gefibt werben. 2c g"ffer bie Spannen, beftomeljr

Sinftrengung erforbern bie $ange, befto entfdjiebener ift bie

fKitthatigteit beg 23eugen§ ber £>anbgelenfe ju

Seugbalten. 93ei fleineren Spannljdngen faun bie Seibesfaft

gleidjmaffig an beiben ~anben, ober oorljerrfdjenb an ber red)=

ten ober linfen 8anb fjaitgen, bei groangfpannljdngen bagegeu
nur gleidjmagig an beiben Sanben.

(Sinfjanbigc Wrtnfpannfjdngc.

93ei ben einfjanbigen Slrmfpannfjangen bleibt bie ljangfreie
fpanb  mit bem 2Irm in einer ber rerfdjiebenen Spannfjalten
gefioben. ©iefe 8angart finbet meljr in iljrer 9lufeinanber=
folge auf beibfianbige Spannljdnge Slnroenbung.



54

SBedjfelljdngc in Slrinfpannbdngen.

SBeibtjanbige unb etnljatibige <5panntjdnge roerben im 2Becfj=
felljang geubt; babei aber tonnen bie einljanbigen 8ange nur
immer oon feljr turjer ©auer fein, nameutlid) beim 2Bed)feb
ljang in Broangfpannen.

©ie meiften bei I., 11. unb I11. oerjeidjneten 8angarten
tonnen in ben oerfdjiehenen gpanntjangen mit metro ober
roeniger SeiAtigteit geubt roerben. Ti6gen tjier einige jufam*
mengefefjte 8angarten natjer bejeidjnet folgen:

10. 23orf pann”ang mit Speidjgriff beiber 8dnbe
an ben 8otmen ber 8. £., jur .Sroangipanne.

11. 53orfpannljang mit ammg ri ff beiber £>anbe
an ben Solmen ober Sproffen ber  £., jur Broang--
fpanne.

12. SBorfpannljang mit SRiftgr if f beiber 8anbe an
ben §otmen ober Sproffen ber £., jur 3roang:
fpanne.

13. SBorfpannljang mit 611 griff beiber™anbean
ben dolmen bher 8. £., jur 3roangfpanne.

14. SBorfpannljang mit ungteidjen @riffen bei-
ber £anbe.

15. SRiidfpanntjang mit @ riffen roie 10, 11, 12, 13
unb 14.

16. <5djragoor= ober gdjragrucffpanntjang mit @rif -
fen roie 10 bis 14.

17. Seitfpannljang mit Speidjgriff beiber S8anbe
an ben aufjern £>0lmen ber jufammengefdjobenen ©. £,
aud) im fiatelgriff, an ben itanten berfelben, ebenfo an
ben Sproffen ber §. £., jur 3roangfpaunce.

18. <Seitfpanntiang mit Jtammgriff beiber~anbe



19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.
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an einem £>olm ber 2., ober an ben Sproffen ber
£). 2, jur 3roangfpanne.

Seitfpannljang mit fRiftgriff beiber 8anbe an
einem 8olm ber 2., ober an ben Sproffen ber ®. 2.,
jur 3roangfpanne.

Seitfpann”ang mit ©ll griff beiber 8anbe, an
ben aufjern §olmen ber jufammengefdjobenen ©. 8. 2.,
mit SDurdjgriff jroifdjen ben Sproffen, ebenfo an ben
Sproffen ber 8. 2., jur 3roaugfpanne.
Seitfpannljang mit ung leidjen @ riffen bei-
ber 8anbe.

93 or=, Sdjrag- unb Seitfp annlj ang mit Speidjs,
Atamm =, 9tift- unb 611 beug l)alle ber £>anb an
fdjragen -Spangftadjett, jur 3®angfpanne. iDlan oer=
gleicfie ljierbei 11.

Jeanbfdjlufsl) ang mit Speidjgriff, Jtammgriff
fRiftgriff, unb ©lIgriff beiber 8anbe. Jtann
aud; mit ungleidjen Oriffen beiber 8anbe
bargefteKt roerben. WV Ajangfladjen bienen Spolme, <Sprof=
fen unb ~ateltanten ber §. 2., befonberS mag ljier nodj
erroatjnt ftetien ber 8anbfdjlufjljang mit Atlimm=
griff beiber 8anhbe an ber Itletterftange.
8anbbecflj ang mit Speidjgriff, Jtammagriff,
fRiftgriff unb (Sligriff beiber 8anbe. 2Birb
aud) mit ungleidjen (55riffen beiber 8anbegeubt.
93erfdjrantter ~ingerljang mit Speidjgriff
unb 6lIgriff beiber 8dnbe, mit fRiftgriff ber
einen unb Atamm griff ber anbern 8anb an
Apolmeu unb Sproffen. fffiirb mit Atlimm griff audj
an ber Atletterftange geubt.
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27.

28.

29.

30.
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@efreitjter8anbfdjlufiljaugmit©peid3riff,
Itammagriff, Utiftgriff unb ©lIgriff beiber
anbe SBirb aud) mit ungleidjen ®riffen bei-
ber 8anbe bargefteUt.
ftreu3fpanuflallg in ben mer ©riffarten bar=
fteUbar, bei gleidjen ober ungleidjen®riffen
bciber Panbe. @3 muffen biefe .flange moglidjft jur
grofjen ©panne, bei geftredten Slrmen, geubt roerben, ba=
bei ift ferner ber ©temmroiberftanb ber 8anbe gegen has>
©refjen be§ £eibes> ju beadjten.
SanbfAlu§ - Manbbecf: ,53erfd)rantter5iu:
ger:, ©etreujter 8anbfd;lufj= unb Jtreuj:-
fpannljang mit ©peid =, amm= SRift=unb
Gllbeugljalle ber 8anb an fdjragen 8angflad)en.
Spanuljange mit ?limmgriff beiber 8anbe
an ben Bapfeit beS 8angredjen§, jur 3raxngfpanne.
©pantiljangemitltlimmgriff nur einer fpanb
unb @riff ber anbern 8anb aitroageredjten 8ang-
fladjen.

2tHe Uebungen oon 10 bhis> 30 roerben al§ beibljau-

bige 8ange bargefteUt, bie meiften tonnen aber aucfj im
SangroeAfel geubt roerben, roenn ba§ 8angen mit Oicfler=
ljeit auSgefurt roerben tann. ©er £>angroed)fel ift immer
um eine UebungSflufe fdjroieriger, at§ ber btofje 8ang.
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V. “nitgarten nad? ber Sljatigteit be§ gieljlJCHgenS
ober 3ie”tlimmens§ ber Slrme in ben £bernrin= unb
(yllenbogengclenicn georbnet, ober ~limmljnngartcen.

©iefe £>ange baben bag roefentlidje SRertmal, bafc bie ab=
geftrecften Sitnie, in ben £)beratm= unb (SKenbogengelenten
beugenb angejogen werben, ber abgeftrecft, gefenfte Seib
ben ©berarmen nad) oben folgt, fontit bie Seibeglange beg
banggeftrecften Seibeg an ben Slrmen oerturjt roirb, ber Seib
bober in ber (Sdiroebe gebalten bleibt. ©iefe £>angart bereitet
bag JUimmen unb Jtlettcrn oor unb ift barum ju befonberer
Uebung ju empfeblen; auch ift bag Jblimmbangen um eine
Uebunggftufe fdjroieriger alg bag 8angen an abgeftretften
Slmten.  ©er Jtliminbang ift auch bie Spangart, roobei bag
8angen unmittelbar in ben Buftanb Stemmeng uber=
geben fann, bag 8anbbangen in bag 8anbftenunen, roag bier
nur beilaufig erroabnt roirb.

Sie .ftliininbange jerfalen in 23ejtebung auf bie (SI®
lenbogenbeugbalten, in roeldjen ber 8ang jur SRube
tonunt, in folgenbe oerfdjiebenen Sirten, alg ~tltmin:=
bang junt:

a. @rofien 0intel,
b. SBintel,

c. .fjalben 23infel,
d. Anfdullern,

e. Ueberfiituen.

30 grofjer ber 23intel ber 23eugbalten ber 2Imte bet ben
ftlimmbditgen ift, befto anftrengenber ift bie Uebung, je mebr
fidj ©ber= unb Unterartne nabern, befto roeniger anftrengenb
finb bie Mintmbange.
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23eibljanbtg fonneit bie .ftimmjdnge fo bargefteUt roer=
ben, bag beibe ©llenbogen gleidjmafjig ober ungleidj -
mafjig beugeit; ba& ber eine 91 rm nur beugt, ber anbere
geftredt bleibt; bafj bie eine 8anb oorroaltenb jangt,
bieanbereuntergeorbnete™angtjatigteitaugubt.

(Sini)anbig werben bie Jtlimmjange geubt, inbem ber
jangfreie 2lrm mit ber 8anb auf eine ber oben angege=
benen SHrten ben $ang oerldfjt. (Sine leidjtere Stufe aber
ift bie, roenn bie jangfreie £anb mit Jtlimmgriff ben £>ang=
unterarm an ber £>anbrourjel erfafjt unb jiejtlimmenb bie

Uebung erleicjtert; ebenfo tann audj bie ljangfreie £anb ben

Oberarm erfaffen unb jiejtlimmen.

2Bed)fel janbig tann im SBedjfeljang beib= unb ein=
janbigeS Jtlimmjangen in ben angegebenen 9lrten ge=
ubt roerben. $e langer bie ©auer ber einjanbigen J?limm=
jange beint SBedjfeljang ift, befto fctjroieriger ift bie Uebung.
(Sine grofje Slnjatjl ber uerfdjiebeneit fpangarten bei I.,
I, 11 unb IV. tann, mit meljr ober roeniger Sdjroierig=
teit aud) im Jtlimmjang bargefteUt roerben.
folgt ljier eine 9lu3roajl oon jtlimmjangarten im beib -
janbigen $ange najer befdjrieben.
1. jtlimmjang ab. c. d.e.im ©runbjaug.

. Jtlimmjang ab. c. d.e. mit Speidjgriff.

. Jtlimmjang ab. c. d.e. mit Jtammgriff.

. Jtlimmjang ab. c. d. e mit fRiftgriff.

. Jtlimmjang ab. c. d.e. mit (S11griff.

. Jtlimmjang a. b. c. d. e.inbenungleidjgriffigen
8angen bei I11. Seite 50. fRamentlicj ift aucj ber 8ang
in ben 2lrten 1 bis 6 mit 8atelgriff ju iibeit.

7. Jtlimmjang a. b. c¢. d. e. in ben ~anbbeug jang=

[o2 IS 2 BEE NGO RN O]
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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arten bei Il. Seite 48, namentlidj audj mit Jtlimm:=
griff-

itlimmgriff a. b. c. in ben mdfjig erroeiterten
(spannbangen 1 big 5 bei 1V. <beite 52.

itimmbang a. b. ¢. d. e. in ben meiften £anbfdjlufj:
ijang-arten bei 1V. 23. <3eite 55.

Jtlimmbang a. b. c. d. e. inben meiften $anbbecf:
bangarten 1V. 24.

Jtlimmbang a. b. c¢. d. e. in einigen Slrten beg oer:
febra nlten gingerban geg. 1V. 25.

Jttimmbang a. b. c¢. d. e. in einigen Oetreujten
£)anbfcblufSbangarten. V. 26.

Jtlimmbang a. unb b. in einigen itreujfpannb ang:
arten. 1V. 27.

itlimmbang a. b. c. d. in einigen <Sp annbangarten
an febragen 8angflacben. V. 28.

itlimmbang a. b. c. d. e. in einigen <5pannbang :
arten mit Atlimmgriff. 1V. 29.

itlimmbang, bei ungle iebmaffigem SBeugen ber
(JHenbogen in ausjuroablenben itlimmbangarten,
non 1 bif 15.

itimmbang, bei nur einarmigem @Ilenbogen=
beugen, in augjuioablenben itliinmbangarten non
1 big 15.

(Sinige ber b'er aufgejeiebneten itlimmbangarten tonnen

au<b im einbanbigen 8ang, bie meiften aber im SEed;j-
felbang, roenn audj nidjt in ben fuitf oetfchiebenen itlimm=
beugbalten ber (SUenbogen, geubt roerben. Sine fch&ne Uebung,
roelcbe im 2Bedjfelbang ju riben, ift ber ©riffroedjfel ber
8anbe aug (Speidp, Jtamm= unb Qiiftbatelgriff jum
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entjpredjenben  @riff auf ben 8olmeit, mit gaitjem 8anb -
griff, unb umgefebrt.

Bur Oarftettung ber meiften ljier genanitten jllimmljange
eignet fid) uorjugSroeife bie 8. £ unb S). £, fur einige
aud) ber 8angredjen, baS SReff, bie ©oppeltletterftange, bie
etnfadje Jltetterftange unb bie fenfredjte Seiter.

Slnmertung. 33ei atlen bei 1., Il., IIl., I\VV. unb V. aufge=
jcidjnetcn 8angarten roirb mo moéglid; £opf= unb Stumpfl) altung,
roie fte beitn Stunbbang angeorbnet, betbclj alten, bie abge=
ftrcdten SBeinc bcroatjrcn am turngcrcd)teften ben Sdjlufi,
bie gitbe b°Oen 91u be, ober nod) belfer, fte roerbcn jur Scnf=
ftrcdbalte angeorbnet.

63 tommt barauf an, bag bei ben biSljer befdjriebenen
llebungen, famie aud) bei ben nod) folgenben, ber Seib unb
bie (Stieber teine anbern Stljatig teiten aufjern,
alS bie auis beftimmtefte bejeidjneten, baff uberbaupt
@ef efjmdffi gtjeit in ben Uebungen jur 8errfd) aft tom me,
bie SBillfur unb unfreie flRittljatigteit einjelner
SeibeStljeile ber freien 5innft roeidje, roa§ ubertjaupt
cin 8auptmertmal aller Surnubungen fein foli.
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>el)ungen
ber

©liebcr unb ©clenie nu Drt,

roobet bas 8angen meljr untergeorbnet, bie etnfadje unb
jufammengefetjte (Slieber- unb @elentlljdtigteit
£>auptbarftellung ift.

(?8 roare iiber ba$ fDtaafj ber 8angubungen ljinausgegaiu
gen, rooUte man ben ganjen 3teicl)tljum oon Uebungen ailer
Olieber unb (Selenie, roeldje im 8angen barfteUbar finb, ljier
al§ Uebungen aufjei*nen. 3n bem auf bie auSfuljrlictje
ffiearbeitung berfelben in ben greifibungen, roel™e meljr roie
bas fpangen jur Uebnng berfelben geeignet finb, ljingeroiefen
roirb, mag ljier nur eine 21u8n>aljl folder befdjrieben fteljen,
roelctie jugleidj turnfdjitfig im Sangen ausfuljrbar ift.

©a beim 8angen bie 8iifee unb 23eine feine ®temmtljatig=
leit, roie j. 23. beim Steljen ausjuuben ljaben, fo finbet fur-
mance, gleiCjeitig oon beibeit 8ufjen barjufteUenbe Uebungen,
beim 8angen bie erforberlidje UnbefCranttljeit ftatt, roie es
folgenbe Uebungen bejeugen:
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langen unb gufjan3iefjen unb = ©treden, roobei
betbe gufee gleidjjeitig ober ungleidj5eitig bie
SBeroegung auSfufjren. Jtann audj ein* unb roedjfel=
fufjig geubt roerben.

8angen unb Seitenberoegung ber gufee jum
ftufjjappeln.

$angen unb gufjtr eifeln.

langen unb gufjbreljen.

8angen unb gufjanjieljbalte.

langen unb 8ufjftre(i§alle.

VII. “niefiBttttgen im 8angen.

8angen unb 8ebbeugen ber J?niee, mit ©djroung
jum ©oppel= unb SBedjfelfdjlag; roirb audj jum
8intfd)lag mit einem Seine geubt.

$angen unb j?nieauldfdnellen.

8angen unb (Strecffdjroenten ber Jtniee.
8angen unb ©refjfdjroenfen ber JCniee.
8angen unb J/™niefreifen.

$angen unb £>ebbeugt)alte ber jtniee, roa§ unter
bem SRamen ,,”angtnieen* befannt ift.

VIII. Seinufmttflen im “aitgen.

8angen unb ©reljen ber SSeine.

8angen unb ©enlelfpreijen.

langen unb (5enfelfdjlagen.

8angen unb SBeinfdjroenten.

$angen unb Jtegelfpreijen unb =©d)liefjen.
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10.

11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.

o
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$angen unb Bogenfdjmen!en.

£angen unb SBeintreifen.

$angen unb SEBagfdjroeben.

8angen unb SBeinbreljljaUe.

$angen unb Spreijljalte. Sffiirb befonberg beib -
beinig mit ©preijen jum SEBintel nad) SBornen,
jum ,,8angfifcen™, mit gefdjloffenen ober ge-
gratfdjten SBeinen geubt; ferner jur ,,8anggrat:
fdje"™; banu aber aud) jur ,STnfjebe™ big jur SBe=
rutyrung ber 8anbe mit ben ftufjfpifcen bei geftrecften
SBeinen.

8angen unb ©toffanreiffen.

8aitgen unb SBeinftofjen, aud) ~urjftofeen.
$angen unb Jtniefdfnellen.

8angen unb 8o(f~alten ber Sfieine, jum $ang:
ljocfen.

8angen unb Stef)en auf bem SBoben, namentlid) im
Sefjenftaiib; ebenfo auf ben fieiterfproffen.

$angen unb Hletterfdjlufj ber SBeine in ben ner=
fdjiebenen Sirten, an ber Jtletterftange, bem £au, ber
Sefjnftange, bem SDtaft.

8angen unb ©ratfdjftemmen ber SBeine, beim 8an=
gen an beiben ©tangen ber SDoppelHetterftange.

IX. Oltttnfjfubungen im gsiutgen.
8angen unb SRumpfbreljen.
8angen unb SRumpfbretjfjalte.
8angen unb SBor:= unb SRucff(fjultern.
$angen unb SBor= unb SRucf fdjulterljalte.
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X. 9lrmub6ttttgen im 8aitgcn.

1. 8angen unb Slrmbre~en bhe§ je ljangfreieii 2Ir:
me§ git ben uerfdjiebenen ®riffwed)feln im SBed):
felljang, al§:

a. Oriffruedfel urit Speidj= unb Jtammgriff,
an dolmen unb Sproffen ber §. 2.

b. ©riffwedjfel mit Speid) unb Dtiftgriff, an
ben gleidjen 6jangfladjen.

c. @riffmedfel mit Speid- unb ®11griff, nur
an Sproffeit ober £>olmen ber 2. ober SD. §. 2.

d. ®riffidedfel mit J2amm= unb 9HTftgriff, an
beiben inuern 8olmen ber £)» 2.; ben mittleren .Spoi-
men ber ©. 5. 2.; an ben Sproffen ber 8. unb
SD. £. 2.; an ben auffern dolmen ber 8. 2.

e. ®riffroedjfel mit ?amm= unb (Sligriff, an
dolmen unb Sproffeit ber 2.; an Sproffen unb
mittleren 6polmen ber SD. 8. £.

f. @riffidedjfel mit 91ift=unb @1lgriffan Sprof:
fen unb inuern ~olmen ber Sp. 8.; ait Sproffen unb
mittleren 8olmen ber SD. §. 2.

g. ©riffroedjfel mit aufeiitanberfolgeuben
Speidp, blamm=, 9tift = unb ©llgriffeu.

SDa§ Slrmbretjen im 8angen an beweglidjen 8angflad)en
wie j. 23. an ben 9tingen besi iingfdjwebele> tann burdj alle
SDreljlagen ber 2Irme ununterbrodjen fortgefe*t werben unb
wirb fo geubt, bafj beibe Slrme @Ile idjbrei)en, @egen:
breljeu ober 23or™ unb fRadjbreljen. ®S tann aud) SBed):
felarmig unb ©inarmig gebre™t werben.
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2. Ojaugen unb Utrm bretnalte. Sieje 2Irmtt)dtigteit ift
fdjou bei ben Slrmbre”angarten in Sinfprud) genommeit
unb befdjrieben, roeil ba§ Strmbreljeii ju ben nerfdjies
beiien Crifffjalten eine roefentlidje unterfdjeibenbe 8angart
auSmadijt.

3. 8augen unb Sirmtjeben be§ je ljangfr eien 2Irm§.
8angen unb Slrmfenfen, mit Sdjnnuig 2lrmfdjla:
gen be§ je ljangfreien ?Irms§.

5. 8augen unb 8albtreiSfdjiuingen ber 2lrme nadj
Unten, uor: unb feitlingS oom Seibe. 3ft be=
fonberS jur SSorbereitung be§ ,,8angetu unb £>alb=
tr ei§ fd)iviugen ber Slrrne nad) Unten™ ju iiben.

6. 8angen unb SBagfdiroenten bed ljangfreien
2rm 8.

Namentlid) fei ljier folgenbe Uebung nafjer bejeidjnet:
SBa’renb be§ einljanbigen jblimnt*angenS an einem fRittge
be§ JRingfdjroebete beroegt fid) ber ljangfreie 2(rm in ber

Stretftjalte burd) bie roageredjte (Sbeite uorlingS f)in unb

ber. Sie Uebung ift leidjter, wenn bie $anb be§ fdjroeufen*

ben ?Irm§ jugleid) auf ben nod) freien flting greifenb auf=
ftemmt, unb fo bie Uebung ausfiil)rt.

XI. OenfogentUningcn im 8angeit.

1. 6jangen unb 3ie”bngen ber Unterarme ober
»3ieDtlimnien, oljne Sdjroung unb mit Sdjroung,
ju ben nerfd)iebenen ~limmljangljalten ber Sirme. SBirb
im beib=, ein= unb roecfyfeltjanbigen £>ang geubt.

2. 8angen unb Sentftretfen ber Unterarme. Siefe

Uebung erfolgt otjne unb mit Sdjmung nad) oorau§=
Spiefi Surnl. 2r £f)l. 5
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gegangenem “iflimmen.  ®itb im bctb=, eitv unb
roeehfelbanbigeit 8ang geubt.

. 8angen unb ©llenbogeuro ippen, b. b- aufeinauber=
folgenbeg 3iebll.immen unb <bent[treden aug nnb ju ben
uerfdjiebeiten ~iebblimmbalten, obite unb mit ©djroung.
SBirb auch im einbanbigcn Sattge geubt, roobei bie ban3;
freie £>anb bie 8anbrourjel beg JpangarmS im Jtlimm«
griff ergreift unb bie Uebung unterftutjt.

. $an gen unb giebttimmbcilte. <siebe oben J?limnv
bangarten.

. 8angen unb Strecfeu nur eines Unterarmg,
roabrenb beg 8aitgen§ beg anbern im ~litnmbang big
jum Ueberfintien, an einem Sting beg Stingfcbroebelg.
®ag Otrecfen beg b<utgfreien Slrmeg erfolgt in ben Ulicl}=
tungen oorroartg, fdjrdgoorrodrtg, feitroarts,
fdjrdgaufrodrtg unb fentredjtaufroartS. SBdbrenb
beg Slbftredeng faun bie £>aub beg bai’9freien Slrmg
ben freien anbern Sting im @riff bebalten. 33eim Streden
in ben brei erftgenannten Stidjtungen in roageredjter @bene
tanu, roag leichter ift, bie Saub beg ftredenben Sirmeg
jugleicb auf ben nacbfolgenben Sting greifenb ftemmeu.
©ie Uebung roirb ob»e unb mit Srf)roiing geubt.

. £angen unb Slnjieben ober Slnreifjen nur eineg
Unterarms$S, roabrenb beg 8angeng beg anbern im
jtlimmbang big jum UeberUnnen, an einem Sting beg
Stingfdjroebelg. Sffiirb nad) bem Streden aug allen Stidj=
tungen ber geubt. Uebung 4 unb 5 roerben auf eiuanber=
folgenb geubt, jebod) banu forootjl Streden, alg aiidj 2(n=
Sieben, uorroaltenbe Uebung feiit.

fturjftr eden unb ~turjreifjen beifjt bie Uebung,
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roenn ber iibenbe Slrm uor ubttiger Strecfung ober uor u6lli-

gent 9tnjieljen imrner roieber beibe SBeroegungen auSfutjrt.

7. fjangen unb Strecten nur etne8 UnterarmS jur
®trecfijalle nach ben uerfdjiebenen fRidjtungen
ljin.

8. 8angen unb Sinjieljen nur eine§ UnterarmS jur

njieljljalte au§ ben uerfdjiebenen Strecfridp
tungen jurud. Uebnng 6 unb 7 roerben am 9ting=
fdjroebel bargefteUt, roaljrenb beS itlimm™angS an einer
8anb.
23ei 5, 6, 7 unb 8 tanu bie Seroegung be§ ftredenben
unb anjietjeitoen ?Xrm§ in ben uerfdjiebenen SDreljtjatten ber
2(rmc ftattfinben, rooburd) fdjroierigere UebungSftufen be§ 2Xb=
ftretfenS entfte™en.

XIl. “mnbufiitttgcn im gjangen.

1. fjangen unb ~anbbeugen, ober ~anbbeug/alte.
2. fjangen unb fjanbbreljen, ober fjanbbreljljatte.
3. 8angen unb fying erb eugen.

©enannte Sanbtt>atigfeiten finb fdjon in ben uerfdjiebenen
tpangarten al§ notfnuenbig eingeorbnet roorben.

X1 Mjfjfitowngen im 8angen.

1. fjaugen unb “~opfbreljen, ober opfbrefdjalte.
2. 8angeu unb .Rop fb eugen, ober btopfbeughalte.

(Sine jiuedmafjige 3XuSroaljl biefer Uebungen in 33erbin=
buiig mit ben uerfdjiebenen 8angarten bient befonber§ baju,
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bie @lieber= unb ©elenttljdtigteit, audj rodljrenb
he§ ~uftanbeS he§ £eibe§ im ange, frei unb tunftge-
redjt ju iiben, unabljdngiger ju madjen unb oiel:
feitiger auSjubilben. 2Inbrerfeit§ roirb babei audj bie
erforberlidje 8ang!raft an fid) burd) gleid)jeitige SBetfjdtiguug
auberer Jlrdfte, in einer ueranberteu 23gjieljung jum Seibe,
in 2Birhtng nerfel't. ©ie @eifteE>gegenroart im “ufammeit*
treffeit ber oerfdjiebenen OLfjdtigfeiten beurtunbet fid) in ber
ridjitigen unb gefefcmafjigen ©arfteUung einer jeben einjeln
angeorbueten Uebung. ift fomit ljier nod) meljr al§ bei ben
einfadjen ~augarten ju beadjten, roie ein St’eit ber ©lieber
in einer beftimmt oorgefdjriebeiien SSeife ben ganjen Seib
im Buftanbe be§ 8angen§ fialt, roie biefe ©lieber felbft im
3uftanbe ber Otulje ober Seroeguitg fein tonnen, ferner, roie
anbere SeibeSttjeite rodljrenb beS 8augen§ eine befonbere
©ljdtigteit fiir fid) ju iiben Ijaben, unb aud) biefe roieber im
fuftanb ber (Rufie ober in bem ber ®eroeguug fid) oertjalten
tonnen, je nad)beni bie SJufammenfefeinig ber uerfdjiebenen
Uebungen angeorbnet roorben ift. ©§ tommt ljier roeniger
auf aitgftlid)e unb tleinlidje “ufammeufefjungen oerfdjieben=
artiger Uebungen an, al$> barauf, bafj ber £eib in manuig=
faltigen itraften juglciclj fid) ubenb, mit Ueberblicf unb @e=
fdjict, alle feiner Stunftfertigteit unterroerfe, aUe mit geein=
ter jtraft berodltige.



tjitinflcln, uritr IKebunflen im “angeln.

JUugefarten.

I. Sattgelii im OntnbljnnMjang, ober (Bninte
Ifanbljangeln.

SSBenn aud) tein Oerdtij oorljanben ift, ait weldjem bei
uiwerbretjten  Slrmen unb 8anben getjangelt werben tanu,
ein foldjeS aber woljl bentbar ift, fo wirb barum tein 2In=
ftanb genommen, mit biefer 8angelart, al§ ber einfadfften, jur
iHbteitung atter anbern, ben Sinfang ju madjen, unb es wirb
nodjinalS auf bie SSefdjreibmig betfelben oben, wo non ben,
«auS bem Opangen jundcfjft abgeteiteten .Suft&nbett bie Dtebe ift,
jurfufgeroiefen.

1.8angelit im ©runbEang, in ber Otidjtuitg:
50rwdrts,
SRucfroartg,
®eitwart8 (redjtd unb tint§ mitftreujfpann-
jan g en),
<b5d)ragoorwdrt§,
®dragriictwarts,
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®ie roaljrenb he§ £>angeln3 aufeinanberfolgen-
ben Lpaitnlj ange tonnen fein:

a
b.
C.

tlein,

mittelgrofe,

grofj.

8angelu tann angeorbnet roerben:

3U gletdjen ober ungleidjeit ~angfpannen,
roa§ beren SRaa§ betrifft.

Bu gleifjbanerubeuein=unb beibljaubigen
®paunbangen.

©af] bie SDauer ber einljaubigeit <Spann-
ljange einmal Idug er ift, al§ bie ber beib-
ljanbigeii Spannljdnge.

. ©af? bie ©auer ber beibljanbigen ®pann-:

jdnge einmal langer ift, ais bie ber einban:
bigen <Spannljange.

®af] bie einljanbigeit <5pann(jange faft oer=
fdroinbeu.

©afj bie beibljaubigeu <Spannljange faft
oerfdjroinben.

©af§ bie eine 8anb oorrmaltenb ljangt, bie
anbere 8aubuntergeorbnete Xljatigteit
fiat.

2.97adjgreifljangeln im Srunbljang.
8 angelrid) titn g, unb SRaafj ber gpannljdnge roie

bei 1.

(Ss gefdjieljt:
a. ©leidjuorgreifeub unb -97adygreifenb junt

Berbaltni6 ber 9rmijatten beim @runb-

bang.
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@leidioorgreifenb unb *SRad;greifenb ju
einem <Spannl;ang.

©a8 SRadjgreiff;angelii faun aud) in ben Dirten a bi§
g bei 1 bargefteUt roerben.
3.£ ang ¢ In unb SRadj gr eiflj angelit im ©runbtjaug.
8angelridtung unb URaafj ber Spanitljange roie

bei 1.

(S3 gefdjiefit

a.

©afj jebe 8anb ununterbrod eu nad; greift
unb jum Spanitfiang roeitergreift

©afj bie eine anb jroei-, brei*unb meljrere-
mai roeitergreift, rodljrenb bie anbere
ebenfouielmal nadjgreift, unb banu roie
bie erfte roeitergreift.

©afj jebe 8 anb ber roeitergegriffenen un:
unterbrodjen in immer 1leiuer roerben ben
®paniiljangen nadgreift unb banu roei:
tergreift.

. ©afj jebe 8aitb unu liter brod) en git i miner

grofeer roerbenben ® pannljangen roeiter*
greift, bie anbere nadjgreift unb fofort
roie bie erfte roeitergreift.

. ©af] jebe £>aitb (wie bei d.) roeitergreift,

roorauf bie anbere unuitterbrodjen (roie bei
¢) nad;greift, unb banu ebeufo roeiter*
greift.
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I1. 8nngdn tn ben ~inbbcitp.ljnngnrtrn.

. 8aitgeln mit <5peid;beitgf)alte ber 8anb, an ben
dolmen ber lartgfdjrageit 8. 8., ober an ben Sproffen
ber breitfdjragcii £>. 8.

. 8angeln mit .ftammbeugljaite ber 8anb, auf ber
fdjragen "olmfladje ber breitfdjragen £>. 8.

. £>angeln mit ERiftb eugljalte ber £anb, an ben
Bapfen he§ laitg= ober breitfdjragen 8angred;ens.

. Mangelit mit (Sllbeugljalte ber 8anb, an ben
8olmen ber tangfdjragen £>. 8., ober ait hcit Sproffen
ber breitfdjragen 8. 8. SBirb aud) mit Jtlimmgriff
an ben 3aPfen 8aiigredjen§ geubt.

. 8angeln mit SBeugljalten ber £>anb in ben oier
Lmifdeulageit
SJian oergleidje oon 1 bis 5 ma§ im iMbfdfnitt 11. beim

£>angen in ben § anbbeugljang en auSfiiljrlid) befdjrie=
ben roorben ift.

3lde Saitgelarten oon 1 bi§ 5 tbnnen mit meljr unb me=

Itiger <Sd)roierigteiten roie bei 1., 1, 2 unb 3 bargefteUt mer:
ben. (S§ foUen jebodj ljier roie burdjroeg meljr bie jwetfinafjig
befunbenen Uebungen angeorbnet unb geubt, mit 2lugmat;l
£ ang elridjtung, SUtaaff ber <Spannljange, 8an-:
geln, 9tad) greifljang eln, unb 8augeln unb Diadp
greiffaugeln udter beftimmt werben.

1. 8augeln mit ®pe id; griff, an beiben £olmeit ber
8. 8. oonoartS unb rinfroarts. SDie 8anbe fonnen f)ier=
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bei jum SBeitergriff geljob en ober gejdjobett roerben
itber bie .férolmftddje.

£>angelit mit Sp eidjgriff, an beiben innern Sol=
men ber SD. £5. 2. nnb jroar mit SDurdjgriff jroifdjen ben
Sproffen norroartS nnb riitf'rodrts.

3. 8aitgeln mit Speidjgriff, an ben Sproffen ber £>. 2.

feitroart§ redjts nnb lint» mit Streujfpannljdngen ober
nadjgreifenb.

SDa§ 2Raafj ber einjeliten Spannljange ift burdj bie Sprof=

fenentfernnng gegeben.

4.

10.

11.

12.

8angelit mit Speidjgriff, an ben 8ateltanten ber
2. oorrodrtS nnb rhtfrodrte,.

~Nangeln mit Jtammgriff, an ben Sproffen ber 2.

oorrodrts nnb riictrodrts.

Jpangeln mit Atammgriff, an einem $olm ber 2.

feitroart§ redjtS unb littB roie 3, mit SBetterjebert ober

SBeiterfdjieben jum @riff.

8angeitt mit llammgriff, an einer innern §o(m=

feite ber 2. mit SDurdjgriff jroifdjen ben Sproffen.

fpaugeln mit darningriff, an einer Spatelfante ber
2. mit SSeiterijeben ober SBBeiterfcjieben junt @riff.

8angeln mit fRiftgriff, ait ben Sproffen ber 2

uorroartS unb rutfrodrtS.

52angeln mit fRiftgriff, an einem 8olm ber 8. 2.

feitrodrtS redjtS unb lint§ roie 3, mit SCBeiterjeben ober

SBeiterfdjieben jutn @®riff.

8angeltt mit fRiftgriff, ait einer innern ~olmfeite

ber 2., mit SDurdjgriff jroifdjen ben Sproffen.

8angelit mit fRiftgriff, an einer 8atelfante ber

5?. 2., mit SSeiterjeben ober SEBeiterfdjiebeit junt (Sriff.
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13. 8angeln mit @lIgriff, an betben nadj ~nnen ge=
tefjrten $oltnfeiten bet ©. 2. oorroartS unb rii(f=
rodrt$>, mit SBeitertjeben ober SSeiterfdjieben jum @riff.

14. 8angeln mit @lIIgrtff, an ben Sproffen ber 8. 2.
feitroart$ redjtS unb linfs, roie 3.

15. 8angeln mit ©llgriff, an beiben innern Jpolmjeiten
ber £5. 2., mit ®urdjgriff jroif*eit ben ©proffen.

16. 8aitgeln mit Sligriff, an beiben inuern Sateltanten
ber ©. $. 2., mit SBeiterljeben ober SBeiterfdjieben jum
©riff.
9ladj gegebeuer ?Inleitung Tonnen aud) bie ungleidj:

griffigen Slrmbr eljljaiigelarten auf bie uerfdjiebenen.

£>angfladjen angeorbnet roerben:

17. fpangeln mit (Speidjgriff ber redjten unb Jtamm:=
griff ber linten fjanb.

18. 8angeln mit ©peidjgriff ber redjten uith 9|t -
griff ber linten fjanb.

19. 8angeln mit ©peidjgriff ber redjten unb @11:
griff ber linten £anb.

20. 8angeln mit Jtammgriff ber redjten unb <Speid) -
griff ber linten 8anb.

21. £>angeln mit Hammgriff ber redjten unb 91 ift-
griff ber linten 8anb.

22. fpangeln mit Jtammgriff ber redjten unb @11+
griff ber linten $anb.

23. Jpangeln mit Dtiftgriff ber redjten unb ®p eid]:
griff ber linten $anb.

24. 8angeln mit Otiftgriff ber redjten unb Jtamm -
griff ber linten fjanb.
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25. Sjangeln mit IRiftgriff bet redjten unb (SligrifF
ber lin ten 5?anb.

26. 8angeln mit (Sligriff bet redjten nnb <5peid] -
griff ber linten 8anb.

27. 8angeln mit (Sligriff ber redjten unb jtamm:
griff ber linten 8anb.

28. 8angeln mit (SlIgriff ber redjten unb iRiftgriff
bet linten 8anh.

Sllle 8angelubungen ooit 1 bis 28 fonueit mit meljr ober
weniger Seidjtigteit audj in ben fc”ragen Dtidjtungen
uorwartS unb rucfwartS geubt, bei ben meiften faun in
ben bei 1., 1, 2 unb 3 bejeidjueten Sirten geljangelt werben.

Sffieun bas $ange(u in ben drmbreljtjangarten
oerbuitben wirb mit bem 8angeln in ben 8anbbeug:
ljangarteu, fo -eutftelien aufjerlidj feiite anbern
Nangelarten al§ bie bereitS bei Il. befdjriebeuen, jebod)
fonunt es ljier mebr auf ba3 8angeln mit 2lrmbretj=
balten an nidjt wageredjten Spaugfliid)en an, waljreub
bort ba§ O&paitgeln mit 93engtjalten ber 8anb, ber
niiljer ¢ “wect ift-

biirfte nidjt uberfliiffig erfdjeiueit, ljier nodjmal$ jn
empfeljlen, bafj bei atten Jpangubungen bie 9lrme unb ber
Seib teine anbern Sljatigteiteii aufjeru, al$ bie, roeldje befoit=
berS bejeidjnet finb; fo namentlidj folleu bei ben 1 big 18
genannten 8augelarten bie 9lrme geftrecft bleiben, bei
ganje abgeftrecfte Seib foli nidjt bretjeii. Umfomeljr
muf? bief? erinuert werben, weil gerabe burd) ftrenge 93eadj=
tung unb IBeibeljaltung ber gegebenen SBeftinunungen, ciele
llebungen leidjtere unb fdjwierigere Stufeit barbieten, iiber-
flaupt burdj oeranberte iKittljdtigteiten anbere Uebungeii eut-
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ftelen. $n ber ®ef)errfAung unb freiett finroenbung ber man=
nigfacfien SAdtigfeit ju beftimmt bejeidjneteu Uebungen foU

fidj gerabe bie gorberung eines funftgeredjten Jurnens be”eugen.

o~ w e

6.

IV. gjiutgelit in ben ftrmtyannljtmflarten.

$angeln im S3orfpannljaug.

<8aitgeln im 9tudfpannf)ang.

8angeln im Seitfpannljallg.

8angeln im Sdjr agoorfpanitljang.

$angeln im Sdjragrucffpannljaiig.

©a8 8angeln in ben Spaitnljangeu ljat bas @tgen-

tljiimliajc, bafj bie .ffangelridjtung bie Spannrid):
tung ber firnie burdjfreujt. SBeim fladjgreiffjangeln
aber faun aud) bie ~angelrid)tuug in gleidjer 9ticb -
tung mit ben fpannenben firm en angeorbnet roerben.

@$ mogen fjier einige fjangelarten natjer befdjrieben folgen :
Nangelit im 33or )p annljang mit S>peid) griff;
feitroarts redjts unb linfs, an ben mer 8olmeit ber ©.  fi.,
mit ftadjgriff oorrodrtS unb rudroart$ an beibeit dol-
men ber  fi.

8angeln im SSorfpann®ang mit Jbammgriff feit=
loart§ redjt§ unb linf§, an ben Sproffen ber jufammen*
gefdjobeneit ©." £. fi.; mit S”adjgriff oorrodrt§ unb
rudroart$ an ben Sproffen ber  fi.

8angeln im fSorfpannfjang mit 91 iftgriff feit=
roart$ redjt§ unb linfs, an ben Sproffen ber jufammen=
gefdjobenen ©. fi.; mit Diadjgriff oorrodrts unb
rudroart§ an ben Sproffen ber £. 8.
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9.7angelit im 23orfpaltn aitg mit Gligriff feiU

10.

roartg red)t§8 unb 1inf§, an ben oier dolmen ber S). £>. 8.;
mit 97 ad; g riff oorroartS unb rudrodrtS an ben beibcn
mittlern Tpolmeit ber SD. §. 8.

8angeln in 97iicffpaunljdngen roie 6, 7, 8 unb 9.

23eim .fjangeln in ben 23or* unb 97fi(tfpannljdn-

gen, roeldje§ ber geljemmteren Strmtjaltung roegen fdjroierig
ift, mufj barum bie beftimmte 97id;tung ber 9lrme oom
8eibe au§, Sauptaugenmer! fein.

Gine leidjtere ojangelftnfe bieten bie Sdjrdgoor= unb

Sdjragructfpannijdnge, roegen ber freieren ungeljemmte=
ren Slrmljaltung, unb tonnen ben Uebungen 9, 10,11 unb 12
eiitfpredjenb angeorbnet roerben.

11.

12.

13.

14.

8angeln im Seitfpamiljaiig mit Speidjgriff oor=
roartS unb rucfroartS, an ben aufjern Solmen ber ju=
fammeitgefdjobenen ©. 8. 8., mit Speidjtjdfelgriff an ben
8ateltanten berfelben; mit 97 ad; griff feitroartS redjtS
unb linfS an ben Sproffen ber 8.

8aitgeln im Seitfpannljang mit Jlammagriff
uorrodrt§ unb rucfroart$, an ben Sproffen ber SD. 8.,
ober an ben nier§olmen berfelben; mit 97adj griff feit=
roart§ red;t3 unb linfg an einem 8olnte ber 8., mit
Jtammljdfelgriff an einer Jpafelfante berfelben.
8angekt im Seitfpannljang mit 97iftgriff oor=
roarta unb rudroartS, an ben Sproffen ber SD. £). 8.,
ober an ben oier "olmen berfelben; mit 97 adj griff
feitroartS red)t§ itnb linfS an einem Jpolm ber 5. 8.,
mit 97iftl;dtelgriff an einer Jpateltante berfelben.
8angeln im Seitfpannljaitg mit Gligriff oor=
roart§ unb riicfrodrtg, an ben aufjern dolmen ber jufam’
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mengefd)obenen ©. 8. 2. unb ©urdjgriff groifcfjen ben
(Sproffen, ober an ben Sproffen beiber geitern berfelben;
mit Stad) griff feitwartg redjtg unb linfg an einem
aufjeru 8olm ber 8. 8. £>ierbei ift ein oermetjrteg 2Irm=
brefjeit nad) Slufjen erforberlid). Dtjne JJtitfdjroung
beg Seibeg ift bie Uebung fefjr fdjwierig unb an-:
ftrengenb. Jlann aud) mit ©Hfyafelgriff an eiiter 8dfeU
fante bargeftellt werben, mag nici Hraft unb Uebung
oerlangt.

SUle Uebungen non 6 big 14 tonnen in tleineren ober

grofeeren <5pannl)dngen bargeftellt werben, bie meiften
aud) im 3roangfpanuf)ang, alg anftrengenberen unb fdjwierigeren
8angelftufe.

15.

16.
17.
18.

8angeln aug bem 8S8anbfd)lu”ang ju bemjelben,
oorwartg, rucfroartg, feitwartg red)tg unb linfg an £>0l=
men ber 8. ober ant HIetf.

~angeln im getreujten 8anbfd) lufjljang, wie bei 15.
8angeln im Jtr eujfpannljang, wie bei 15.
8angeln in uerfd) iebenen <5p anitl) angen unb
gleid) jeitigen ”~anbbeugfjaitgarten, an fdfragen
8angftad)en ber fd)rdggefteUten ~angleiter, ober an fent=
redjten £iangftdd)en beg Sangredjen8. £>iefe Uebungen
fonnen leid)t angeorbnet werben.

SBefonberg mufj bei tunftgeredjter ©arftettung biefer 8ang=

arten ber Whitfdjwuitg beg Seibeg unterbleiben, weldjer
bie uuterfdjeibenbe SBebingung fur aubere 8angelarten, weldje
weiter unten befdjrieben werben, ift.



V. ~angeln in ben ~Alimm”~nngnrten.

. Jtlimmljangeln mit <Speidjgriff oorrodrts unb rud:
roart$, an beiben 8olmen ber 8. 8.; roirb audj mit 91 a dj-
griff geiibt.

. jSlimmljangeln mit ©peidjgriff oorrodrt$ unb rud-
roarts, an beiben inuern dolmen ber ©. 8. 8. mit ©urdj=
griff jroifdjen ben Sproffeu; ebenfo mit Dladjgriff.
. Jtliinmljangeln mit ©peidjgriff feitroart§ redjts
unb linf§, an ben (Sproffen ber £>. 8. unb jroar mit
Sfficitergriff (Jtreujfpaun®dngen) unb 9ladjgriff

. JUimmljangelit mit Speidj griff oorrodrt$ unb rutf=
roartS, an beiben .~afelfanten ber §. 8., roie 1.

. Jtlimmljangeln mit jJammgriff oorrodrt$ unb riuf=
roarts, an ben Sproffeit ber £. 8. ober ©. £>. 8.; ebenfo
an ben oier 8olmen ber ©. 8.; roirb aud) mit
97adjgriff geiibt.

. Jtlimmliangeln mit  ammgriff feitroart§ redjts
unb linf§, am dufjern 8olm ber 8., roie 3.

. jblimmljangeln mit Jfamntgriff feitroartS red;jts
unb linf§, am innern 8olm ber 8. mit ©urdjgriff
jroifdjen ben Sproffen, roie 3.

. jtlimmljaugein mit Jtammgriff feitroarts recfjts
unb linfs an einer £mfelfante ber 5p. 8., roie 3.

. Jtlimmljangeln mit 97iftgriff oorrodrtS unb rud=
roarts, an ben Sproffen ber 8.8. ober©. §.8.; ebenfo
an ben oier 8olmen ber ©. 8. 8.; roirb audj mit 97 ad)-
griff geiibt.
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10. fi'limmf) angein mit Otift griff jeitroarts redjts unb
lints, am aufjern £>0lm ber 5?. £., mie 3.

11. filimmljangeln mit fRiftgriff feitroartS redjtd unb
linfS, am innern 8olm ber £y £. mit ©urdjgriff jroifdjen
ben Sproffen, roie 3.

12. filimmljangeln mit fRiftgriff feitroartS, redjts unb
lintS, an einer $atelfante ber $. £., roie 3.

13. filimmljangeln mit fRiftgriff norroartS unb rutf«
roartS, an beibert mittleren §olmen ber ©. £., roirb
aud) mit IR adj griff geubt.

14. filimmljangeln mit (Sligriff oorrodrtS unb ruct=
roartS, an beiben innern 8olmen ber $. £, mit £>urd)-
griff jroifdjen ben Sproffen; ebenfo mit fRadj griff.

15. filimmljangeln mit ©llgriff feitroarts redjt§ unb
lint§, an ben Sproffen ber $. £., roie 3.

16. filimmljangeln mit (Sligriff oorroarts unb riuf-
roart§, an beiben mittleren ~dfelfanten ber ©. £». 8.;
roirb audj mit -Radjgriff geubt.
fRadj biefer Slnorbnuitg tonnen audj bie ungleidjgrif-

figen Slrmbreljljangelarten auf ben nerfdjichenen

Jjangfladjen geiibt roerben:

17. filimmljangeln mit Speidgriffberrcdjteu unb
fiamtugriff ber linfen fHaub.

18. filimmljangelnmitSpeidjgriffber redjten unb
fRiftgriff ber (iuten £anb.

19. filimntljaitgelu mit Speidjgriffber rcdtenunb
@1llgriff ber linteu 8anh.

20. filimmljang einmit fiammgriff berredjteu unb
Speidigriff berlinfen anb.



21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.
30.
31.
32.

33.
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Itlimm”~angeln mit Jtammgriff ber redjten
fRiftgriff ber linten 8anb.

Itlimmlj.ang eln mit Jtammgriff ber red) ten
@llgriff ber linten 8anb.

JUimmljangeln mit JRiftgriff ber redjten
<Speidjgriff ber linten 8anb.
Jtlimmt)angeln mit 9tiftgriff ber redjten
Itammgriff ber linten fpaitb.
Jtlimmljangeln mit Siiftgriff ber redjten
@1lgriff ber linten 8anh.

Jtlimmlj angelit mit (Silgriff ber redjten
Speid)griff ber linten 8anb.

J?limmlj angeln mit 611 griff ber redjten
Jtammagriff ber linten 8an b.

Jtlimmfjangeln mit @11 griff ber redjten
liftgriff ber linten £anhb.

unb

unb

unb

unb

unb

unb

unb

unb

Ulimmljangeln mit (Speidjfceugljalte ber Sanb.
JUimmljaitgelii mit Jtammbeiigtjalte ber Sanb.
Jtlimmljangeln mit diiftbeitglj alte ber 8anb.

Jtlimmljangeln mit @Illbeugljalte ber 8anb,

meutlidj an ben 3flPfen bez §angredjen3.

na=

Jtlimmljaiigeln mit 48 eu g lj alten ber 8anb-in ben

uicr 3toifdjenlagen.

3» ben Uebungen 29 bis 33 nergleidie ntan bad 2lu§-

3. #limmljangelit in mafiig erroeiterten %3or:=

ober 9liietfpannljangarten.

35. Jtlimmljan g eln in mafjig erro eiterten Seit:

fpannljangarten.

Spiefj, £urnL 2r £$eit. 6
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36. Itlimmljangeln in mafjig erroeiterten Sdjrag -
fpannljaitgarten.

37. Jtlimmljangeln in einigen ftre 113f pannlj ang -
arten.

38. Itlimmljang elit in einigen S pannf) aitgar ten
mit 8anbbeugljangen in ben oerfdjiebeiten 2Irten,

an fdjragen 8angfla“en ber 8. 2.

39. .ftlimmtjangein in einigen8anbfdjlufjljangarten
am Utecf.

40. ftlimmljangetn in einigen getreujten 8anbfdjinfj-
ljangarten am SRetf.

41. Jtlintmljangelit, bei ttng leidj rnaff igem 23eng en
ber Gllenbogen in au$jurodijlenben Itliinmljaiigarteii.

42. Jtlimmljangeln, bei nur einarmigem (5llen:
bogenbeugen in auuroatjlenben Itlimm~angarten.
£)a§ 8angeln in ben Uebungen 1 big 42 faun mit meljr

nnb roeniger Sdjroierigteit, nadj alleit Diidjtungell Ijin

alg§ 8augelu, Utadjgreifljangeln unb 8angeln unb

SRadjgreiffiaitgeln bargefteUt roerben.

311 beadjten ift, bag roaljrenb beg 8angelit8 bie Slrine
eine ber bei “angarten V. a. b. c. d. e. unterfdjiebenen
jtimm~alten ftrenge beibeljalteit unb nidjt roanfen.  Gine
jroetfinagige SInSroaljl biefer Uebungen, eine Stnorbniing ber=
felben non leidjteren ju fdjroierigeren Stufen, bie nafjere 23e=
ftimmung ber Jtlimmljalten finb leidjt ju treffeit.

Utafiere 2lu8tunft iiber einjelne Uebungen toniite unter-
bleiben, ba iii ben oorauSgegangenen Slbfdjnitten ljinlang®
lidje Sefdjreibung gegeben roorbeit. Wan nergleidje barum
jum 33eljufe beg 33erftanbniffe§ bie fruljeteii 2Ibfcf>nitte.
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Nefiungen

ber

©lieber unb ©clenie han Ort,

roobei ba§ 8angeln melir untergeorbnet, bie einfadje unb
jufammengefefcte @lieb er= unb @elenftljatigEeit

8auptbarftellung ift

VI. iytt"M&itngcn im- 8tintjeln.

1. 8angelnunb gufianjiefien unb -ftreclen.
2. 8angeln unb ©eitenberoegung ber $iifie jum

o o~ W

gufjjapp ein.

8angeln unb fyujjtreif ein.
8aitgeln unb gufjbreljen.
8angeln unb gu§angie alte.
8angeln unb fyufjftretfljalte.

VII. $nieilUmngen im gmngcht.

8angein unb 8 ¢bbeugen ber Jtniee, jum £>0ppel-
22¢djfel unb inEfdilag.

8angein unb Jtnieau8fdjn ellen.

£>augelu unb <5lretffdjroenlen ber niee
8aitgeln unb ©reljfdjroenEen ber jiniee.
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5. 8angeln unb Mnietreifen.
6. ~angeln unb ~ebbeugljalte ber jtitiee, junt

© O NSO WD

[EE
o

11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.

Saitgtnieeu.

VIII. Seinu&nngett im 8angcin.

8angeln unb SDreljen ber Setne.
8angeln unb <Sentelfpreijeit
8aitgelu unb <Seutelfdlageu.
8angelu unb Seinjdroenten.
8angeln unb ~egelfpreijen unb = <&d)liefj en.
8angelu unb Sogeufdjweuteu.

augeln unb 23eiutreifen.
8augeln unb 2Eagfdroeben.
8angeln unb Seinbreljljalte.
8aitgeln unb ©preijljalte, jum 8angfi®eit unb
jur £>anggratfdje.

aitgelu unb <Stofjanreifjeii.
8angelnunb Seinftofien, audj Jturjftofjeit
8aitgeln unb Jtntefdjneilen.
8angeln unb ~otfljalten ber Setne, jum 8aitg:=
locfen.
gaitgelit unb ©eljen auf bem Soben, namentlid]
im Beljengang; ebeitfo auf ben Seiterfproffeit.
£angeln unb JHetterfdjlufj ber Setne in ben »er=
fdjiebeiten 2Irten, an ber Jbletterftange, bem £au, ber
Seljnftaitge, bem Staft.
5pangeln unb ©rdtfdjftemmen ber Setne, beim 8an«
geln an beiben ©tangen ber ©oppclfletterftange.
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SDie SSeinubungett bei 16 unb 17 finben iljre 3litn>enbung

beim 8angelit erft banu, wenn gleicE"eitig mit bem fpangeltt
Slrmubungen oerbunben werben. SRatt oergleidje ljieju 5lb=
fdjnitt XI. roeiter uuten.

w N e

IX. JJiumfifuOungen im ~attgeln.

. 8angelit unb 9tumpfbre”en.
. 8angellt unb iumpfbreljljalle.
attgellt uito 53or=unb ludfdjuller n, aueinem
§oim ber 2. ober ant Otecf.
. 8angeln unb 530r= unb 9lucffdjulterl)alte.

X. ?lrmitlningen tm 8angelit.

8angeln unb 51rmbreljeit be§ je ljaitgfreien 51 r-
me§ ju ben oerfdjiebenen ®riffidedjfein, alg:
a. Saitgeln uito ®rifftoedifel mit©peidj- unb

fttiftgriff, an ben gleidjeit 8angflad)en.

b. $angeln unb ®rif ftoedjf el mit ©peidpuitb

©Ill griff, nur an Oproffeit ober 8olmen ber
§. 2. unb ©. £. 2.

. 8angeln unb ®riffwedfel mit Hamm=unb

otift griff, an beiben innerit Solmett.ber 2.
bett mittleren eolrnen ber S).  2.; an ben ©prof=
fen ber £. 2. unb ©. 2.; an ben aufjern Sol=
men ber 8. 2.

. 8angeln unb ® rifftoedj fel mit Jtamm-- unb

Gilgriff, att 8olmen unb Oproffen ber 2.,
an ©proffeit unb mittleren Solmen ber ©. 2.
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e. $angeln unb ©riffroedjfel mit 31ift= unb
@11 griff, an Sproffen unb inuern dolmen ber
£> an Sproffen unb mittleren dolmen ber
S. 2.

f. 8angeln unb @riffroed fel mit aufeinan:
berfolgenben <Speid) =, Jtamm =, 91ift= unb
Sligri ffen.

. Jpangeln unb Slrmbreljtjalte. 5Jtan fetie Strmbrelj*

~angarten.

. 8ange(n unb Slrmljebeit bes je ljangfreien

2Irms.

. 8angeln unb Slrmfenlen, mit ©djroung 2lrm :

fcfjlag en be§ je ljangfreien 2Irms.

. 8angeln unb 8albfrei§fdiroingen be3 je freien

2Irm8 nad) linten, uor= unb feitlingS nom

Seibe. Sieje Slrmubung tann in SSerbinbung mit uie-

len f£angelarten geubt roerben unb tragt roefentlirfj ju

fdjoner SarfteUung einiger Sdjroungljangelarten bei,
roa§ roeiter unten befdjrieben folgt.

. eangeln unb 2Sagfdjroenteit be§ ljangfreien
?lrms.

XI. "HeitbpgenuBttttgcn im gttntgcht.

- E£>angeln unb Sietjtlimmeii ber Unterarme, oljne
Sdjnntng unb mit Sdjroung ju ben uerfcEnebenen Jtlimrn-
ljangljalten ber Slrme; beib:=, ein:= unb roedjfel*
ljanbig.

. 8angeln unb Seitf ftrecfen ber Unterarme, oljne
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<bdjroung unb mit <Sdjroung nad) uorauggegangenem
ieljtlimmen; beib =, ein:= unb roedjfelt) anb ig.
3. 8angeln unb ©llenbogenroippen, obne <Sdjroung
unb mit (Sdjroung, je roabrenb be§ beib”~anbigen
£>ange3 im £angeln.
4, 8angeln unb 3iebflimmbalte ®iel)e oben San=
geln in ben Jtlimmbangarten.

Saugelu mtgleidjeitigem 3ie 1limmen
ber Unterarme ift eine ber ro ef entlid) en 8angiibun-
gen unb bebarf barum nod) folgenbe natjere ©rlauterungen:

SBirb burd) eine magered)te ©bene geljangelt, fo un=
terfdjeibet fidj bie Uebung nom 8angeln in ben .Rlimmljang=
arten nur baburd), bag babci bie 3lrme auf jebeS erfolgte
3ienflimmen auf§ neue hiefe Stjatigteit nAebertjofen, bieSlrme
alfo fortroaljrenb im beroegenben 3uftani)e biefer Sljatigteit
finb, roafirenb bei fenem bie Slrme in einer beftimmten ,Rlimm=
ljalte, alfo im ruljenben 3uftan&e biefer J*atigleit finb.

SSirb Eingegen burd) eine fdjrage ober fentredjte
Ghene geljaiigelt, fo tjeifjit bie Uebung ,,Jtlimmen", roa8
ein Steigen bebeutet. SBenit bie jieljTlimmenbe £(jatigfeit ber
3lrme im 47angelit nod) burd) SSeinttjatigteiten, j. 33. ben
<5temmfd)lug ober bas (Stemmgratfdjen unterftufct roirb, fo
eifet bie Uebung ,,.filet tern™.

fLa ba§ ftlimmen unb lellern in einem befonbern
Slbfdjnitte roeiter linten befrrieben roerben foU, ift es ljier,
roo bie befonbere (Sattung biefer Uebungen it)re ©ntfteljung
unb (Singlieberung “at, an feinem Crt, biefelbe oorlaufig im
3lUgemeinen ju bejeidjnen.
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XIl. ~anbuOwugen im §nngeht.

1. £>an g elit unb £>aitbb eug en ober 8anbb eug”alt e.
2. $angeln unb £>gnbbref)en ober ~anbbre/alte.
3. 8augeluunb $ingerbeugeit

XII. Jlofjffdntiigen im 8angelit.

1. 8aitgeln unb j~opfbreljen, ober Jlopfbrel™alte.
2. 8angeln unb Jtopfbeugen, ober Jtopfbeugljalte.

S)ie @ lieber:= unb @elenfiibungen roaljrenb be$>
8angeln§ finb fdjroieriger barjufteKen al§ im .fjange, eine
Solge ber angeftrengteren 2lrmtf)atigfeit fur ben “uftanb
he§ fpaitgelitei, unb bes babei oerminberten ubtljigen @Iei(f)s
geroidjteia be§ gaujen Seibes.



$iithl)angen, unti Uebungen im Mdt-
bflngen.

MNttoljangarfen.

I. giiifljiuigen im ©nmbTjan"ang.
1. ~udljangen im (Srunbljang gefdjteljt nur betb*
ljanbig unb smar:
1. 9n £>rt, $ucffjang en.
2. Bou Ort, $ utfl) angeln.
®a$ 3ucf ljangein erfolgt in ber Diidj tung:
93orrodrt3,
Quetroarts,
<Seitroarl3, redjts, unb lints,,
<Sdjiragdorroarl3,
®drdgrucfrodr 13.
©ie rodljrenb be3 3iitftjangelns> aufeinanberfolgenben Diucie
tonnen tlein ober grofj fein, gleidj= ober uitgleidj:
artig auf einanberfolg en.
©a8 3udljangen unb =I>angeln roirb au8 bem
8ange ber abgeftrectten DIlrme 3u bemfelbeit geubt, fo
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bafj tor unb uadj jebem erfolgten 3 u tfen bie 91 rme mie-
ber geftredt finb.

Ueberljaupt ift ju beadjten, bafj ber ganje £eib aufjer
ben in ben (Sllenbogen roippeuben 9lrmen abge :
ftredt bleibe unb ulje [jalle

I1. Surfljanijcit in
1. ~néf~rangen unb =ljangeln mit Speidjbeug tjalte
ber 8anb, an ben 8olmen ber langfdjragen  £., ober
an ben Sproffen ber breitfrfjragen £). 8.

. 2. 3udlaugeu unb =ljangclu mit ftammbeuglalle
ber 8aub, auf ber ft*ragen Solmfldd)e ber breitfd)ra=
gen 2.

3. $ucfbangen unb =ljaugeln mit 9Liftheuglalle
ber £aub, an ben Sfapfen Inng= ober breitfdjragen
£>angrecben3.

4. 3ncfl)attgeit nnb = (jaitgetn mit ©llbeugljalte ber
8anb, an ben 8olmen ber langfdjragen £., ober
an ben Sproffen ber breitfdjragen £.  SBirb audj
mit Jtlimmgriff an ben 3apfen be§ £>angred)enB geubt,
ober an ber ©oppelfletterftange.

5. 3ntfljangen unb : fjangetit ber”anb iu-ben uier
3roifd>enlagen.

ift bei StuSroaljl biefer Uebungen junad»ft auf turn-
fdjitfige ©arfteUbarteit berfelben jit feljen; fdjroierig finb be-
fonberS bie 8angelarten in einigen Sanbbeugtjangen.
flJian uergleidje aud) ljierbei roieber ,,8angen unb 8an=
geln in ben Ipanbbeug*angarten”.
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I1. Sitrtljongen in 2rm<)reTjljQnnarten.

$ticfl)angen mit ©peidjgrif:f an beiben $ol==
meit ber §. 2.; ebenfo an beiben innern 8§olnten
ber ©. 8. 2., mit ®urd)griff jwifdjett ben ©prof-
fen; ebenfo an hen Oproffeit ber §. 2.; ehenfo an
ben £atellanten ber 8. 2. Ifattit aud) abwcdjfelith
mit bem nollett £>anbgriff an ben $olmen jum 8a=
felgriff an ben flaitten geubt werben, eine fAiuie*
rige unb anftrengenbe Uebung.

3utfljangeln gefdjieljt nad? gleidjer Slitorbitnng
ber (Sriffe unb Sattgf(ad)eit rorwdrtS unb ruct-
wdrt8; an ben Oproffeit aud) feitrodrt§ rcd)t§ unb
lin!3. ®a§ anfeitianberfolgeube 3ucf[)angelii taun
aiicf) je in ben entgegengefe”ten Otidjtungen
Niit unb Ijer abwedffelnb geubt werben.
gttcffiangen mit darningriff an einer ©proffe
ber 2. ober an jwei ©propen ber ©. £5. 2
ebenfo an einem 5%Im ber £. 2., entweber an ber
anfjerit ©eite, ober an ber innern mit ©urdjgriff
jwifdjen ben ©proffen; ebenfo att einer "dfelfaitte
ber 2. liatin and) abwedjfclito mit bem ooUen
8anbgriff an einem £oltn jum Safelgriff an einer
ffante geubt werben, eine fdjroierige unb anftren»
gettbe Uebung.

3ucfljaugelit gefd)iel)t oorwartS uith riicfroartS
an ben O©proffen ber f2. 2. ober ® 2., aud)
an ben oier fpolmett ber lentem; batut feitwartg
red)t§ unb lin!§ atn 8olm, an ©propen ber jnfam-
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mengefdjobenen SD. <. 2., an ber £>dfelfante. Sm
llebrigen wie bei 1. b.

3. a. MNicfraiiflen mit tRiftgriff an eincm aufjern ober
inuern £wlm ber 8. £.; an einer Sproffe berfeU
ben; einer £>dfelfante ber £5. 2. Jtann aud) abwecf)=
felnb mit bem noUen 8anbgriff an eiitem $olm jum
8afelgriff an einer 4tante geubt werben, eine fd)wie=
rige nnb anftrengenbe Uebnng.

b. 311 angeln gefd)ief)t oorroartS nnb rudroart$
an gproffen ber £. 2. ober S). 8. 2., audj an ben
oier dolmen ber lefetern; banu aud) feitroart§ rerfjti
unb linfS am 8olnt, an Sprofien ber jufammen=
gefdjobeneit ©. 8. 2., ober an ber Adfeltante.  $m
llebrigen wie 1. b.

4. a. Bucffjangcn mit (HIgriff an beiben mitt-
lent dolmen ber SD. 8. 2.; an beiben innern 8ol=
men ber £. 2. mit SDurd;griff jroifdjen ben eproffen;
an ben Sproffen ber £. 2.; an beiben innern 8a=
feltanten ber SD. £. 2. Jtann aud) abroed)iclnb mit
bem uollen £anbgriff an eincm 8olm jum £atel=
griff an beiben JTanten geubt werben, eine feljr
fdjroierige unb anftrengenbe llebnng.

b. 3udljangeln gefd)ietit oorroartS unb rudroart$
an dolmen ber SD. £. 2. unb $. 2. unb an ben
8dfelfantcn; banu aud) feitroart§ redjtS unb liitfS
ait ben Sproffen ber 8. 2. 3$m llebrigen roie
bei 1. b.

iJtad) biefer ?(norbnuug finb bie bier fotgenben ungletdj -
griffigen 3udl)ang: unb 3ucfl) an gelart en ndtjer
ju beftinunen;
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11.

12.

13.

14,

15.

16.
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3u(bljangen ober = ljangeln mit Speidjgriff ber
rediten, unb ftammgriff ber liitteu 8 aith.
3uetljaitgeu ober -ljangeln mit<5peidjgriff ber
rediten, unb 9liftgriff ber liitten Saub.
$Sucfljangen ober =ljaitgeln mit Speidjgriff ber
redjten, unb (SU griff ber lin fen £>anb.
3U(S"an9cn ober =tj«ngeln mit Itammgriff ber
redjiten, unb Speidjgriff ber Unten Saub.
3uc™ansSen ober =f)angelu mit Jtammgriff ber
redjten, unb 9tift griff ber li ufen 8anb.

3u ngen ober aitgelit mit Hantmgriff ber
rediten, unb (S1lgriffber [iuteit 8 aith.
3uc™an9en ober :ljaitgelit mit 91ift griff ber
redjten, unb Speidjgriff ber linten 8anb.
3II(Sf) ait9en ober 5ijangeln mit 9lift griff ber
redjteit, unb f.ammgriff ber liitteit 8anhb.
3l'tUjait g eu ober Ujaugeln mit 91ift griff ber
redjten, unb ©lIgriff ber linten 8anb.
3U(“™a’’9en ober =ljangelit mit Sligriff ber
rediten, unb Speidjgriff ber liitten $anb.
3U(J™an9eu ober :ljangeln mit (SUgriff ber
rediten, unb ammgriff ber linfen §anh.
3»<J5dngen ober =ljaiigelii mit (Sil griff ber
redjten, unb 9Otiftgriff ber liitteu 8anb.

33ei allen 3ud'ljang= unb 3udljangelarten ift Saupt=

mertmal ber tunftgeredjten Ulusfiiljrung, bafj bie §dnbe gleidj-
jeitig ben ®riff oerlaffen unb roieber erfaffen.
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IV. 3tttflattOen in ?lrm|[>ann()angartett.

.gutfljangen oi)er ="augeln im SBoripanitljang
mit ©peidjgriff uorroartS ltnb rudroartS an beiben
dolmen ber 8. 2.; ebenfo feitmdrtS red;t§ nnb linfg,
an ben mer £>0lmen ber ©. 8. 2.

3u™a,l%u °3r ‘tjangeln im SBorfpannljang
mit ~tamm griff uorroartg unb rucfn>art§ an ben
Oproffen ber $. 2.; ebenfo feitroartS redjts unb linfg
an ben ©proffen ber jufammeugefdjobenen £).£>. 2.
3utf(jangen ober =ljaitgeln im SBorfpannljang
mit fRiftgriff oorroartg unb rucfroartg an ben ©proffen
ber £>. 2., ober an ben uicr Solmen bher ©.8.2.;
ebenfo feitroartg redjtg unb linfg an ben 8olmen ober
©proffen ber jufammengefdjobenen S). 2.

3ud:'ljang eit ober -ljangeln im SBorfpanntjang
mit @11 griff uormartg unb riicfmarig an ben mittlern
8olmen ber ®. 2.; ebenfo feitroartS redjtg unb linfg
an ben ©proffen ober Solmen ber ©. §. 2.
Aucftjaitgen ober = ljaugeln im ©eitfpannljang
mit ©peidjgriff uorrodrtg unb riicfroarty an ben
aufjern 8olnten ber jufanuneiigefdjobenen ©. 8. 2., mit
8afelgriff an ben Siifelfanten berfelben; ebenfo feit=
roartS redjtg unb linfg an ben ©proffen ber 2.
gucfljaugen ober - ljaitgeln im ©eitfpannljang
mit  ammgriff uormdrtg unb riicfmartg an ben
©proffen ber 5D. 2., ober an ben mer 8olmen bem
elbeu; ebenfo feitmartS redjtg unb linfg an einem §olm
ber 2., mit £>afelgriff an einer Safelfante berfelben.
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7. £ucf angenober:=baitgelnim<3eitfpannbang
mit Dli ft griff oorroartS unb rudroart§ au ben <3prof*
fen ber ©. 8. 2., ober an ben oier 8olmen berfelben;
ebenfo feitroart§ redjtS unb lintS an einem 8olm ber
8. 2., mit Ipdtelgriff au einer Ipateltante berfelben.

8. 3udljangeu ober =fjaugeln im Seitfpannljang
mit (SlIgriff oorroartS unb rudroartS an ben aufjern
dolmen ber sufammengefAobenen SD. §. 2., unb ®urdj=
griff groifdjert ben ©proffen, ober an ben Sproffen bei=
ber 2eitern berfelben; ebenfo feitroart$ redjtS unb lintS
an einem aufjern 8olm ber 8. 2., roaS aber 0™ne 9)lit=
fdjrouug beS 2eibeS febr fdjroierig ift, mit £>dtelgriff an
einer 8ateltante berfelben.

DUle oon 1 bis 8 genannten Uebungen roerben nur in
mafjig erroeiterten 3pannbangen angeorbnet.

9. $udban gen ober =bangeln im 8anbfcblujjbang
oorroartS, rudroarts, feitroarts redjtS unb lintS an 8ol=
men ber 2. ober am Dled.

10. Budbangen ober = bangeln im get' r euj t en $anb=
fcblu~bang, roie bei 9. ©benjo in gefreujten
<Spannbangarten.

11. Budbaugen ober -bangelnim 8anbbedbang,
roie bei 9.

12. 3udbangen ober -bangeln im oerfdjrdnlten
gingerbang, roie bei 9.

13. 3lI”b>angeu ober =bangein in o erfdjiebe nen*
dpannbangarten mit ~anbbeitggriffen an
fdjragen unb fentredjten 8angfladjen ber 2. unb beS
OjangredjenS. Dlamentlicb mit  li mm griff oorroartS,
rudroarts, feitroarts redjtS unb lintS an ben 3apfen
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heS fpaugredjenS, aufrodrtS itnb abroart$ an beiben ®tan=
gen bet ©oppcttletterftaiige, fdjrdgaufroartS8= nnb ab=
rodrtS an ber 1?limmiciter.

@3 ift fauni nétfjig ju bemerfeu, bafj bie bei ben llebun-
gen 1 hi§ 13 angegebenen JRid) tli ngen fid) nidjt auf ba$§
Auiffjangen, fonbern nur auf baS ~ucfljangeln bejieljen.
©3 ift ferner uidjt ju oergeffen, bafj auf febe§ 3ucfen ber
9Irme roieberum bie Slrme abgeftredt roerben, bafj ferner
aler 8)Litfdjrouug bes Seibeb juoermeiben ift

V. 3utflangett in Ixn

255ie bei allen Uebungen bes 3u“™ail%n§ unb =ljangelnS
in ben Slbfdivitten 1., 11.. I1l. unb IV. je nad) bem 2Bip=
pen ber ©Uenbogen bie Sitnie roieber abgeftrecft rourbeit, fo
ift ljingegen bei ben Uebungen biefeg 2Ibfdjuitte§, bie 5Rucf -
teljr ber roippenbeu ©1lenbogen je ju eiuer ber
angeorbneteu fleineren ober grofjerenltlimm-
) alten nadj jeroeiiigem .gntffjangen ober - fjangeln,
alfo bie ununterbrodjene .Rlimmt fjatigtei t ber Ulrme
bas roefentlid) unterfdjeibenbe 8Rerfmal. SBie
im 1V. 2Ibfdjnitt, fo bejiel)t fidj bei ben folgenben Uebungen

bie angegebene Ulidjtung nur auf ba§ 3ucftlimmljangeln.
1. Bucftlimmljangcn ober =ljaugelu mit <Spcid=
griff oorroart3 unb riicfroartS, an beiben §olmen ber

8.

2. Suetflimmliangcn ober =1 aug ein mit <3peid):
griff oorroartd unb rutfrodrtS, an beiben innern 8ol=
men ber ®. 8. 8. mit ©urdjgriff jroifdjen ben Sproffen.
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BA2dtli mml) ang en ober ~angeln mit <5peid;j -
griff feitroartS redjtS unb lintS, an ben Sproffen ber
2.
Budtlimmbang en ober = ljangeln mit<5peid;j =
griff oorroartS unb rudroart§, an beiben 8ateltanten
ber £). 2.
3udllimmbangen ober =baugeln mit Jtamms:
griff oorroartS unb rudroarts, an ben Sproffen ber
£> 2. ober ©.  2.; ebenfo an ben oier dolmen ber
50. 2. SlufroartS unb abroartS an ben Sproffen ber
Jtlimmleiter.
3udflimml)angen ober =bangeln mit Jtamm:
griff feitroart$ redjtS unb lintS, am aufjern 8olnt ber
2.
3udtlimmbangen=ober bang eln mit fiamtn -
griff feitroart$ redjtS unb lintS, am inuern 8olm ber
&. 2. mit ©urdjgriff jroifdjen ben Sproffen.
3udtlimmljangen ober :fjangeln mit flamm :
griff feitroartS redjtS unb lintS, an einer 8ateltante
ber 2
£u cttlimmbangen ober = ~angeln mit fRiftgriff
oorroartS unb rudroart$, an ben Sproffen ber 2.
ober ©. 2., ebenfo an ben oier £olmen ber ©. 2.
?lufroartS unb abroartS an ben (Sproffen ber JUimm=
leiter.
Budtlimmbangen ober = ~angeln nut fRiftgrtff
feitroartS redjtS unb lintS, am aufjern 8olm ber 2.
Budtltmmbangen ober = ljangeln mit Otiftgriff
feitroart§ redjtS unb lintS, am innern £olm ber 2.,
mit ©urdjgriff jroijdjen ben ©proffen.

©piefi, £urnl, 2r 7
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12. Bitcfflimmf) ang en ober =bang elit mit IRiftgriff
feitroartS redjtS unb lintd, an einer tpateltante ber £>. 2.

13. 3u(f flint mija n gen ober =tjangeln mit ©U griff
oorroart§ unb rucfnrartS, an beiben mittleren Solnten
ber ©. 8. 8.

14. 3utftlimmi)angen ober -l)augelit mit (Sil griff
uorroartg unb ru«froart§, an beiben innern §olmen ber

8. mit ©urdjgriff jnnjcben ben ©proffen.

15. .gucftlimmljangen ober ="angeln mit (Sligriff
feitroartS redjt§ unb lintS, an ben ©proffen ber £)e 8.

16. .Sutftlimmljangen ober =f)angeln mit (Sligriff
uorroartS uitb rutfroartS, an beiben mittleren 8atelfanteii
ber ©. 8. 8.

Siad) biefer Slnorbnung fdniten aud) bie uitgleidjgrip
figen Slrmbr eljbang unb =bangelarte n auf ben oer=
fdjiebenett £>angflddjen geubt werben:

17. Butf tlimmbangen ober ‘fjangeln mit ©peidj -
griff ber redjtett unb Jtammgriff ber linten
ganh.

18. 3ucfllimmljangelt ober =ljangeln mit©peidj*
griff ber redjten unb fRiftgriff ber linten 8anb.

19. 3ttcff lim mlj an gen ober =bange In mit ©peidj -
griff ber redjten unb (Sligriff ber linten 8anb.

20. 3lUcfllimmbangeit ober =baugeln mit 5iamm :
griff ber redjten unb ©peidjgriff ber linten
8anb.

21. 3n(fflintntbangeit ober bangeln mit amnt:
griff ber redjten unb 3liftgriff ber linten £>anb.

22. 3ucftlintmbangen ober =bangeln mit fiamm-
griff ber redjten unb (Sligriff ber linten™anb.
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26.

27.

28.

29.

n30.

31.

32.

33.
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Biittriimmtjaitgen ober =ljangeln mit fRiftgriff
ber redjten unb Speidjgriff ber linten $anb.
NMtcfflimm”angen ober :ljangeln mit fRiftgriff
ber redjten unb Jrammgriff ber linten £anh.
Bucftlimmljangen ober =ljangeln mit fRiftgriff
ber redjten unb ©IlIgriff ber linten £>anb.
3ucftlimmljangeit ober =ljangeln mit @Il g ri ff
ber redjten unb Speidjgriff ber linten fjanb.
»Bucftlimmljan gen ober =ljangeln mit ©llgriff
ber rediten unb ftatnmgriff ber linlen 8anh.
Bucftlimmljangen ober =t) ang ein mit @1 Igriff
ber redjten tuto fRiftgriff ber linten 8anh.
Autftlimmljangen ober =tjangeln mitSpeidp
beugtjalte ber £>anb, ait ben Solmen ber langfdjra=
gen 8. 2., ober an ben Sproffen ber breitfdjragen 2.
~ndtlimmljangen ober ~attgeln mit ftamm:
beugljalte ber .fiattb, auf ber fdjragen £>olmfladje
ber breitfdjragen 2.
»Budtlimmljaugeii ober = an g elit mit fR iftb eu g=
ljalte ber £>aith, an ben 3apfen bcs lang= ober breit=
fdjrdgeii S8angredjens.
3ntftlimntljangeu ober =ljattgelnmit (51lbeug:
tialle ber 8atth, an ben 8olmen ber langfdjragen
2. unb ftlimmleiter, ober an ben Sproffen ber breit=
fdjragen 2. SBirb aitcfi mit ftimmgriff an ben
3apfeit be3 8angredjen8 unb an beiben Stangen ber
©oppeltletterftange aufmdrts unb abiodrtS geubt.
3lI(fHintin[)aiigen ober =lja n g elit mit 23¢ u glj alte
ber 8anb in ben oier Broifdjenlagen.
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43,

44,
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gucHtimmljang en ober =f)angeln in mafjig
erroeiterten Worfpanntjangarten. Wian uergleidje
tjierbei 2Ibf nitt 1V. 1, 2, 3 unb 4.
SUEHIimniJangen ober =ljangeln in mafjig
erio eiterten <b5eit fpannljang arten. Wian oergleidje
ljierbei 2Ibfdjnitt 1V. 5, 6, 7 nnb 8.
sMueftltinmeangen ober -lJangelnin masgig
erroeiterten Sdjragfpannljangarten.
3ncftliinin!j ang en ober ®ljangeln in einigen Itreuj®
fpannljang ar ten.

.gucftlimtnljangen ober =ljangeln iin 8anb :
fdjlufjtjang. Wian oergleidje ljierbei 2Ibfdjnitt 1V. 9.
3ucftlimmlj ang en ober = ljangeln im getreuj®
ten 8anbfdjlufjljang.

Bucfllimmljangen ober =fiangeln im $anb-=
becfljang.

Budflimmlangen ober =ljangeln im uer?®
jdiranften $ingerljang.

3ucf flimmlj angen ober =ljangeln inoerfdjie®
benen Spannljangarten mit 8anbbeug=
griffen an fdjragen unb fentrecfjten ipangflddjen ber
£5. 2. unb he®> £angredjen§. Wian oergleidje 2lbfdjnitt
V. 13.

$u(fllimmljangeu ober -)angelnbeiungleidj:
mdfjigem 23 euge n ber 6llenbogen.
SllcFfMrtml)a 113e Il 00et ®ljangein bei nur ein®
armigein 61leubogeubeugen.
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ber

O©ltciier unb (Beknie nu Drt nnb bon Di'f,

roobei bag ~ucfljangeit unb ~ucfljangeln mefir uuter-
georbnet, bie einf adje unb 3 uf ammengef e"te @lieber=
unb ® elenttljatigteit Saup tb ar ft ellung ift.

(is ift unoerfennbar, bafj bie freie Sljdtigteit unfrer
(Stieber unb (Selenie nom allgemeiiteit 3uftaube unfereg gan=

jen Seibeg abtjangig ift, bafj ferner bie Stptigteit berfelben
bei ben .Buftanben, roeldje an unb fur fidj roeniger jufam=
mengefetjt, ober roeniger anftrengenb finb, erroeiterter ift, bei
ben Buftanben ftingegen, roeldje jufammengefeer ober an=
ftrengenber finb, befdjrautter ift.

Sarnin ift es erflarlidj, roie mit ber Slufjaljlung unb 23e=
fdjreibung ber abgeleiteteren £>angjuftdnbe, oon ben einfddjeren
ju ben jufammengefelpteren ubergeljeub, bei le”teren bie EReibje
ber freien ®lieber= unb (Selenttfjatigteiten immer met)r ab=
nimmt, bie Uebungen fdjroieriger werben.

©a aber bie Ueberroinbung fdjroieriger, anftrengenber
unb funftooller SarfteUungen mittelft unferer leibliAen £l>a=
tigteiten, bie S3ereinigung ber mannigfaltigften Jtrafte, bie £uft
beg SuruerS ift, fo mag ljier bem ©efidjtstreig ber Uebenben
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eine roeite 2lu3fid)t auf ba§ reidje UebuitgSfelb in ©eroaljrung
oieler Uebungen oergonut bleiben. ©rfinbungSgeift, 2(ubauer
unb ©efdjicf ljaben fdjon 23ie(e3 uber bie gerooljnten <Sd>ran=
Jen ljinauf>rei(fleitbe§ moglid) gemadit.

VI. $ttp&itnflen im 3urfl)nngen.

1. 3urfljangen ober = tjangeln unb fyufjaitsieljljalte,
2. ober = ljangetn unb fyu6ftrecfl)alle,
3. 3uclfangen ober : ljaitgeln unb fyufj3appelu.

VII. Mnteubitngen im

1. 3u<fljangen ober =Jjang elit unb 8ebbeugen ber

niee juui ©oppeh, 2Bed)fe I- unb § intf djlag,

2. 3ucfl)angen ober :ljangeln unb JfnieauSfdjnellen.

3. 3ucfffangen ober =fiange 1!l unb 8ebbeugljalte
ber Juiee junt 8angJlnieen.

VIII. Seiniilmttflcn im SttA”angen.

1. 3l 5allgen ober =ljaitgelu unb ©reljljalle ber
etite.

2. 3ucflijangen oberaugelu unb <5preidljalle
eine§ 23etne8 ober beiber 23eiue junt8ang>
fi enunb £auggrdtfden.

3. 3l 5angcn ober = lallgeln unb £ocfljalle ber
23eille sum ~angljocJen.
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4, "ucffjangen ober =ljangeln unb Ibletterfdjlug
ber S8 eine in ben oerfchiebeneit 9lrten, an ber Ibletter-
ftange, bem £au, ber Cetjnftartge.

IX. 9Inngifntittnflen im Sttrf*angat.

X. ?(rmubiingen im

Slrmbretjen rodljrenb he§ gliegenS he§ 2eibes>
im $ucfljangen jum ®riffroedjfel an gleidjen unb
ungleidjen Stiitjfladjen ber £>0lme, Sproffen unb £>atel=
fanten ber £>. 2., ber ©. 2. ober am 3iecf. gefdjieljt
mit beibarmigem ©reljen, einarmigem O©refjeit
unb roedjfelarmigem ©refjen je rodljrenb bes {y lie:
gen8 nad) erfolgtem 3ucfeit ber lirme. ©inige Slirten
biefer Uebungen folgen ljier itdljer bejeidjiiet.

1. ©riffroedjfel mit Sp eidj= unb jtammgriff, an

dolmen unb Sproffen ber 2.

2. ©riffroedjfel mit Speidj-unb iftgriff, mie

bei 1.

3. ©riffroedjfel mit Speidp unb ©llg.riff, nur ait

Sproffen ober nur an dolmen ber 2. unb 2.
4. Criffroedjfel mit ,5tamm= unb SRiftgriff, an beu

ben innern 8olmen ber Jp. 2.; ben mittleru 8olmen ber

©. 2.; an ben Sproffen ber 2. unb ©. 2.;

an ben dufiern 8olmen ber 2., eine fdjroierige

Uebung.

5. ©riffroedjfel mit 5I'amm= unb ©llgriff, an &ol=
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men unb ©proffen ber £). 2.; fd)roieriger an ©proffen
nnb mittlern 8olmen ber SD. 2.

6. ®rif froedjf el mit 9iift: nnb (Sligriff an Oproffen
nnb innern £>o0lmen ber 8. 2.; fdjroieriger an ©proffen
unb mittlern Solmen ber SD. §. 2.

7. ®riffmeAfelmitaufeinanbfolgenben©pei” -,
Itantm =, 91ift= unb (Sligriffen.

Sladj biefer SInorbnung tbnnen aud) an ber fdjragen §. 2.
unb SD. £5. 2., an ber Illimmleiter unb 2eljuftange, am 8ang=
redjen, ber Atletterftange unb SDoppeltletterftange Oriffroedjfel
geubt werben.

Sbenfo thnnen aud) ©riffroedjfel au3 unb ju un:
gleidjgrtffigen 6pangen geubt werben:

8. Criffroedjfel mit ©peidgriff ber redjten unb
mftammgriff ber linten £>anb jum btammgriff
ber redjten unb ©peidjgriff ber linten 8anb.

9. ®riffroed)fel mit ©peidjgriff ber redjten unb
Oliftgriff ber linten £anb jum 9liftgriff ber
rediten unb ©peidigriff ber linten §aub.

10. ®rifftoed)fel mit ©peidjgriff ber redjten unb
Sligriff ber linten 8anb gum S11griff ber
redten unb ©peidjgriff ber linten anb.

11. ©riffroedjfel mit Jtantmgriff ber redjten unb
Otiftgriff ber linten £ anb jum 9liftgriff ber
redteu unb Stammagriff ber linten $aub.

12. ®riffroedifel mit 52ammgriff ber redjten unb
Sligriff ber linten 8anb jum SIlIgriff ber
rediten unb 5lammgriff ber linten 8auh.

13. ©riffroedjfel mit Qiiftgriff ber redjten unb
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15.

16.
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Gllgriff ber linten 8anb jum Gllgriff ber red; -
ten unb 3tiftgriff ber linten §anhb.

©riffroedjfel mit gleid) - ooer uitgleidj griffi gen
$dngen an je 3roei gegen iiberliegen benzol*
men ober (Sproffen ber 2. ober ©. 8. 2. uith
@egen beroegu ttg ber je roedj feluben unb fid)
begegitenben drme roaljrenb be> $liegeud bhe§
2eibeg. S8ierbei ift aufjer bem ©reljen bie beftimm :
tere -Uilittfjatigteit ber bin= unb #erljeben*
ben ?Irme notljig unb alS iUtertmal biefer Uebttn=
gen 311 beadjten.

©riffroedjfel mit gleidj= unb ungleidjgriffigen
2rmfpannbangen, an $olmen unb Sproffen ber

2. uub ©. 8. 2. G laffeit fidj ljierbei ciele fdjone
Uebungen anorbnen.

©riffroed; fel mit gréogeren unb fleineren
2lrmfpaitnbangen.  2lud) b«rbei ift neben bem
Slrmbrebeit ba§ Jpiiu unb “pertjeben ber ljodjgeljoberten
2Imte notbroenbige 2lrmtbatigfeit.

©ie Uebungen 1 bis 16 tonnen im .Suctbangen, ciele

auch im $1lletbangeln bargefteUt roerben. ©efonbers ift

3

beadjten, bafj rodbrenb ber Uebungen ber ganje 2eib

roeber miti<hroinge, nod) mithrebe
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XI. Oenbogenubttngcn im

XIl. ganbféungen im Bitrfijrtnfltm.

XII. ~o~Mubnngen ttn Burtfjnitgen.



Sdjwungljanflen™ iinb Kebnnnen im
Adjwungljangen.

Adjroungfjangarf en.

I. Sdjtoitngljaittjen.
®a$ ©Aroingeu im 8ange erfolgt:
a. 93orroart$ unb ruiroarts ljin unb tjer.
b. Seitroartsredjts unb linfs [jiu unb ber.
c. <Sdragroart$inentgegeugefetjteu SRidj-
tungen tjin unb ljer.
d. 3unt STricf)ter, redjts unb linf§ um.
e. 3ur S$n ecfe, redjtS unb linf$s um.
®ei aUen folgenben Uebungen tonnen bie oerfdjiebenen
Sdjroingarteit mit mefir unb roeniger Eeidjtigfcit angeorbnet
unb geubt roerben:
1. Sdjroingen im ©runbfjang, an ben fRingen beS
JRingfdjroebels.
2. Sdjroingen im £ange mit <Speid;beugljalte ber
8aub.
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3. ©djroingen im 8ange mit .fta mmb eug alte ber

8anb.

4. ©djroingen im 8ange mit IRiftbeugbalte ber

5.

£>aith.

©diroingen im 8ange mit @1Lbeugljalle ber
8anb.

3n 23etreff ber ju ben Uebungen 2 bis 5 erforberlidjen

fangflacE)en oerglei*e man ,,8angarten I1."

6.
7.
8.
9.
10.

©diroingen im ©peidjgriffbaitg.

©cbroingen im Jtammagriffbang.

Sdjroingen im SRiftgriffljang.

©Aroingeu im (Sllgriffbaug.

©djroingen in ben ungleidjgriffigen Slrmbre b-
bangarten.

Bu Uebung 6 big 10 uergleidje man roegen ber 8aug=

flddjen ,,£angarten 111",

11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.

19.

20.

©djroingen in ®or= unb fRudfpannbdngen.
©cbroingen in ©e it fpannb angen.

©cbroingen in Sdjrdgf pan nb lingen.

©cbroingen in 8 anbfd) lufjb angen.

©djroingen in £»anbbedbdngeit.

©djroingen im oerfdjranften ~iitgerbang.
©djroingen in getrenjten 8anb fdjlu fjljdng en.
©djroingen in “reujfpannljaiigen.

©djroingen in 9lrmfpannljangen mit 8anbbeu-
gen ber $anb, an fdjragen £aitgflddjen.

©djroingen namentlid; in 21 r mjp annb dug en mit
Itlimmgriff am 8augredjen.

W?an uergleidje ju 11 bi§ 20 bie genauere 23efdjreibuitg
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unb SInorbnung biefer ~angarten auf bie perfdjiebenen $ang’
fladjen bei ,,“angarten 1V".

21. ©djroingen in Jtlimm”~angen jum grofjen SBintel.
22. (Sdjroingen in Itlimmljangen ?um SSinfel.

23. Sdjroingen in Jtlimmljangen jum 2Infd)ultern.
24. (Sdjroingen in Jtlimmljdngen jum Uebertinnen.
Dian nergleidje ba8 9lusful)rlid)ere bei ,Spangarten V".
25. Sdjroingen in ben oerfdjiehenen 8dngen unb gleidj -
jeitige Uebungen ber Slieber unb ©elenteim

gangen.

Dian uergleidje ljieju ,,Uebungen ber (Stieber unb ®e=
lenie im 8angen".

Sas Sdjroingen roirb am leidjteften in ben beibb)an :
bigeii 8angen geubt, fdjroieriger ift baSfelbe in ben
einljanbigen Jpangen, roeniger fdjroiertg in ben
roed)felljanbigen 8angen.

I1. Stifinungljangclu.

1. Sdjroingen im (Srunbl) angeln.

2. Sdjroiitgen im “~angeln mit ®peid)beugljalle
ber 8aitb.

3. Sdjroingen im “~angeln mit ammbeugljalte
ber 8anb.

4. Sdjroingen im ~angeln mit SRiftbeugljalte ber
8anb.

5. 3Awingen im 8§ angein mit (HI beugl) alte ber
§ anb.
Dian oergleidje ju 2 bis 5 ,8angelarten 11",
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10.

dl.
12.
43.
14.

15.
16.

17.

18.

19.

20.

21.

22
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Sdjroingen im gp eidjgrif ftjan gebt.
gdjroingen im Hamm grif f tjan gein.

g”roingen im 91 iftgriffljangeln.

gdjiuin gen int @11 grifftjang ein.

gdjniAngen in ungleidjgriffigen 2lrmbre~an=
gelarten.

SRan uergleidje ju 6 bid 10 ,ijangelarten 111",
gtfiTOingen im 8aiigeln in 33or= unb Ylucffpann=
ljangen.

gdjroingen im 8angeln in geitfpannljangen.
gdjroingen im £>angeln in gdjragfpannljdngen.
gdjroingen im “tangeln in gefreujten 5?anb:
fdjlufjfjang en.

gdjroingen im fjaiigeln in Itreusfpannljdngen.
gdjroingen im £>angeln in 9lrmfpanntjdngen mit
fpaitbbeugen ber fjaitb, an fdjragen £angfladjen.
gdjroingen im £ange(n in Slrmfpannfjangen mit
Jilimntgriff am 8angredjen.

iDlan nergleidje 311 11 bid 17 ,"angelarten 1V".
gdjroingen im 8angeln in Itli mmljang en jum
grofjen SBintel.

gdjroingen im § angeIn in $1 immfjan gen sum
SBintel.

gdjroingen im Jpangeln in HIli mmljan’gen jum
21 nfd; ul tern.

gdjroingeit im 8angeln in Itlimntlj an g en sutn
Ueber linnen.

2Ran uergleidje 311 18 bid 21 ,."“angelarten V.

gdjroingen in ben uerfdjiebenen 8angen unb
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gleid)3eitige Uebung ber @lieber unb @elente im

8angen.

fDtan oergleiclje “tejit ,,Uebungen ber Olieber unb @e=
lenie im 8ange(n".

®ie Derjdjiebenen Sdjwiugarten fbniten gleid)3eitig  bei
uielen £>angelarten bargeftellt werben, hod) foU riorjugsweife
ba§ Sdjroingen in ben 8angelarten jo angeorbnet werben,
baf? bie ~ortbeweguug be§ SeibeS nidjt gerabe ge -
tyemmt, fonbern uielnteljr befbrbert wirb. S3ei eini=
gen “angelarten werben barum meljr 33or= unb IRucffdjwunge,
bei anbern Seitfdjwunge bie gortbewegung unterftiifjen. 93ei
einigen faiigelarten tanu ein groffereS, bei anbern ein flei-
irere$> (Sdjwungmafj bejeidjnet werben.

£)a ciele 8angelubungen burdj Tiitfdjroingen be§ Ceibes
mweniger fdjwierig unb weniger anftrengenb werben, fo ift es
mjwecfmajjig, 31111 SBergleidj bie oerjdjiebenen ~angelarten otjne
®d)wung unb mit Sdjroung iiben 31 laffen.

111, Sdjwungjutfljintgeti.

1. ©djwingen im Butfljangen ober :ljangeln im
©ruubljan g.

2. ©djwingen im ,~udljangen ooer :ljangeln mit

eidjbe ugfjalte ber £ anh.

3. Sdjwingen im .Bucfljangen ober =f)angeln mit
Jtammbeugljalte ber Saub.

4. Sdjwiugen im Bucfljangen ober -ljangeln mit
(Riftbeugljalte ber 8anb.



5.

6.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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(Scfjroingen im 3utf!jangen ober =ljangeln mit
G-llbeugljalte ber £>anb.

BRan oergleidje ju Uebnng 2 bi§ 5 ,,3udljangarten 11".

Sdjroingen im 3utfljangen ober =lj ang eln mit
®peidgriff,

SAtoingen im 3ucfffangen ober =ljangelit mit
Atammagriff.

SAroingen im 3ntfljangen ober - ljangein mit
liiftgriff.

SAroingen im 3uttljangen ober = ljangcln mit
6-ligriff.

Sdjroingen im $ncfffangen ober z=flangeln mit
ungleiAgriffigen 2lrmbreljljangarten.
Ulan oergleidje ju 6 bi§ 10 ,3ncft)angarten 111",
SAroingen im 3ncffjangen ober =fiangeln in
20r=unb liucffpannfangen.

SAroingen im ,“ucfljangen ober = ljangeln in
Seitfpannljangen.

SAroingen im 3ucff)angen ober :ljangein in
SAragfpannfjangen.

SAroingen im .gitcfljangen ober -fjangelit in
einigen Atreujfpannljaitgen.

S Aroing en im 3u cfljangen ober =ljange In in eu
nigeit AjanbfAlufjfjangen; gefreujten 8anb-=
fAlufjljdngen;8anbbecf8angen; oerfdjranf-
ten fyingertangeu.

SAroingen im 3l tffjangen ober = ljangeln inDer-
fAiebenen Spannfjangen mit ~anbbeuggriffen
an fdjragen unb feufreAten 8angfladjen ber £>. 2. unb-
be§ 8angreAens.
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18.
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W?an oergleidje ju 11 bi§ 16 ,3ucf(}angarteu I\V".
©droingeu im Bucfljaugen ober =ljangeln in
au§jurodt)lenben 3l <iHimmljangarten. Dian uer=
gleidie ,,3ntftlimmljaHgarten V."

©droingen im 3ucfljangen ober -flangeln in
ben oerfdjiebenen $angenunb gleidj jeitige Uebung
ber ©lieber unb Selenie im §angeu unb §8an-
gelu. Dian oergleidje ljierbei ,Uebungen ber ©lieber
unb ©elente im langen unb 8angeln”. fRamentlid)
fei ljier genannt ba§ @ri ffroed)fe lit ber 2lrme.
3ugleid) leidjte unb fet>r fdjroierige unb anftrengenbe

Uebungen fénnen nad) genannten SSeftimmungen bargefteUt
roerben.  $m 3““<fA*“ng en unb ="ang eln mit ©djroung
tann ber Seib auf Idngfte Sauer jum gliegen gebradit
roerben; beim 3ut?flangein fénnen beibe 8anbe flie:
genb, ober itber bie 8oline fdjiebenb ben grofjten fRitcf
ausSfiitjren.

©pirfi, £urnl. 2r 2:1)L 8



MeWangettj unb Uebungen im Brcl)-
ljangen.

5>r eggang ar ten-

A. Jlrrljljanflen mit Ulrrfien um bie fangenare
bes feibee.

I. Trcl)i)aH;scn.
©a8 ©rei)en im Sauge erfotgt in ben 9lid)tungen:
91 ed)t§ urn,
£inum,
jur: SSenbe,
elire,
Jte \rmenb g,
©relje,
aud) jur ljalben 2Benbe nnb nodj fleinerem ©relj-
niaafje, unb roirb:
Dl)ue (Sdjroung, unb
it Sdjroung
geubt.
2Bei atteu folgenben Uebungen thnnen bie oer[d)iebenen
©reljridjtungen, bie oerfdjiebenen ©reljmaafee, bie uerfdjie*
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fcenen Orebtrdfte mit meljr unb roeniger Seidjtigteit ange=

orbnet unb bargefteUt roerben.

©reben im beibfjanbigen ~anbtjang an unberoeg=
liczen 8angflddjen ift bef djrantter, roeil beibe ]jang=
fefte 8anbe unb Slrme bag fortgefee ©reben in gleicfjer
Utidjtung unterbredjen, freier ift baSfelbe an beroeg=
lidjen .fjangfladjeit.

©reben im einbanbigen £>anbijang ift bag freiefte
unb tann felbft im £>ang an unberoeglidjen 8angfldd)en
bi3 jur ©rebe geubt, an berueglidjen ju ©oppelbreben
unb nodj grbfjeren ©rebungen fortgefefet roerben.

©reben im roedjfelbanbigen 8anbljang, roobei beib=
banbiger unb einljanbiger 8ang roetfjfeln, ift freier,
roenn bag ©reben rodljrenb ber einbanbigen Sange er=
folgt, befdjranller, roenn bag ©reben rodljrenb ber
beibtjanbigen 8dnge erfolgt. ($3 finbet barum audj bie
erftgenannte freiere OarfteUung biefer Uebung,
namentlid) aud) beim ,,©retjljangeln™ meljr 2Inroen=
bung alg lefjtere.

1. ©rei)en im Srunbljang, an ben fRingen beg IRing=
fdjroebelg.

2. ©reben im §ange mit <5peidjbeughballe ber
8anb.

3. ©Oreben im 8ange mit Itammbeugbalte ber
8anb.

4. ©Orebeit im 8ange mit jRiftbeugba Ite ber Sanb.
5. ©reben im 8aitge mit @llbeugbalte ber §anb.
URan oergleidje ju Uebung 2 big 5 ,,angarten I1".

6. ©reben im <Speidjgriffbaitg.
7. ©reben im Jtammgriffljang.
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8. ©refjen im JRiftgriffljang.
9. ©Oreflenim (Sllgriffflanyg.

10. ©reljeninbenungleidjgriffigen 2lrmbrelj-
ljangarten.
iDlan oergleidje bei 6 bi3 10 ,8angarten 111"

11. ©refjen in ben 23or= unb Dtucffp ann ljau gen,

12. ©refienin <Seitfpaunljaugen.

13. ©refjenin Sdjrdgfpanuljangen.

14. ©Oreljenin Sanbfdjlufiljangen.

15. ©reljenin 8anbbecffjangen.

16. ©ret)en imoerfdjrdufteu gingerljang.

17. ©Orefjenin getreu3leu Sanbfdjlufiljangen.

18. ©refjell in f'reudfpaltn(jdugen.

19. ©reljen in 21rmfpannljdngen mit § anbbeugen
ber 8anb, an fdjragen $angflad)en.

20. ©reljen namentlidj in 21rmfpannljdngen mit

limmgriff am 8angredjeit.
5Jtan oergleidje 311 Uebnng 11 bhi¢> 20 ,8angarten V",
21. ©reljeit in Jtlimmfj an g en sum grojjen SSinfel.
22. ©reljenin ftlimmljaugen sum 23inlel.
2Jlan oergleidje 311 21 unb 22 ,$angarten V".

23. ©reljeu in Sdjroungljangarten; man oergleidje
ljierbei ,,Sdjroungljangarten”.

24. ©reljen in ben oerfdjiebeiten 8dngen unb gteidjs
Jeitige Uebnng ber (Stieber unb ®eleitfe im
Jangen.
2lUe beibljanbigen ©re™angarten werben ¢ e=

genbreljenb, roo moglidj sur Keljre geubt.
23efonber§ 311 empfefjlen finb folgenbe Uebungen be3 Ore(j=

ljangenS an einem 2lrme, roobei einerfeitS bie 8angtraft
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ber 8anb, unb anbererfeitS bie ©reljlraft beS 2lrme§ feljr
cngeftrengt roirb: 3'n einfjanbigen 8ange an einer Sproffe,
brelie man ben Seib mit (Sdjroung gegenbretjenb jur
©relje ljin unb ljer, ober, beiroedjfelljanbig ern 8an=
gen im (Seitfpattnljang mit (Sligriff oerlafjt bie eine
Jpanb ben (Sriff, unb ber £eib breljt mit Sdjroung um fenie
?pe jur Sjrelje, roorauf bie fjangfreie 8anb jutn <Seit=
fpannljang mit (Sligriff bie Sproffe erfafjt, roo moglidj bie
gleidje, roeldje fie oorljer oerlaffen, bie bistjer Ijangfefte §anb
uerlafjt itjren (Sriff unb bie 3ro angarmbreljlj alte, unb
greift im (Sllgriff bie gleidje Sproffe, roorauf hie Uebung
ebenfo aud) an ber anbern 8anb geubt roirb.

6S faun eine grofje SInja®l oon ©reljljangarten bei roed) -
felljaiibigem 8angen angeorbnet roerbcn, roobei gegen -
breljenb, am jroecfmafjigften je jur jleljre gebreljt roirb.

I1. ~reljlfaiigelu.

SBeim S)reljf)angeln, roobei ber £eib burd) ein= unb
b eibljanbigeS $angbrel»en fortheroegt roirb, ift ju be=
adjteit, bafj bie firme in ben angeorbneten 91rmljal:
ten uerfjarren unb nur burd) bie iBeroeguug be$> bre:
ljenbeu SRumpfeS jum Sffieitergriff gebradjt werben,
nidjt aber burd) bie Slrmtbatigteit be§ 8ebeit3 jum
2Seiterfpauueu, roie es beim oben befdjriebenen ,,8au-
geln" ber gali ift.

SSeun bie aufeinanberfolgenben ©reljuitgen nidjt
tneljr al$> eine SBeube betragen, fo tanu bad ©reljtjangeln
nur gegenbreljenb erfolgen; babei roedjfeln bie ©retjljalten
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ber Strme nur in oiertel Umbreljungen mit ben ®riffen

ber 8anb.

SBenn bie anf einanberfofgenben ©reljitng en eine
Jtefjre betragen, fo tann ba§ ©refjtjangeln gegen:
brefjenb unb roaljbrebenb erfofgen; babei roedjfeln bie
©reljtjalten ber firnie in ljalben Umbreljungen mit ben
©riffen ber Sanb.

©egenbrefjenb erfolgt bab ©reljljan gelit mit auf-
einanberfolgenbem ©reljeit jur llefir e, au$ ungleid)*
griffigen $angen, ju ungleidjgriffigeu $angen,
roobei abroedjfelnb redjtS unb linfo urn gebrefjt roirb nad)
oornen ober flintem

fffialjbre ljenb erfolgt ba§ ©rebfjangeln mit auf-
einanberfofgenbem ©reljen jur Jtefjre, au§ gfei
griffigen 8angen ju gleidjgriffigeu Sangenr
roobei abroedjfelnb linfo unb redjtS um, nad) oornen unb
flinten gebreljt roirb.

Gs folgen ljier nur einige ©refjfjangelarten, bei roeldjen
bie roefentlidj unterfdjeibenben fKerfmafe biefer Uebungen
augenfdjeinlid) ljeroortreten, naljer befdjrieben:

1. ©refjfjangefn mit Speid)griff ber einen unb
©lIgriff ber anbern 8anb, an ben Sproffen ber

2. ju @ff griff ber einen unb <5p eid; g ri ff ber
anbern Ipanb, gegenbrefjenb mit Itetjren nad),
oornen ober nadj finten.

2. ©Ore aitgeln mitJ?ammgriff ber einen unb
fRiftgriff ber anbern  anb an einem £ohn ber
£> 2. ober am SRetf, ju 9liftgriff ber einen unb
ftammgriff ber anbern anb, gegenbrefjenb
mit 1? efj r en.
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3. ©renangeln mit ©peidjgriff beiber £>anbe,
an ben Sproffeit ber §. 2. 3l Gil griff beiber
8anbe roal3breljenb mit fieljreu.

4, ©rel)l)aitgeIn mit fiammgriff beiber 8anbe,
an einem 8olm ber 8. 2. ober am Utect, 311 31 iftgriff
beiber ~anbe, o0 aljbreljenb mit fieljren.

5. ©retjljangeln mit Otiftgriff beiber 8anbe an
einem 8olm ber §. 2. ober am Slecf, 311 jmangge”
breljtem GlIgriff beiber Opanbe (am leidjteften
im ©eitfpanntjang), malsbreljenb mit Hel)ren.

6. ©Oret)ljaugeln mit fiammgriff ber einen nnb
jroanggebreljtem Gllgriff ber anbern 8§ anb,
an einem 8olm ber 2. ober am Dtecf, 311 Otiftgriff
beiber £anbe (am leidjteften im ©eitfpannljang),
g eg enbrefjenb mit fieJjren.

7. ©re”angeln mit fiammgriff einer 8anb unb
3tiftgriff ber anbern, an beiben mittlern £>0lmen ber
©. 8. 2. 3 fiammgriff ber einen unb Utiftgriff
ber anbern £>anb im SSorfpanitljang, g egen*
breljenb mit fieljren. 2Sirb audj an beiben Solmen
ber 2. geubt.

Sie ©reMangelarten 1 bi§ 7 finb am fdjitfigften in 2lrm =
fpannljangen 3 iiben, bei einigen berfelben tonnen bie
©pannljange hie> sum “roangfpaunen erfolgen.

Gbenfo eignen fid) biefelben uorne*mlid) jur SluSfuljrung
im ©djroungtiallgelu bef gansen 2eibe§ mit gleid)=
Jeitigem ©droungbreben besfelbert.

?lHe Uebungen 1 bi§ 7 tonnen aud) im filintmban=
geln bargefteUt werben, ma§ aber eine angeftrengtere Uebung8=
ftufe bilbet.

[
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2htd) tbnnen Stieber* uitb S elenttl) atigtei ten bet
ben genannten ©rebbangelarten angeorbnet werben, roie j. 23.
6jebbeugbalten ber A?niee,<5preij: ober ® ratfdj*
balten ber 23¢ei it e, Sotfbangen, befonberg aber-*)alb =
treigfdtuiitgen ber je ljangfreien 2lrme nad) un:
ten, jur Unterftufeung beg ©reb= unb $angelfd)roingeng,
fo rote aud) ju fdjbner ©arftellung biefer Uebungen. 23ei
jroetfmafjiger 2Inorbitung unb 2lusSfut)ruitg ber Sangfdjroiiitge
unb fdjiDiutgbafter ©rebung in 3roangfpanitbangen tanu atu
tuljnften unb fdjneUften geljangett roerben. SDiefe Uebungen
finb baljer bei ifirer roeber fdjroierigen nod) anftrengenben
2lugfubrbarfeit, bei Atitaben uitb SRabdjen feljr betiebt unb
oerbietten barum einer befonbent Seadjtung, roag audj ljin=
fiditlid) Ujrer tunftgeredjten ©arftellung gilt.

2Inbere ©rebbangelarten an ber 8.unb ©. 2., banu
audj mit Atlintmgriffen an bem “aitgredjeit finb leidjt auf*
jufinben unb eiitjuorbnen; feloft an ber tang* ober breit*
fdjrageit 2. faun gebreljljangelt roerben, menu aud) in
fdjroierigerer UebungSftufe.

111. Sreljjnitljanfjctt.

©ag ©rebsuctbangeit erfolgt Itur aud unb ju beib*
ljaitbigen 8angeit jur.

8 albe it SSenbe,

2Benbe,

Jtebre,
unb jroar ltur mit <Sdjro uitgbreb e u, redjtg unb lintg
urn, ait Ort, unb ton Ort alg ©rebJuethaitgeln.
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roirb geubt:

21u § gleidjgriffigenfjangen 3l glet~grifftgen

gaugen.

2lug gleidjgriffigen fpangeuju ungleidjgriffi-

gen 8aitgen.

21u§ ungleidj griffigen $angen ju uitgleidjgrifc

1.

figen 8angen.
SR&ge ljier nur eine Sludiualjl biefer Uebungen folgen:
©rebjudbangen ober=tjangeln au3 bem Speidj «
griff, an ben Sproffen ber £>. 2., junt Speidjgriff,
an ben £olmen ber £>. 2. mit ©reben jur SBenbe.
©rebjudbangenaug bem Speidjgriff, an ben
Sproffen ber 8.2., 3um Speidjgriff, anbenSprofc
fen, mit ©reben jur bteljre. 2Sirb audj an einem
8olni ber 2., ober am fRed geubt.
©rebjudbang en ober =fjangelit au§ bem Jtamms
griff, an einer Sproffe ber  2-, jum ftainm griff
an einem 8olm, mit ©reben jur SBeube.
©retjjudfjaugen au§ bem btammgriff, an einem
mittlern £>0lm ber ©. 2., jum bSamrn griff am
gegeniiberliegenben mittlern £>0lm ber ©. §. 2., mit
©reben jur Atebre SBirb audj am fRed geubt.
©reljjudbaugeu ober *ban9elnaud bem 9Lift=
griff, an einer Sproffe ber 8. 2., jum fRiftgriff
an einem £>0lm, mit ©reben jur SBenbe.
©rebJudbangeu au$ bem Qiiftgriff, an einer
Sproffe ber £5. 2., jum fRiftgriff an einer Sproffe,
mit ©reben jur Jteljre. SBirb aud) an beiben mitt-
lern dolmen ber ©. 8. 2. ober am 9ted geubt, auch
breb3udbangelub.
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7. ©refjjucfljangen ober -ljangeln au§ bem Gil*
griff an jroei neben einanber liegenben Sproffen ber
£). 8., jitm GllIgriff an ben innern dolmen ber £>. 8.,.
mit ©reljen jur 20enbe.

8, ©rebjucfl)augenau8 bem Gligriff an beibetr
mittlern §o(men ber ©.8.8., jum GlIgriff an ben*
felben, mit Oretjen jur l'ebre 2Birb aud) an ben
(Sproffen ber £. 8. geubt.
©ie Uebungen 1 bi§ 8 erforbern eine tudjtige Uebnng;

bas ©rebjucfbangeln ift am leidjteften an beiben mittlern.

dolmen ber ©. £>. 8. ober am fRect barjuftellen.
Gbenfo tonnen aud) Uebungen au S gleidjgriffigen
lipangenjuuiigleidjgriffigen, au§ uugleid®
griffigenjuuugleicdgriffigeu angen ju*
fammengefebt unb geiibt roerben.
©relJjuifl;augen ober -bangelnmitgleidijeiti*
ger ©lieber* unb ©elenttbatigteit, namentlid) mit
©ratfdjbalte ber 23 eine jur Unterftufcung beS ©reb*
fd)roung8 tanu bier fdjliefslidj nod) genannt roerben.

©rebjucfbangen im ©djroungbangen ift eine
fdjmierige Uebnng.
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B. Jrrljliangtn mit JJrrljcn um hit flrritrnare btet
ftibte.

IV. ltcherbrcljen im 8§anlje.
©ag Ueberbret)en im £>ange erfolgt in ben SRidp
tungen:
Uiucfroartg,
93o0rro arts§,
Sur:
SEJenbe,
Jte t>re,
Jteljrroe nbe,
O©retje,
unb roirb:
©bne gdjroung, unb
iDtit Sdjroitng
geubt.
golgenbe 9luSroat)l ber Uebungen mag genugen:

1. Ueberbreljen au§ bent ©runb”ang jur ftefjre,
roobei ber Sumer in ben oertetjrten (Srunbabljang ober
gdjroebeljang tommt, rucfroartS ofnte Sdjroung al§ 3luf-
ljebe, mit Sdjroung al8 Uluff*roung, an ben Htingen
he§ Slingfdjroebelg.

2. Ueberbretjen ans bem ©runbljaiig jur ©retje,
roobei ber Surner nad) erfolgter Sdjulterbrefjung roie=
ber in ben @runbf)ang tommt, rudroartS oljite Sdjrouug
alg Umljebe, mit gdjroung al$ Umfdjroung, an ben
IRingen be§ 9lingfd)roebels. ©'te Uebung faun in einer
diid)tung fortgefefct al§ SEBelle, ober in ben entgegm*
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gefefeten Stidjtungen aufeinanberfolgenb alg ©egeitbrelje
geiibt roerben.
(Sbenfo faun aud) ba§ Ueberbreljen jur 2enbe ober

Jteljrroenbe augeorbnet roerben.

3.

Ueberbreben au§ bem <5peidjgriffllang jur
Jtefyre, ober ©djroebeljang jur Hel)jre, nur rucf=
roartg, oline unb mit Sdjrouitg, an bem Slingfdjroebel;
an beiben mittlern dolmen ber 5). £., ober am 23ar=
ren. SBirb aud) am Ofect geubt, roobei bie 33eine grat=
fdjenb fdjroeben.

?lu§ biefem ©djroebeijang tann ber feitroartg fdjroingenbe

£eib jum Sluffdjrouitg auf bag Slect , Tliiblauffdjroung ",
ober jur SBelle um bagfclbe ,, Tliiljlroel1le" gebradjt roer=
ben, roobei ber £eib um feine £iefenape uberbrebt.

4.

5.

Ueberbreljeu au3 hem <Speidgrifffaitg jur
©relje. 2In bem Stingfdjroebel tann biefe Uebung al3
SBelle unb Segenbrelje bargefteUt roerben, an ber ©. £,
bem SBarren nur ais ©egenbrelje. 9Im Stetf tann bie
Uebung nur mit Slieberfprung nadj erfolgtem £>anbe*
loslaffen aitggefiiljrt roerben.

Ueberbreben aug bem Jtammgriffljang jur Ateljre,
nur rucfroartg, otjne unb mit Sdjroung, an bem 9ling=
fdjroebel; an einem £>0lm ber ~ £., ober am 9lerf.
Ueberbreben aug bem Jbammagriffbaitg jur ©rebe,
nur rucfroartg, obite unb mit Sdjroung, am Slingfcbroebel
ober am 9tecf. SlamentliA an testerem jum Ueber :
fdjroung um bagfelbe ober jum ©urcbjdjub ber 93eine
jroifdjen ben Slrmeit. ©er ©urdjfdjnb lafjt audj ein @e=
genbreben ju. SBirb audj junt jlreujriberfcbroung
unb Stieberfprung geubt.
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1Teberbreljert attS bem [Riftgriffljang jur Stetjre,
nur rudroart$, oljne unb mit gdjrouttg, an bem 9ling=
fdjtoebel; an ben (Sproffen beiber 2eitern ber ©. 2.,
ober am fRed. Sobalb ber 2eib iibergefetjrt ift, fann
ficf) berfclbe um feine 2angenape feljren jum <Seit:
fi£ auf bem 9led, ober aitcf) jum Ueberrutfdjen uber
baSfelbe, eine Uebuitg, roobei um 23reiten: unb 2an-:
genaye gebreljt roirb.

Ueberbreljen auS bem 91iftgrifft) ang jur Sr et)e,
nur rudroarts, ofjtte unb mit (Sc&routtg, am Ulingfdjroebel,
att ben Sproffen beiber Seitern ber ©. £). 2.; am O9ted.
fRantentlidj am SRed ju iiben alS Ueberljebe, "yelege
Ueber fdjrottng, tRiefenfdjroun g, JRiefenroelle,
unb Surd)fdub jroifdien ben beiben Slrmen, roobei
eine (Slegenbrelje geubt roerben fann, ferner atS I?reuj-
iiberjug ober = fdjroitttg junt fRieb er fpr nu g.
Ueberbreljen auS bem (Jllgrif fljattg jur jtetjre,
rudroartS unb oorroartS, ofjne unb mit Sdjroung, am
fRittgfdjroebel, an ben Sproffeti ber 2., beiben mitt=
lent £>0lmen ber ©. 2., am Sarren. SBirb aud)
ant 9led jum ,,Jlreujaufjitg ober =fdjroung" geubt.
Ueberbreljen attS bem @11g rif fljan g jur Sretje,
rudroarts unb oorroartS, oljne unb mit Sdjroung, am
fRingfdjroebel, an ben Sproffen ber £5. 2., mit Sutdp
f djub jioifdjeit beiben Slrnten, an beiben mittlern Sol=
men ber S. £. 2., am 23arrett. IRur am fRingfdjroebel
fann eine J2eUe bargefteUt roerben, an ben tinberocg-
liefjeit ~attgfladien ljingegen (Segenbretjen.  29irb aud)
am SRed alS ,Jtreujuberjug ober *fdjrouttg”
geubt.
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11. Ueberbreben au$> bem <5peityStamm =, 9fift:
unb Slibeugbang ber $anb jur Jteljre, an fdjra=
gen unb feutre"ten $augflacf)en ber fdjraggefteUten §. 8.,
beg 8angred)en§, ber jbletterftange.

12. Ueberbreben aug bem <5peidj= ~ainm=, 9tift:
unb (Slibeugljang ber 8aub jur ©rebe, an fdjra=
gen unb fenfredjten “angflddjen.

Sinige ber 1 big 12 genannten Uebungen tbhnnen aug
anjuorbnenben <Spaunbangarteit unb linxmljaug:
arten bargeftellt roerben, rooburd) jufammengefefetere, leidj=
tere unb jdjroerere Uebuuggftufen entfteen. <So ift namentlid)
bag Ueberbret)en im geftrecften 2trmbang anftren=
genber alg in ben folimmbdugen. £u beadjten ift aud) bag
Ueberbreben roabrenb beg §angfdjroiugen§ am
DUngfdjroebel.

©ie Uebungen ber Stieber unb Setente beim Ueber -
breben im 8angeu fouiieit in febr mannigfaltiger 2Irt
angeorbnet roerben; namentlid) fei tjier nur genannt: fyufh
anjiebb“1le, 8ugftrecthalle Sebbeugballe ber
bTniee, Sratfdjbatte ber 23tine, 8odb alte ber
23eiue, ©rebeu ober ©rebb/te heg 9tumpfeg,
3iebflimmeu ber Unterarme, ©llenbogeuroippen.

23efoubere  Srroabnung uerbieut itoch folgenbe jujam :
mengefefjte Uebung im Ueberbreben:

©ie $angroage ober bag 2ufdroebeu jur 2Bage.
2lug bem Ueberbreben im Otiftgriffbang jur 6tebre
rudroartg roirb ber ganje geftredte Sangleib, bei
geftredteu 2trmen in eine moglidjft roagerecbte
Ubeue unterbalb ber épau gflad)en gebracflt unb
fdjroebenb gebalten, roobei bie $angfladjen, Oted, ober
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fRinge beg fRingfdjroebelg, o orliitgg nom £>angenben
Itcgert; ober au§ bem Ueberbrefieu im (Sllgrifffaitg
jur Jtefjre oorroartg roirb Der gauje geftrecfte Sangleib,
bei geftrecften Slrmen in ber angroage geljalten, roobei
bie £>aitgflddjen, JRecf ober IRinge be§ JRingfd)iuebelg riicf -
liugg oom 8angenben fiegen.

©iefe Uebung oerietjt ben 8angeuben in bie ange-
ftrengtefte 8angtfldtigfeit ber £»an be unb jugl eid]
angeftrengtefte Oli atigfeit ber Stieber unb @e:
lenie beg ganjen 2eibeg im Sangen.

V. llebcrbrclicn im itngelii.

©iefe Uebungen, roobei ber jur Jtet)re ubergebreljte
2 eib im Sdjroebeljang abljangt, fonnte mau aud)
bejeidjnen alg ,8augeln in ben Sdjroebeljan gen" na=
mentlidj, roenn bag 8angeln oorroaltenbe Uebung ift. 28ir
roafjlen biefe letjtere ,fpangelart™ , roeil bag Ueberbreljeii
rodljrenb beg Ipangelng nur bann mogltdj ift, roenn ber ilber=
gebreljte 2eib bereitg in einer Ojalte ju grojjerer fRutje ge=
fommen ift, unb bag fjangen julafjt, fomit bie folgenbe

IBejeidjnung biefer Uebungen ertldrlidj ift.

1. Ueberbreljen jum Sdjroebetjang unb 8ang elit
mit (Speidjgriff uorrodrtg unb rucfroartg, an beiben
mittlern Solmen ber SD. 2. unb ©urdjgriff jroifdjen
ben Sproffen; am Warren, am Dtecf, roobei bie ®eine
gratfdjenb an beiben Seiteu beg fRecf§ geljoben fid) fort=
beroegen, feitroartg redjtg unb linfg.

2. Ueberbreljen jum <5djroebeljaug unb 6)augeln
mit Jtammgriff feitroartg recfjts unb linfg, an einem
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folm ber  2.; an beiben mittlern dolmen ber ©. §. 2.,
am Diecf oorlingS nnb ruefliitgS non bemfelben.

3. Ueberbreljen gum Sdjroebeljang unb £angein
mit Otiftgrif f oor-roartS unb rucfroartS, an ben Sproffert
beiber 2eitern ber ©. 2., am Diecf oorlingS nnb riicf*
lingS non bemfelben feitroart$ redjtS unb lintS.

4. Ueberbre”en gum Gdjroebeljang nnb “aitgeln
mit GlIgriff oorroartS unb riicfrodrtS, an beiben mitu
lern 8olmen ber ©. 2. unb am Sarreit, an ben
Sproffen ber §. 2., feitroart§ redjtS unb lintS.

5. Ueberbreljen gum Sdjroebefiang unb 8angeln
mit Speidj:, Hamm=, Iftift* unb Gllbeugljalte ber
8aub an fdjragen unb fenfredjten fpangfladjen.
©aS Sdjroebljangeln fann audj in 2lrmfpannljdngen

unb Jtlimmljdngen angeorbnet roerben.

Gbenfo fann aud) bei ben edjroebe”dngen, roobei ber
2eib bis gur .ftefyrroenbe iibergebreljt abfjangt, ge*
fjangelt roerben. ©abei tonnen bie in roageredjter Ghene
fdjroebenben SSeine groifdjen ben 2lrmen gefdjloffen geljal-
ten bleiben; grdtfdjenb an beiben Seiten beS redjten ober
linten 2IrmS fdjroeben, grdtfdjenb au ben aufjern Seifert
beiber Slrme fdjroeben.

SUS (Stieber* urtb @ elentubuugen im Gdroeh:
ljangeln tonnen angeorbnet roerben fynfjftrecfljalte, gujj*
angieljtja(te, 8ebb eugfjalte ber 1? u ie e, ®r at fdjljalte
ber ©eine, roaS bereitS oben angebeutet roorbeit, 8ocf»
)alle ber Beine Gllenbogenroippett.
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VL. lleberbrcljcn im £>Hrfljivigeju
SDiefe  Uebungen, bie audj ,,gucfljangen im Sdjwe:
beljang™ genannt werben thnnen, miiffen mit oiel 23orfidE)t
oorgenommen werben, unb erforbern (Sidjerfyeitim ,,8an:
geln in ben ©djwebetjdngen”. ©ad Ueberbreben
erfolgt ljierbei ftetd jur i?ebre.
1. Ueberbreben jum Scbwebebang unb 3ucfban:
gen mit ©peicbgriff.
2. Ueberbreben jum Sdjwebebang unb Buctban-
gen mit ~ammgriff.
3. Ueberbreben jum Sdjwebebang unb 3ucfban:
gen mit IRiftgriff.
4. Ueberbreben jum Scbwebebang unbl8u(iban:
gen mit Sligriff.
5. Ueberbreben jum gdjwebebaitg unb Bu</~™n-
gen in 8anbbeugbangeu.
3n Setreff ber ~angftddjen nergleidje man ben Dor8er=
gebeuben Slbfcbnitt.
©ad S<bwebju<fbangen faun auch inSlrmfpann;
bdngen unb Jtlimmbangen angeorbnet werben; ebenfo
mit einfadjeren unb jufammengefefjteren Uebungen
ber Slieber unb Selenie.

iUlit biefer £>angart fd)liefjen wir bad anbbangen™
ald foldjed. @d bleibt nun itoch ubrig ju betradjten, wie
badfelbe in ©erbinbung mit bem ,,8angen an anbern
Seibedtbeilen™ jufammengefefct oortommt, ferner mit
weldjen anbern J,,allgemeinen Buftanben bed ganjen

Spiefi, £urnt. 2r Sljl. ' 9
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2eibe8™ Dba§ 8anbtjangen anberroeitige turnerifdje 2Inroen=
bung finbet. S«aS bie SBerbinbung be§ ~anbfjangen3
mit bem 8angen an anbern SeibeStljeilen betrifft, jo
roirb je bei ben oerfdjiebenen Slrten, beren 3ufams
menfeisung mit bem §anb”angen befdjrieben roer:
ben; bie 93erbinbitng he§ 8anbljangeng mit allge:
meinen anbern ~uftanben be®> ganjen £eibe§, roirb
erft nad) 23efd)r eibun g aller 8angarten bejeidjnet
roerben.



2. ganbgden”nngett unb Uebungen im 8anb?
gelentangcn.

SBei biefer 8angart roirb ber Seib bitrdj Seugtraft ber
8anb im 8anbgelente im 8ang geEalten, bie 8anb-
balleit ber innern 8anbfeite oertreten babei bie
Stjatigfeit jum fjaffett, ben ® riff. ©a biefe 2eibe§=
tfieile unb biefe ©elente in ifjrer SSefaljigung junt ©reifen
nidjt febr gefdjicEt finb, fo befdjranten wir uné> b nur auf
eine fadjgemafje SBefdjreibung. wirb febliefjlidj nodj be=
rnertt, bafj wir un8, au§ leidjt begreiflicfien ©runben, beim
~anbgelentbangen’, nur auf bie Seugtraft ber “anbgelenfe
nach ber Jtammfeite ber 8anb bin, auf ha> J?ammbeu:
gen" jur SluSubitng ber 8angtbatigfeit befcbranfen.

©er 8anbgelenfbaug faun auf folgenbe jwei Olrten bar=
gefteUt werben:

1) bag beim £angen bie 8anb be§ 8angarme§
mit ben ftingern geftrecft bleibt;

2) bafj beim 8angen bie £>aitb he§ 8angarme3
mit ben Singeru in einer 23 eugb alle, ba8
beifit in ber gauftfjalte oerbarre.

©ie ©eratbe, welcbe fidj jur ©arfteUung ber Uebungen
in biefer fpangart am beften eigiten, finb: ber fRittgfdjroebel/
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ba§ SRetf, beibe 8olmenbe be§ 23arren, bie Sjolme ber §. £.
ober audj bie gproffen. Utur an roagerec&ten 8angfladjen
roirb biefe £angart geubt.

23ei anbauernbem 8angen im 8anbgelenle mufj ber f*mer=
jenbe ©rutf ber greifenben SeibeStEeibe uberrounben ober burdj
jroe¢fmauig angeorbuete 8Sangf(ad;eit oermiebeu roerben.

I. Mattgen im Sani>geknt|ang.
1. Orunbljang im 8anbg elenflj ang.
©abei fjangeit bie unoerbreljten ?Irme an ben angejogenen
§anbgelenten:
a. iDtit g eftrecbter .ganbtjalte,
b. fDIit ftauftlja Ite.
©er 8anbgelenltjang erfolgt:

SSeibarmig, roobei beibe ?Irme gleidj mafjige ober uit-
gleidjmafjige ~angtljdtigbeit aufjern.

(Sinarmig, roobei ber ljangfreie llrm entroeber uber ber
8angfladje geijoben bleibt, ober eon berfelben jum Slb-
ljang entfernt roirb.

23ed)jelarmig, roobei b eib = unb einarmig e Sanbgelen!=
ljange abroedjfelub aufeinanberfolgen.

$itr ©arfteUung be§ ®runbljange3 im 8anbgelenb(jang
eignet ftc§ ber fRingfdjroebel.

iltad) biefer 2Inorbnung fonneit aUe folgenben 8angarten
mit meljr unb roeniger Seidjtigheit bargefteUt roerben:
2. 8anb gelenfljang mit Slrmbreijen jur <5peidje.

3. Jpanbgelenliljang mit Slrmbre®en jum amm.

4. ~anbgelent™ang mit iilrmbreljeit jum fRift.



5.

6.

133

8anbgelentljaiig mit 2lrmbreben jur ©He; audj
£aubgelentljaug mit 2lrmbrefjeu jur @Ille bei
oermebrtem 61lbreben unb ucfballen ber
2Arme.

8aubgeleufba«g mit 2lrmbrebeu ju beu uier
3roi fdjenlagen.

©ie Uebungen 2 big 7 roerben am freieften am 9ting-

fdjroebel bargeftellt unb féunen aud) jo angeorbnet roerben,
bajj beibe 2lrme ungleidjartig breben ju ben nerfd)ie=
benen Drebb 1lert.

7.

9.
10.
11.
12.

8 anbgelentb ang im 23or:= unb DIlucffpannbang,
an ben Solmen ber 2.

£anbgelentbang im (geitfpannbang, am 9ecf,
an einem £rolm ber 2.

8anbgelentb&n9 wnb £) a it g f ni een.
~anbgeleutbang unb 8angfifen.
~anbgelenfbang unb Sanggrdtf djen.
8anbgelentbang unb 8angbo<Jen-

Uebung 9 big 12 roerben beib=, ein= unb roedjfeU

armig geubt.

13.

14.

15.

8anbgelenbbang beg einen 2Irm§8 unb 8aub-:
bangen beg anbern, an bet 8angfld<be ober am Unter-
arm beg 8angarm8. 2Sitb aud) roedjfelarmig geiibt.
~anbgelentbong unb 2lbrutfd)en jum 8anb-:
bang, roirb beib=, ein= nnb roecbfelarmig geubt.
8aubgelentbang unb $iebtlimmen ber 2Irme; auch
jum (Sllenbogeiiroippeu.

2Inbere  3ujammenie(jungen im 8anbgelenfbang roerben

bier ubergangeit.



134

Il. “nngcln im 8nnbgeknl(jatig.

©a8 Apartgeln in biefer §angart ift fdjroierig itnb an=
ftrengenb, namentlid) roeil ba? einarmige 8angen in ber*
felben fc*roer ift unb bie fp-angelflddjen ber gerodfjnlidjen £>ang*
gerattje fur biefe Uebung roeniger geeignet finb. Wian uer=
gteichje bei Ulnorbnung biefer 8angelarten | fjattbljangeln 1"
Namentlid) mogen ljier nur folgenbe 8anbgelenft;angelarten
naljer bejeidjnet roerben:

1. 8anb g elentljangeln mit Speidjbreljljalte ber
Sirme an beiben 8olmen ber  £. roobei bie $anb :
gelente roeitergeljoben ober roeitergefd)oben roer*
ben l6nnen.

2. 8anbgelentljangeln mit (Speidjbretjljalte ber
Slrme unb £)anbfd)lufj ber fpannenben Sirme, am
Sietf, ober an einem £rolm ber 8.

3. Manbgelent”angeln mit Jtammbr etjljalte ber Slrme,
am Sietf ober an einem 8olm ber 8.

4. 8anbgeleitt)angel n mit JRiftbretjfi a Ite ber Slrme
am Sieci, ober an einem 8olm ber 8.

5. 8anbgelenbljang ein mit ©libreljljalte ber
2lrme, an beiben mittlern 8olmen ber ©. £). 8.

(Sine leidjtere ipangelftufe in biefer 8angart ift, roenn
bhie Slrme gleidjjeitig in ber ~ieljtlimm ljalte finb,
fdjroieriger ift ba§ 8angeln bet geftredten Slrrnen.

6. 8anbgelentljangeln nur eine83lrme? unb 8anb=
ljangeln be? anb ern.

Uebung en ber ©lieber unb (Selenie roaljrenb bc§
8anb g elentljau g eIn§ finb roofjl auSfiitjrbar; roir uber*
geljen aber beren Stufjeidjming.
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1. 3«™a'l0ett im gmnbgclenftjattg.
~uctljangeit unb ~angeln im S8anbgelentfjange
ift au~fuljrbar, namentlid) oergleidje man bei 3In=
orbnung non Uebungen I1., 1 bis 6, worauf wir ljin=
roeifen.

IV. Srf)wunp,ljniiflcn im 8ant>gelcntljanj.

SBir iiberlaffen audj ljier bie Slnorbnung ausfufnbarer
Uebungen bem turnenben fiefer, unb bemerten nur, baf fid)
ber SRingfdjwebel jum Sdjwungljangen in biefer Sangart
am beften eignet.

V. 2>reangen im ganbgelentijang.
33ei SluSroaljl non Uebungen oergleidje man ,,©reljen unb
Ueberbreljen im 8anbljange".



3. linteriumljnngen unb llcbnnga im Untcr=
atmbnngen.

23¢t biefer $angart roirb ber £eib burd) ®eitg tr aft
ber Unterarme im ©llenbog eng el ente im £>ang
geljalten, bie Unterarme oertreten babei bie £8atig:
feit ber .fpanbe, bag fraffen, ben @riff. S3ei ber grofje-
ren SBefdjranlung ber Unterarme unb ©Henbogengelenle in
iljrer Sefaljigung jum Oreifen, tanu audj bie f»tannigfaltig=
feit ber Uebungen in biefer djangart nidjt grofj fein, roenn
aud) nadj bem 8anbljange ber (SHenbogenljang alg bie $ang=
art bejeidjnet roerben mufj, roeldje am gefd)icfteften jur 2lug=
ubung ber 8angtljatigteit ift.

©te (Seratlje, roeldje fidj jur ©arftellung ber Uebungen
in biefer 8angart am beften eignen, finb: ber 3lingfrf)roebel,
baf fRecf, ber Sarren.

©er (Sllenbogenljang roirb nur an roageredjten
£angfladjen geubt, an fragen tanu nur ljangenb ljerab=
gerutfd)t roerben.
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I. gangen im (v[Icitbogcnijaitg.
1. @rullbbang im (Sllenbogenfiang.
©abei "angen bie unoerbretjten Slrme an ben aitgejogenen
Unterarmen:
a. ©llenbogengelente,
b. Sin Sir mtlje tlen, roeldje ber fjanb na”er finb.
3n erfter Sirt ift ber 8ang leidjter, in jroeiter

Sirt fdjroieriger auSjufiiljren.
©er (Sllenbogenljang erfolgt:

Seibarmig, roobei beibe Sirme gleidjmafjige oberitn*
gleidimafjige 8angtt)dtigfeit aufjern.

(Sinar mig, roobei ber ljan gfreie Slrm entroeber uber
ber fjangfladje geljoben bteibt, ober ooit berfelben
jum Slbljang entfernt roirb.

SSedj felarmig, roobei beibs unb einarmige (Sllenbo-
genljange abroet) felnb aufeinanberfolgen.
$ur OarfteUung bed @runbtjange§ im (SUenbogeiiljang

eignet fid; ber IRingfdjroebel.
97adj biefer Sluorbnung tonnen ade folgenben fpangarten

mit meljr unb roeuiger Seidjtigteit bargefteUt roerben:

2. (Sllenbo gen”ang mit Slrmbreljen jur Speicfje.

3. (Sllenbogenljang mit Slrmbre”en jum Jtamm.

4. (Sllenbogenljang mit Slrmbrefjen jum dtift.

5. (Sllenb ogenljang mit Slrmbrefjen jur (Sile; audj
(Sllenbogenljang mit Strmbretjen jur (Sile bei oer:
meljrtem (Sllbreljen unb fRucfbalte ber Slrrne.

6. (Sllenbogen™ang mit Slrmbre”eu ju ben oier
3roif~enlagen.
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©ie Uebungen 2 hi§ 6 roerben am freieften am Sting*
fdjroebel bargeftellt, unb jroar fo, bafj bei 2 bie Unter*
arnte einroartS, bei 3 rucfroartS, bei 4 oorroa rt§,
bei 5 feitro art8 ober bei oermeljrtem ©llbretjen rucf*
roarts (mit ben SUenbogen) geridjtet finb. Ss thnnen
biefe ,SHenbogenljange mit Strmbreljen” auch fo bargeftellt
roerben, bafj beibe 2lrme ungleidjartig brebeit, roa§
leictjt anjuorbnen ift.

7. Slleubogenbaug im 23or* unb Stuctfpanubang.

8. Sllenbogeubang im Seitfpanubang.

9. Sllenbogeubang im Unterarmfcblufebaug.

Uebung 6, 7 unb 8 roerben am Sted unb am Stingfchroe*
bel bargeftellt.

10. Sllenbogeubang unb fpangfnieen.

11. Sllenbogeubang unb £>angfifcen.

12. Sllenbogeubang nnb 8anggratfdjen.

13. Sllenbogeubang unb £ aug b o den.

Uebung 9 bi§ 12 roerben beib:, ein* unb roecbfel*
ar mig geubt.

14. Sllenbogeubang he§ einen 9lrme§ unb 8anb*
bangen be> anbern, an ber fjangfladje ober am
Unterarme bed £>angarme8. Sffiirb auchb roedjfelarmig
geubt.

15. Sllenbogeubang unb 2lbrutfdjen jum 8anb*
ljang; roirb beib=, ein* unb roedjfelarmig geubt.
SBirb auch umgetebrt geubt.

16. Sllenbogeubang be§ eiuen Slrmg unb 8anb*
gelentbaitgen be§ anbern.

17. Sllenbogenbaitg unb Sufifaffeit mit ben 8§an*
ben.



18.

19.

20.
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©llenbogenljang unb Itniefaffen mit ben £>an *
hen.

©llenbogenljang mit Sluflegen be§ ganjen Un*
terarmS unb ©reifen ber fjant an gleidjer
8angfladje.

©llenbogentjang unb ,3ie”~limmen ber Ober*
arme; aucf) jum SBippen.

@8 laffen fid) nod; anbere gufammenfefeungen i,n 6i(en=

bogentjang anorbnen, bie ljier ubergangen werben.

I1. ~antjeln im Oenlwgcnljinig.

©a8 8angeln in biefer fpangart ift in gteidjem iDfaafje

befArantt, al§ einerfeitS bie ?Irmtljatigteit in berfelben e§ ift,
unb anbererfeitS bie geeigneten ©eratije fur baSfelbe feljlen.
IBefdjranlen roir un§ baljer auf folgenbe Uebungen:

1.

® ~ o o

©lleitbogenljangeln im ©runb”ang mit 93or*
unb fRapannen ber Slrme, feitroarts red)t§ unb lintS,
am 3tetf.

©llenbogenljangeln im fIMftfjatig, roie bei 1.

. ©llenbogenljangeln im ©llljattg, oorroartS unb

ru(Jroart§ am ljoljen 23arren.

(Sllenbogenljaugein im ©llljang bei uermeljr*
tem 9lrmbretje’'n unb fRiitfljalte ber ©llenbogen
feitroarts red)tS unb lintS, am fllecf, roeldjes rticf liitgS
uom Seibe bleibt.

©lle nb o genf)attg elit unb fjangfnieen.
©llenbog ¢ nljangeln unb fpangfifceit.
©llenbogenljangeln unb 8anggratfdjen.
©lleitbogenljangeln unb 8angljocfen.
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9. Gllenbogenljangeln beS einen 3lrmS unb
fjanbbangen beS anbern. SBeibeSlrme tonnen
audj abroedjfelnb ein feber ©llenbogens unb
$anbfjangeln.

10. (Silenbogenljangeln mit Slitflegen beS gan -
jenUnterarmS unb ©reifen ber 8anbe an
gleidier 8angfldd)e feitroarts red)tS unb lintS, am
SRetf.

©aS (Sllenbogenljangeln im Speidjtjang tann

audj am 9tecf auSgefuljrt roerben, geljort aber ju ben an-

ftrengenbften unb fdljroierigften Uebungen.

[1l. Murtlangen im Offenfiogenattg.

©aS 3ucfbangeu in biefer 8angart ift roegen ber 23er-
turjung ber Slrme unb ©efdjrdntnng ber Slrmtljdtigleit jum
ieljtlimmen fdjroierig unb anftrengenb, febodj tann mittelft
oermefjrter ©berarmtljdtigteit jum 3iebflimmen bie Uebung
hod) auSgefuljrt roerben. fieidjter ift baS 3ucfangeit, fdjroie=
riger baS 3u<fbaiigeln im (Sllenbogenljang. (SS erfolgt nur
beibarmig auS beibarmigem 8ange.

1. 3lIcEl)angen ober *ljang elit im (Slleitb 0 g en*
grunbljang, am fRecf.

2. 3ucfljangen ober =tjangeln im (SUenbogen:
riftljang, am iecf.

3- 3ucfljangen ober =ljangelu im ©lleitbogen*
ellban g, am ljoljeii Sarren.

4.3ltctbcingen ober :ljangein im ©llenbogen*
ellfjang bei oermebrtem 3(rmbreljen, am O9ted.
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5. £ucfbangen ober =ljangelit im 611eubogen-

10.

11.

12.

bang unb Saugfuieen.

£Eucfbaugen ober ljangeln im ©llenbogen*
bang unb 8augfi eu.

£ucfbangen ober 1thaugelit im 6llenbogen:
baug unb S8anggratfdjen.

Eucfliangeu ober =l)angelnim 61leubogeu:
bang unb £>angljo(Jen.

Eu(fbangen ober =ball9eill ini (Sllenbogen*
bang be§ eiiteit 2lrms unb 8S8anbbangen be§
anbern. 23eibe 2lrme thnnen aud) abroed felub
ein jeber @1lenbogenbangen unb ~anbljangen.
£ucfbangen ober sb”™ugeln im 61lenbogeu:
bang beiber 2l rme unb abroecbfelnb im 8anb-
hang beiber 2Lrme.

Eucfbangen ober -bangelu im SUenbogen”
haug mit 2Luflegen be8ganjenUnterarms$§
unb Sreifen ber 8anbe an gleidjer oOpaiigfladje.
3uéfbangeu ober -bangeln im 6llenbogeus:
bang eineg 2lrmg unb Saitbbaugeu beg au-
bernam Unterarme heg angarmg.

IV. <Ctftohigen tm eUeniogcn”ang.

©ad <5djroingen in biefer 8aitgart ift roeuiger be=

fdjrdntt, alg bie anbern abgeleiteten £uftdnbe aug berfelben,
unb tann nach ben Derfd)tebenen fRicbtungen unb Sbenen,
in roelchen fidj ber 8angleib biu unb tjer beroegt, angeorb=
net roerhen.
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©a§ gdjroingen roirb in beibarmigen, einarmiz=
gen unb roedjfelarmigen®©llenbogenljaiigen geubt.
33ei ben einartnigen £>angen tann ber ljangfreie 2lrm jur
Unterftu*ung ben 1 Unterarm beg 8angarm8 faffen. 2Im
freieften finb bie gdjrounge am mitfdjroingenben Otingfdjroe=
bel ausfuljrbar.
gdjroing en im ©llenbogengrunbljang.
Sdirningeu im ©llenbogenfpeidjljang.
<Sdjroingen im ©1lenbogeufammljanyg.
gdiroiugen im ©llenbogenriftljang.
Sdjroingen im ©llenbogenellljang.
©®ringen im ©llenbogenellljang, bei ber=
meljirtem 2Lrmbreljen jur ©lle.

S oA W

7. ©djroingen im ©1llenbogeiiuor= unb rucf:
fpannljaug.

8. ©djroiitgen im ©llenbogenfeitfpannljang.

9. <djroingen im ©llenbogenljang unb 8ang:=
fnieen.

10. ©djroingen im ©llenbogenljang unb £ang:
firen.

11. ©djroingen im ©llenbogenljang unb §aitg-
gratfdjen.

12. ©djroingeu im ©llenbogenljang unb $ang:
ljocfen.

13. ©djroingen im ®©llenbogenljang bheg einen
2lrm§ unb 8anbfiangen be§ anbern. ®abei fon=
nen bie 2Irme in iljrer uerjdjiebenen 8angttjatigteit
roedjfeln.

14. gdjroingen im ©llenbogenljang mit 2luflegen
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he§ ganjen UnterarmS unb ©reifen ber £>anbe
an gleidjer angflade
15. ©cbroingen im (Sllenbogenljang beiber Slrme
unb Sffiedjfeln jum £>anbljang beiber 9lrme.
(Sbenfo faun aucb in aUen ubrigen £11cfbangar ten
bei 111. gefdjronngen roerben.

V. (Offjimngen im OenDogenijangcin.

fDlan uergleicbe bierbei ,ieiangeln im Sllenbogeubang 11"
©urdj Unterftufcung be§ ©d)roingeit§ tanu ba§ 8angeln in
biefer 8angart ertei¢’ert roerben, e ift barum befonbers
ju beadjten, bafj bie auSjuroablenben ©djroingtidjtungen bie
gortberoegung bheS bangelnben SeibeS nidjt
be mmen, fonbern o ielmebr beférbern.

1. Sdjroingen im6l1lenbogengrunbbangeln mit
©eitfdjroungen red;t§ unb linfg bin unb ber.

2. ©droingen im Gllenbogenriftbangeln mit
©eitfdjroungen.

3. ©cbroingen im Gilenbogenellbangeln mit

93 0r=unb 9l cffchroungen.

©er Odjroung tann bter fo gefteigert roerben, bafj juch
bangelnb beibe 9lrme gleidjjeitig mit bem ganjen £eib im
lucf oorroartS unb rucfroartd fliegen ober rutfdjen thnnen.
4. ©djiroingenim6llenbogenellbangelit bei oer-

mebrtem G libreben ber 9lrme mit ©eitfdjroin-

gen.
5. ©djroingen im @ llenbo gen ba ng ein unb ~ang-
inie en.



40.

11.

bei

@ o wN e
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gdjroiugeu im(Slleithbogenbangelnunb 8ang:
fiijen.

gtjroiugen im 611eubogeuliangeln unb £ang=
gratfdjen.

gdroingen im (Sllenbogenljangeln unb 8ang:
boden.

gdjroiitgeit im (Sllenbogenbaitgelnbe§ einen
2Irm§ unb $anbbangeln bes anbern. SBeibe 2Irme
tonnen aud) in iljrer 8angtljatigfeit roedjieln.
gdjroingen im (Sllenbogenljangeln uiit2luf -
legen beg ganjen Uitterarm§ unb ®reifen ber
8anbe an gleidier S8angflad>e.

gd)roingen im (Sllenbogenljangeln beiber
2lrme unb 2Sedj felu jum 8aubbaitgen beiber
Arme.

(Sbenfo fann audj in aUen ubrigen

I11. gefdjroungen roerben.

VI. Tref)en im (SffenBogenljnng.

A. Srcljcn um bie Sangcnayc he§ 2cibcs.
©reben im (Slleubogengrunbljaug.
©reben im (Sllenbogenfpeidjbang.
©reben im (Sllenbogentammbang.
©reben im (Sllenbogeuriftbang.
©reben im (Sllenbogenellbang
©rebeit im (Sllenbogenellbaug bei oerinebt-
tem (Sllbreben.
©ie Uebungen 1 big 6 roerben redjtS unb linf§ um mit

gebroung am Utingfbroebel geubt, am freieften im ein«
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armigen 8ang, babei tann 8angtnieen,£)angfifjen,
namentlid) 8anggratfdjien, unb £angb oifen angeorb=
net roerben, ber (jangfreie 91rm tann ben © reb:
fdroungoermeljren fielfen.

9lm Di(E tanu ba§ ©reben nur in einarmigem 6Hen=
bogenljang, bei gleidjjeitigem ©rebfdjrounge be§ ganjen fei=
he§ bi3 jur Heljre erfolgeit.

©as ©reben um hie £angeitare heS SeibeS in biefer
$angart ift befdjrdnller ais ba§:

B. Ueberbreben nm bie Srcitenaye bc§ SeibcS.

1. Ueberbreben im @ 11bogeitljaug jur Hebre ober
@chroebeljaitg oorrodrtS unb riidroarts, obite Sdjro
unb mit Sdjroung, am SRingfdjrocbel.

2. Ueberbreben im 6l1lenbogenl)aug jur ©rebe
norrodrtS unb rucfroartg, obite ©djroung unb mit Sdjrouttg,
am Ulingfdjroebel. ©iefe Uebung tann jur SB e 11 e fort=
gefetjt roerben.

3. Ueberbreben im @1l enbog enr iftbang jur ©rebe
rudroart§, mit <Sd)routig, am fRecf. ©iefe Uebung roirb
al8 SBelle geubt, unb ift betannt unter bem Statnen
2<3peide

4. Ueberbreben im ® 11 enb o g en ellbang bei ner»
mebrtem (Sllbreben uitb rudroartS gebaltetten
91r men jur ©rebe oorrodrtS, mit ©cbroung, am fRecf.
©iefe Uebung roirb ais SBelle geubt, unb ift betannt
unter bem SRamen ,,Hreujbieg e".

©aS Ueberbreben jur Hel) re unb ©rebe tann audj
mit gleidjjeitiger Spreijljalte ber tBeine, ©ratfdj-

(jalte ber ©eine, §octfalle ber 23 eine geubt roerben.
eepic?, Kurni. 2r Kiljt. 10
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SBet Uebnng 1 nnb 2 unterftufet ba$ Slrmbreben bie ®e=
roegung jum Ueberbreljen, roaljrenb bei 3 nnb 4 ber fdjroin*
genbe Seib aUein bas Ueberbreben beroirtt.

VII. Trcffen im (Sillenfconcnljanfleln.

SDiefe Uebnng ift feljr befdjranft, nnb lafet fidj nur in
folgenben 8angelarten mit ©reben mn bie San gen are
he§ SeibeS barfteUen:

1. SBaljbreljen au$ bem @ 1llenbogengrunb=,
=fpeidj ober -rifthang jum®llenbogenell-
bang bei oermebrtem (SHb r eben ber 2Irm e feit=
roart$ redjts unb lint§ mit Sdjroitngbreben, roo bei auf:
einanberfolgenbem ©reben jur Jtebrebas
ftecf balb rudlings, balb oorling$ nom 8angeln=
ben bie JpangflacEjen barbietet. ®leid)jeitiger©reb;
fd;roung, 8angf$roung unb 2lrmfdjroung be$
jebangfreien 3lrme$ erleidjtern bie ©arfteUung
biefer Uebung. $ann au<b bei einarmigem ®llen-
bogenbaitg nnb 8anbbang be$ anbern Slrmes
geubt roerben.

2. ®egenbreben jubalUen SSenben im ©1len-
bogenellbang an beiben 8olmen be$ bo“en Warren,
mit ©rebbangeln oorroartS unb rudroart$, mit <Sdjroung=
breben.



4. Dliewmljintgen, mtb UcBungen im
arinljnitgctt.

8ierbei roirb ber £feib burd) 23eugtraft ber £bers=
arme im 2ld)felgeleitte im £>ange geljalten, hie
©berarme erfaffeit bie £ang fla d) en.

©as faitgen an ben Cberarmen ift in 23etreff ber 2lu§=
roaljl non Uebungen befdjranfter a(3 ba3 Unterarmljangen.
©er SRingfdfjroebel, ba§ Olect unb ber 23arren finb am geeig-
netften jur ©arftellung biefer £angart. 2In fdjragen Sang=
fladjen tann nur fdjroierig eiu Opaitgeu erfolgen, bagegen tann
fjangenb baran ljerabgerutfdjt roerben.

©ie tfraft be§ Bieljb eiig en8 ber ©ber arm gelente
al§ ,Cherarmgelentiibung " tann bei mandjen ber
tommenben Uebungen, j. 23. ais ,,©b erarmgelentroip:
pen™ angeorbnet roerben.

I. 8iingen im Chbcrarmljang.

l@runbljang im £>berarmljang.

©ie imoerbreljten 2Irme tbnnen roaljrenb be§ Cherarm=
ljange$> nad; 23oruen, nad) Sdjragoornen, nad) ben Seiten,
nad) Sdjragfjinten, nad) 8inten geljalten roerben. ©abet
tbnnen biefelben ju geftredter 21rmljalte, ober in ben ®tlen=
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bogen angejogener 2trmbeugbafte angeorbnet roerben. ©er
©berarmbang erfolgt:
a. $m 2lcbfetgeleiite;
b. 2Ln 2 rnit™eilen be§ ©berarmsS, roeldje bem
(Sllenbogen natjer finb.

3n erfter 2Irt ift ber 8ang leidjter, in jroeiter 2trt fctjroie=
rtger ausjufubren.

©er Offerarmljaitg erfolgt:
2eibarmig, roobei beibe 2rnte gleidmaf ige ober

ungleidjmafji g ¢ £>angtf)dtig teit aufjern;
©inarmig, roobei ber jangfreie 2lrin uber bie 5?ang:

flad>e gefjoben ober jum 21bb aug entferntroirb.
SBedji elarmig, roobei beib= unb eiuarmige ©hb er-

arntliange abroedjfelnb aufeinanberfolgen.

.Bur ©arfteUung be§ O©ruiibljangeS im ©berarmbang eig -
net fidj ber fRingfdjroebel.

SRadj biefer 2Inorbuung tonnen alfe folgenben fjjangarten
mit mdjr unb roeniger Beidjtigfeit bargefteUt roerben:
©berarmbang mit 2lrmbreljen jur Spetdje.
©berarmbang mit 2lrmbreljen jum Jtamm.
©berarmbang mit Xrmbreben jum fRift.
©berarmbang mit 2Lrmbreben jur 611e
©berarmbang mit 2lrmbreben jur ©lle bei ner:
mebrtem 61lbrebeu unb Uliicthalle ber 2Lrnie

7. ©berarmbang mit 2lrmbreben ju ben oier
fcbenlagen.

Uebungen 2 bid 7 tonnen mit mebr unb roeniger fjrei=
beit jum <5lrecten ber 21 rme nad) ben oerfdjiebenen
SRidjtungeu angeorbnet roerben, unb jroar beib=, eiu-
unb roedj f elar mig. (S3 tonnen biefe Dberarmbange auch

o oA W



149

fo bargefteUt roerben, bafj beibe Sirme in cer fdjiebener
Sirmbreljljalte, bei oerfdjiebener fftidjtung ber
abgeftredten 3lrme fjatigen.

8.
9.
10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.
18.

19.

©berarmljang unb 8 aitgfnieen.
Dberarmb«ngunb Saugfitjeu.
©berarmljangunb Sauggratfdjieu.
©berarmljaiigunb 8angljocfeu.
©berarinljaughe§ eiiteu 3Irm§ unb >anbljau=
gen he§ anbern an ber augfld e ober am
hangarm. SBirb aud) roedjfelarmig geiibt.
©berarmljang be§ eiueu 3Lrm§unb Saubge:
leiifljangen be§ anbern.

Oberarinljang be§ eiueu 51rm§ unb < 1len:
bo genljang be§ anbern an ber 8angflddje. SBirb
audj roedjfelarmig geubt.

©berarmljang unb 3lbrutfdieu gum ©1llen:
bogenljang unb 8anbljang; roirb beib = ein- unb
roed) felarmig geiibt. SBirb aud) umgefeljrt geubt.
©berarmljang unb $ufifaffen mit ben 8duben.
©berarmljang unb Jtniefaffen mit ben £>dnben.
©berarmllang unb 5luflegen be§ gangen ge=
ftrecften © ber= unb Ilitterarm§ unb @reifen
ber 8anb an gleidjer ~angfladje. SBirb bei
Oeitabftrecfung ber Simie am fllecf geiibt, roobei ba§=
feloe riitflingS nom 8angenben liegt, bei S3or= ober
fRiidftrecfung ber Simie am 23arren.

©berarmljaug nnb gleidjjeitigeS Sluflegen
ber angejogenen Unterarme, roobei audi bie
8dube greifen thuueii an gleider Saugflddje
SBirb am fRecf unb SSarren geubt.
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20. ©berarmbang unb gleidjjeitigeS 2Zeughal:=
ten ber aufgeftredten Unterarme, roobei bie
aufierit 2Lrntfeiten auf ber Sangflad)e ruljeii. 253irb
am fRecf geubt. ©abei tann ein ,,2Bippen im Chber:
armgelent™ ftattfinben.

Il. 8angcln im ©bewmljang.

©a8 tpangeln in biefer tpangart ift fdjroierig unb an=
ftreitgenb; eg ntogen ljier ttur folgeitbe Uebungen naljer be=
jeidjnet genannt roerben:

1. ©berarnthaugeln in anjuorbnenben 2Ilrmbreb;
balten bei uorgeftrecften 21rmen, feitroartg redjtg
unb linfg, am fRecf.

2. ©berarntbaugeln bei norgefjaltenen Sirmett
unb angejogettett aufliegenbenUnterarmen,
feitroartg redjtg unb linfg, am IHecf.

3. ©berarmbangeln in anjuorbnenben 2l rmbreb-
hallen bei feitgeftredten 2l rmen, norroartg unb
rudroartg, am 23arren.

4. ©berarmbangeln bei feitgeb altenen 2lrnten
unb angejogetten an fli eg enben Unterarmen,
norroartS unb rucfroartS, am 23arren.

5. ©berarmbangeln iii ben 2Irten 1 big 4 unb 8ang -
fnieen, 8aiigfi“en, 8anggratf™eit, 8ang:
bocfen.

6. ©berarntbangeln be§ eineit 2rm§ unb 8anb-
bangeln beg anbern. 23eibe 21 rme tbnnen aud)
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abroedjfelnb ein jeber Dbe.rarm» unb £>anb :
baugelu.

. ©berarmbangeln be§ einen 3Irm§ unb @llen-
bogenljangeln be§ anbern. 23eibe Slrme tonnen
aud) abroedjfelnb ein jeber © berar m= unb ©lleits
bogenljangeln.

. ©berarmban g ein unb Siuflegen he§ ganjen
geftrecfteu Ober = nnb UnterarmsS unb ©reifen
ber 8anb an gleidjer Sangflad>e. SBirb bei oer=
jdjieben geridjtetem Slbftrecfeii ber Simie an SRetf unb
SBarren geubt, babei tann 3iebt li mnien unb Slb -
ftemmen ber Sirme unb 8an gf djroingen bie gort-
beroegung unterfiujjeii.

I11. Sdjtoingcn im ©Berarmbang.

. (Skroiligen in ben Oberarnitangen I. 1 big 7
bei geftrecften Slrmbalten nad) ben oerjd)iebe -
nen Dlicbtungen.

. ®fyroingen in ben ©berarmban gen I. 1 bi§ 7
bei angejogenen Unterarmen.

. ©djroingen in ben Ob erarmban gen unb Sjang:
tnieen, 8angfiAen, 8auggratfdeu, 8ang-
jocfeu.

. S”roingen in ben ©berarmbang en I. 12 his> 18.

IV. ~rfjtuingen im ©Berarmbangeln.
. <5djroingen im ©berarmbangeln Il. 1 feitroartg
retfjt§ unb linfg bxn unk) "er-
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2. ©djroing eit im Ober armhn jein 1l. 2 feitroarts
redit§ unb linfg ljin unb tjer.

3. ©d;roingeu im ©berarmljangeln Il. 3 uorroartS
unb rucfroartS ljin unb ber.

4, ©d)roiugen im ©berarmbangeln Il. 4 oorrodrts

unb rudroartS bi« unb bet.

©cbroingen in ben ©berar mbangelarten II. 5.

©droiugen im ©berarmbangeln bei Il. 6.

©cbroingen im ©berarmbangeln bei II. 7.

©djroiiigen im ©berarmbangeln bei Il. 8.

23eim ©djroingen in biefer Mangelart ift ju beadjten, bafj

burd) basfelbe bie fjortberoegung im 8angeln geférbert roerbe.

© N oo

V. Trefjcit im £&erarmAaitg.

A. ©reben ittn bie Scingennjc be§ Ceibceg.
1. ©rebeit in ben ©berarmbfingen 1. 1 bi§ 7 bei
geftredten 3lrmbalten.
2. ©reben in ben ©berar mbangen I. 1 bi§ 7 bei
ahgejogeuen Uitterarmen.
3. ©reben in beit ©berarinbangen unb §ang-
fnieen, 8angfit)en, £auggratfdjeit, éjangbocfen.
4, ©reben in ben ©berar mbangen I. 12, 13, 14,
15, 16.
©as> ©reben in ben 1 bi§ 4 geitannten 3lrten roirb
redtd unb linf§ um, gegenbrebeubmit©djrouug
an bem fRingfdjroebel geubt. SRamentlidj fanit nod) genannt
roerben ba§ ©djroungbreben im ©berarmbangen ei:
nes 3l rm§ jum © berar ml) angen be§ anbern am <Recf.
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B. Ucficrbrefjctt um btc Oretleitnje be§ Stibcg.

. Ueberbreben im ©berarmljang beiangejo -
genen naci) ljinten geljalteneit 2lrmeit unb
®djrounghbrelen jur ©rebe rutfrodrtS unb oorroarts.
SBirb audj al§ SBelle ,jur reujbiege ober 21rmv
roelle” am fRecf geubt.

Ueberbreben im ©berarmbang bei angejoge=
uen nad) nomen getjaltenen Slrmen mit gleidj=
jeitigem 8Sanbgriff am 3@ unb <Sdjrouug:
breljen jur ©rel)e riicfroartS geubt; aud; ais SBelle
jur ,®peide an ben Slrmen™. SBirb aud) im
©ber armbang bhe§ einen unb 55 anb ljang he&
anbern Sir m§ geubt.

. Ueberbreben im ©berarmbang, bei geftrecfs
tern 2luflegen bes ©bem unb Ilitterarms uitb
8 anbeg rei fen, mit <5 d)roung b r el)en jur ©rebe
ober SBelle oorroartS jur ftreujbiege im ge:
ftrecften 2Lrmbaug.

(Sbenfo laffeit fich Uebungen am Ulingfdjroebel anorbneit.



5. ®nn$er ~rmljang.

8ier am Sdjluffe ber Slrmfjangarten ift nod) eine be=
foubere 8angart 311 befdjreiben, roobei fjjanbe, Unter -
unb Cberarme glei$3citig £)angtljatigteit au§=
iiben, mittelft ,Uniarmen  £)iefer 8ang roirb bargefteUt
an einem ”anggerattj non grofjein Umfang ober ©urdjmeffer,
roie 1. 23. an einem fflaum, SJlaft, 23alfen.

,3e groffer ber Umfang be§ ju umarntenben £anggerattje3
ift, befto metjr roirb bie SUtittt)atigteit beg obern
9umpfe§, roeldjer ton ben umfpannenben Slrmen ange=
jogen roirb, erforbert, befto anftrengenber roirb aud) ba$
~angen.

£a8 Umarmen tann torlingS unb rncflingS tom
ljangenben Seib erfotgen. erfter Sirt ift bas$ fpatigen
leidjter unb freier, al§ in tester.

SDiefe 8angart fann an roag ere dj te it, fentredjten
unb fdjragen .fjangfladjen geubt roerben unb finbet
nanientlid) beim 20Laftflelle rn Sinroenbung.

Gine 2l bart bhiefeg £angen§ ift ba§8 $angen, roobei
beibe Sirme ton o ben ein 8anggeratlj ton grofjem Um=
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fange ober Onrdjmeffer 3. 23. ben Sdjroebebaum uber :
greifen. SDiefeS 8angen mit ,Ueberarmen™ tann and)
oon £>rt, ljangelnb bargefteUt roerben.

Sltit biefer jnfammengefefeten £>angart fdjliefjen roir
bie 23efdjreibung ber 2Lrmljangarten.



fUpfljattg.

~oMOnngen unb Uebungen tm ~ftongen.

Nierbei roirb ber £eib burdj bie 22eugtraft eirtjel-
ner J?opftljeile im8ang geljallen. Oie Sangttjatig-
feit bes .Ropfe§ tann in folgenben ~angarten geubt roerben:

1. Sebifjljang, roobei bie obere Atinnlabe mit ben 23acfetu
jatinen ben Seib im 8ang ljalt, bie untere Jtinnlabe
burd) Sdjlufj bie “angtljatigfeit ber obern unterftuijt nnb
fidjert.

Bur ©arftellung biefer Uebung eignet fidj am beften fol-
geitbe 23orrid)tung: (Sin fiitgerbitfeS, etroa brei gufj langeS
<5eil, an beiben (Snben mit ©efjfen oerfefjen, roirb in magu
ger Jtletterljolje an ber fRalje ober bem ©uerljolje be$> Jt(et=
tergerufteS in jroei, in einem 2Ibftanb oon jroei gufj einge=
jdjlageuen eifernen $alen eingeljeutt; am jroetfmafjigften
jroifdjen beiben (Stangen ber ©oppelfletterftange an beren
fRalje. ©aburdj roirb nidjt nur bie turnerifdje Buganglidj-
teit ju biefem Oerattj bejroedt, fonbern bie Uebung felbft
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tann moglidjft fid)er unb mit mannigfaltiger Bufammenfefcung
au8gefunrt werben.
2. ©ebifcljang unb 8angtnieen, §anggratfdjen,

.fjangljocfen ber 53eine.

3. ©ebifjljang mit gleidj3eitigem ftlimmljauge

beiber £anbe, ober nur einer §aub am 8ang=
feite, ober an beiben Stangen ber ©oppeltletterftange.

4. Sebijjflang unb gleidj3eitiges @ratfdjftem-

5.

men ber ftuiee unb gufje an beiben Stangen ber
SDoppeltletterftange; ober g | ei dj3eiti g er ft letter -
fdj1ll fj beiber 8eine an einer ftletterftange.

®afj ber ©ebifjfjang mit alter %orfid)t nadj
oorauSgegangeuer 93oriibung geubt roerben
mufj, bebarf faum ber (Srroaljnnitg.

ftinn™ang, roobei ba8 ftinn mit bem £>al§ ben Seib
im £ang fialt, bie “angtljdtigteit aber eon beiben 8an=
ben ober nur einer 8anb im ftlimmljang unterftufjt
roirb.  SBirb am SRect geubt.

©enitfljang, roobei ber rucfroart§ gebeugte Sinter=
topf mit bem SRaden ben Seib im 8ang ljalt, oon bei=
ben fpanben ober einer 8anb im ftlimmljang unterftufet.
SBirb am Ulecf geubt.

Uebungen 5 unb 6 tonnen audj l;angtnteenb, jang:

gratfdjenb unb ljangljotfenb bargefteUt roerben.
meljr bie 8angtraft oon ftinn ober (Senicf auSgeubt roirb,
bei geringerer 23eitjulfe ber Slrme, befto fdjroieriger unb an=
ftrengenber roirb bie Uebung.



Mu mp fi) ang

Siuntiifljaiigen unb lldmngen im atnmtfOangcn.

8terbei roirb ber Serb bitrdj bie 22eugtraft einjeU
ner ©ljeile be§ SRumpfeS im 8ang geljalten. O©ie
Ejangtljatigteit be§ 3tumpfe§ fann in folgenben 8angarten
geubt roerben:
1. 23aud)ljang, roobei ber Unterleib ben Surner im £>ang

2. 9Uppenljang, roobei bie untern SRippen ben §angen=
ben im £>ang ljalten.

Bur O©arfteHung biefer Sangarten eignet fidj am beften
ba§ SRect.

Oiefe fjangarten finben eine oielfadje Slnroenbung in SBer=
binbung mit £>anb =, Unterarme unb ©hberarmfjan=
gen, roo beim Ueberbreljen in biefen fpangarten je ber Seib
jum 23aud;- ober Siippenljang aufgetjoben ober aufgefdjroungen
roerben, ober umgeleljrt au§ bem 23aud)= ober Stippenljang jum
8anb”, Unterarm= unb ©berarm™ang abgeljoben ober abge=
fdjroungen roerben tann, fo ba$ atfo ein SBedjfelfjang in
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Berfdjiehenen fRurnpp unb 2Irmbangarten ftattfinbet.

23 gleidjseittger Unterftufcung berftemmen :

ben 2l rme tann ber £eib im 23aud)bang uberbrebett jur

©rebe unb 28¢ lle ,,23au(broelle™. ©benfo tann 21 b=
rutfd)eit aug bem 23aud)bang junt ©berarm=, Un»
terarm-unb anbbaitg geubt roerben.

3. ftreujbang, roobei ber £eib burd) ben, bem Sefafje
junacbft getegenen heS ftreujeg im 8ang gefjatten
roirh. ©abei liegt bie 8angflad)e, am geeiguetften bag
9lecf, rucflingg nom “angettbeu.
2lud) biefe 8angart finbet in SBerbinbttng mit bem épanb-

tjangen unb Ueberbreben in bemfelbeit uorroiirtg junt
ftreujbang obite unb mit Sdjroung , ftreujaitffchroitug ",

. ftreujroell e" maitdiertei 2Inroenbuttg, fo bajj ein 28 ech -

felbang im ftreuj=unb §aitbbaug geubt roerben tann.

2lug bem ftr ett jb an g tann auch jnm ©b er ar m =, Unter=
arm- unb £>anbbang abgerutfdjt roerben.

4. gufttamtub aitg, roobei ber £eib burd) ben ftantrn
ber tpuftbeine im £ang gebalten roirb. ©abei liegt bie
£>angfldd)e, am geeiguetften bag Dlect, feitlingg oom
§angenben.
©iefe 8angart, bie fdjroierigfte ttoit ben tRumpfbangarten,

roirb mit Unterftu“ung ber 2lrtne geubt.
Uebung 3 unb 4 finb leid)ter alg ein 2Bagballen

im ,8iegeu” ju uben, f<hroieriger aber alg aitg-

ubungen.
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1. Cherlicitljfingcn unb Udnmgeit im £)Ber*
Beinljangen.

8ierbet roirb ber £eib burd) 22 eugtraft ber ©ber-
beiite im 8augertallen.

1. ®djenfelbaitg, roo entroeber an ben Sljeilen be§
©berbeineg, roeldje ben Suften junacbft liegen, ober an
Sljeilen be§ ©berbeineS, roeldje oon benfethen entfernter
Itegen, geljangen roirb.

©urd) Ueberbreben oijne unb mit Sdrouug

"faun au§ bem 8anb= 8anbgelenl* Unterarme unb
©berarmbang jum Sdjentelbaitg gebangroedjfelt
roerben unb umgetebrt au§ bem <5d)en'elbang ju ben
,oerfdiiebenen 2lrmb«ngarten. (Sheitfo tann auto
bem Sdjentelba ng mittelft ©djroung jum23aitdj -

:bang geroedjfelt roerben.

SBennim <5djeittelb ang beibe 8anbe hie Jdtniee
erfaffen, tann ein Ueberbreben im Sdjeiiteb unb
©berarmbang jur ©rebe unb SBelle geubt roerben in

5, ber Jtid)tung oorroartS : jur ,, 23 urjelro ell e auf Sdjentel



161

uitb Dberarmen”, 3ur ©arfteHung alter genannten
Uebungen im ©berbeintjang unb beffen ,,Bufamnienfe®ung mit
anbern “angarten eignet fidj am beften baS Otecf.

®ei gleidjjeitigem Jtuiefaffen mit ben 8anben
fann auf faft atten ©beilen be§ uorbern SdjeiitelS, non ber
fufte bis jum Jfnie, ber A%ng bargefteUt roerben; anftren=
genber, je natjer bem Jtuie, teidjter, je ndtjer ben Suften
ber £eib auftjangt.

Spiefi, Surnl. 2r £1)1. tl
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2. Unterbeinfyiingen unb Uebungen im Unter*
khiljangeii.

23ei biefer “angart roirb ber £eib burd) 22eugiraft
ber Unterbeiite, vermittelft 2(113iebeu berfelben
in ben itniegelenten im”~ang ,,jtnieljang" geljalten.

©er ituiebang ift unter ben 23einbangarten am ge -
fdjicfteften jur 2lus>ubung ber £>angthatigteit unb eignet
fid) befonbers ju ©arftellung 3ufammeugefe ter i?aitg:
arteu.

iRect unb 23arren finb fur bieje £angart bie geeignetften
(Seratbe.

I. Onngcit i;n Atiiieljang.
1. (“runobang.
©abei bangen bie unucrbrebt gefdjloffenen 23eine an ben
angejogenen Unterbeinen:
a. 3niitniegelenfe,
b. 2ln23eintheilen, roeldje bem 3ufje nabe rfiith.
$n erfter 2Irt ift ber $ang leidjter, in jrueiter 2(rt fchroie=
riger unb anftrengenber auSjufubreit.
©er ifniebang erfolgt:
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tBeibbeinig, roobei beibe 23eine g | eidj mdfj ig e ober
ungleid)mdfjige 8angtbatigteit dufeern.

<Sinbeinig, roobei bag MaitgfreieSBeiit entrogber ub e r
ber 8augfldd e geftrecft gefjobenbleib i, ober
D011 b erfelben jum Slbljang entfernt roirb. (Sine
britte 2Xrt ift bie, roobei ba§ f)aitgfreie 23eiu ubers:
gebdngt roirb, ba§ ljeifit, am Unterbeine he§ $ang:
heine§ tnietjangt.

SBedj felbeinig, roobei beib- unb einbeinige Unie*
bhange abroedjfelitb aufeinanberfolgen.

2. Jtnieljang bei gegrdtfdjten 23einen, am 3tetf.

3. Jtniebaug bei gegratfchteu 2einen, an beiben
8olmen be§ 23arreit.

4. “nteljang bei uor=unb rudro dr 13 gefpreijten
2eiuen, an beiben dolmen beg 23arren.

5. JEnieljang unb ©rebbalte ber Unterbeine unb
Su6e nad) 2(ufjen unb 3uneu. 2®irb am beften
in ber 8angart bei 3 geubt.

6. 5?7nieflaug unb lumpfbreben.

niebang unb 8lumpfbrebballe

8. Jt uiebang unb3lumpfbeugen unb -ftrecfenIm
8iif tgeleute, ober 3t lintpf roipp e u. SBeitn bei ein-
b einigem itiebaug ber 3luntpf in ber 22eu gy
b alle mit geftrecften Sirmen unb geftrecftem
bangfreieu Zeineinroagere$ter @beuege:
bal ten bleibt, fo beifft bie Uebung , J?itiebang«
roag e

9. JSniebang unb 2lrntubuugen.

10. JPuiebang unb 2opfubungeit

11. Jniebaitg unb 8aubbangeu.
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12. finiefjang unb £»allbgelentbaugen.
13. Sniebang unb Uiiterarmbang en.
14. J?niebang unb ©berarmbangen.
3IHe Uebungen non 2 big 14 tonnen aud) im einbeini=
gen unb roecbfelbeinigen 8ang bargefteUt roerben. (Sine
gute 2lusroal)l oon Uebungen faun befonbers bei ben jufam=
mengefe”ten Jpangarten bei 11 big 15 angeorbnet roerben.
3u befonberer Uebung folgen ljier eutige jitfammen--
gefefjte ~angarten natjer angeorbnet unb bejeidjnet:
15. ~niefjaitg unb fRift- ober liammgriff ber £anbe
feitroartg oon ben Itnieen.
16. ~nfeljang unb Dtift= ober tbammgriff ber $aube
jroifdjen ben fnieen.

17. i eb aitg unb SRift= ober Hammgriff einer 8anb
feitroartg oon ben jinieen, beranbern jroifdjen
ben 1lnieen.

18. Itnieljan g mit Ueber ljang ber treujenb en ®eine
unb o erfdjrantten giifje fiberg 91led unb<5peidj»
griff beiber 8aitbe, jum Siegeljang oorlingg
oom  (Recf.

19. Jtnieljang mit grdtfdjcuben 33einen an beiben
8olmen beg 23arren unb &1lgriff ber 8anbe an
benfetben.

20. Jtnieljang unb "aitbljang bei gratfdjenben 23¢i-
nen unb fpannenben 3lrmen am fRecf.

21. Atnieljang unb ~anbljang an ben (Sdjienbeineit,
gufjgelenten ober gufjfpifjen ber Uitterb eine.

22. Itniebang unb 8 anbbang mit filimmgriff an
ben £)berbeinen.

23. Jtniebang unb 8anbbang nur eineg 3lrmg,



24,

25.

26.

27.

28.

29.

130.

31.

32.

33.
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JEnieljaitg nur eine§ 33 eine§ unb 8anb”ang bei-
ber 2Lrme.

JEnie ljang beS redjten ober linten 23eine8§ unb
~anbljang einer £>anb ber gl eidj en SeibeSfeite.
1I'nielj ang be§ re djten 23eineS unb 8anbljang
ber linieu 8anhb.

JEnieljang be§ linten IBeineS unb 8anbljang
ber red)ten 8aith.

JEitieljang unb 8anbljaugroedifeluonber einen
Seite ber JEniee jur anbern, an gleidjer fllecf=
feite ober ben entgegeitgefeljteit fftectfeiten.
52uieljaugroedjfel non ber einen <5eiteber
8iinb ¢ jur anbern roaljreub be§ 8anbljangens,
an ber gleidjen Uiectfeite.

JEnieljangroedifel non ber einen <3eiteber
Sanbejuraubernroiilrenbbe§£)anbljangens,
an entgegengefeijten fRecffeiten.

JEnieljangroed) fel unb 8§ anb” angro edjf el, roo=
bei balb JEniee, balb Jjdnbeljangfeft unb ljang=
frei finb. 23efonber§ in ben 2lrteit ju ubeit, roobei balb
ber fRuropf junt Oljaitg, balb bie 23eine lang -
bangenb gefentt ljangen. ift nidjt ju oer»
fennen, roie mannigfadj unb jufaimnengefefet biefer 2SecE) -
felljaitg angeorbnet roerben tanu ju ben anftrengenbften
unb fdjroierigften Uebungen, man rergleicfie Iljieju nur
bie Uebungen 15 hi§ 30.

JEnieljang unb 8anbgelentljaitg, roie bei 15, 16,
17, 18, 19, 20, 23, 24, 25, 26, 27 unb 28.
JEnieMangttnb (Sllenbogenljang feitroarts ooa
ben JE nieen.
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.
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AtuieHng unb @llenbogeubaitg 3roifdjenben
5?7 nieen.

Atniebang unb @1l en bogeitball g eineg 2lrmg
feitroartg non ben Atnieeit, beg anbern groh
fchen ben 1?nieen.

Atniebang mit lleberbang ber treujenben SBetne
ubers giecE unb (Sllenbogenljaug ber treusenben
Sir me an bemfelben.

Atniebang mit gratfcbenben SBeinen an beiben
dolmen beg SBarren unb (Sllenbogeubang mit 2lrm:
breben sur (Sile an benfelben, ober mit 2lrmbreben
jur <Speidje

Atniebang mit gratfcbenben SBeinen am SRecf
unb (Sllenbogeubang mit fpannenben 2Irmen
3ro if chen ben Atni een.

Atniebang unb (Sllenbog enbang nur eine§ 2Irmg.
Atniebang nur eineg SBeiue§ unb (S1leubogens
hang beiber 2Lrme.

Atniebang beg recbten ober linten SBeineg unb
(Sllenbogeubang ber gleicheu 2eibegfeite.
Stfiirb aucb mit Ueberbangen beg eineu Atnieeg
unb 8anbgreifen beg hangar mg geubt.
Atniebang beg recbten SBeineg unb (SUenb o gen-
bang beg linten 2lrmyg.

Atniebang beg linten SBeine g unb (Sllenbog en=
hallg beg redjten 2Lrmag.

Atniebang unb (Sllenbog enb angro e ch fel non ber
eiueu <Seite ber Atniee sur anbern.
Atniebangroedfel rm ber einenSeite ber @1-=
lenbogensuranbernroabrenbbegGllenbogen-
bangeng, an ber gleidjen Slecffeite.
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47.

48.

49,

50.
5L

52.

53.

54,

55.

56.
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Atniebangroedjfel oon ber einen <Seite ber
©[lenbogenauranbertt,roabrenbbegs@llen*
bogenbangeusS, an ben entgegengefe”*ten Jiecf=
feiten.

Atniebangroetibfel nnb ©He nbogen ba ngroecb*
fel, roobei b alb Atniee, balb ©llenbogen tjang:
feft unb ~angfrei finb. Tlan uergleidje ljicrbei Uebnn=
gen 33 hi§ 46.

Atni ebaug unb ©llenbogenbang beS einen unb
~janbljang bed anbern 2Ilrm§. ©benjo ©Hen*
bogenljang ober eanbljang be§ einen unb A?anb*
gelentbang be§ anbern 2Irm$. £)ie oielerlei
3ufammenfeljungen roerben nidjt aufgejeidjnet unb finb
leicljt anjuorbnen.

Atuieljang bei geg ratfdjten 23einen, an beiben
8olmen be§ SSarren unb ©berarmbang an benfetben.
Atuiebaug unb ©berarmbang nur eine§ 2lrm3.
Atnieb ang nur eiite§ 23eineS unb Oberarm -
bang beiber 2lrme oorling§, am iRecf.

Atnieb ang be§ redjten ober linten 23eine§ unb
©beraruiljang eiue8§2lrm§ ber gleidjen 2¢i-
be/feite.

Atni ebaug be§ redjten 23eiite§ nnb ©ber arm*
bang he§ linten 2Irm§ ait entgegengefeijten
$olmen heS 23arren. SBirb audj am Jiecf geubt.
Atniebaug bes linten 23eine§8 unb ©berarm>*
jaug be> redjteu 2Lrm§, roie bei 53.

A’nieljaug unb ©berarmbaugroedfel oon ber
eiiten <3eite ber Atuiee jur anbern.
Atniebangroedjfel unb ©berarnthangroe<dfel,



57.

58.

59.

60.

61.

62.
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roobei balb Ruiee, balb ©ber arme bangfeft unb
battgfrei finb. Wian oergleidje bietbei Uebungen 49
bis 55.

J2uiebang unb ©berarmbaitg beS eiuen unb
£>anbbang heS anbern 2lrmS; ober aud) £>anb-
gelentljang beSfelben.

itniebaug unb ©berarmljang beS einen unb
©llenbog enljattg beS anbern 2IrmS.

(Sdjliefjlicb mag noch tjier genannt roerben:
SRieberlaffen auS bem geitfif£ auf bem fRed jum
ftniebang beiber 33eine unb 8anbbang beiber
2lrme rudroart$ ober oorroartS, obne ©djroung
alS , 21 bfenten™ mit Sdjrou ng alS ,,21bf djroingen”.
2lbfenten ober 2Ibfdjroingen junt Rniebang an
ginem33einemituberbattgtem anbern 33¢einc,
mit unb obne 8anbljang en, rudroarts ober 0o r=
roartS. SBirb auS bem 91 eitfiauf einem <bdjen:
tel am 9ted geiibt.

Abfenten ober 2lbfdjroiugen junt ftniebaitg
beiber 23eine unb 8anbbangett nur eitteS 2lrmS,
feitroarts ooit bett ftnieen ober jroiftyeu ben-
felben, nur rudroarts. SBirb auS bem ©eitfifj
am Slied geiibt. (Sbenfo tann bie Uebnng audj jum
ftnieljang nur eineS 33 eiiteS unb £>anbljang
beiber 2lrme geubt roerben.

2Abfeitteu junt ftitiellang beiber ftniee obne
gleidjjeitigeS anbbaitgen. Oiefe Uebuitg roirb
auS bem <Seitfiij am O9led geiibt unb b"ifet aud)
»-Rniefall
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12.

13.

14.
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Il. 8aitgeln im Mntcljnng.

1?7angein im (Sruitbfniebang, feitroartS redjtS nnb
lints>, mit SBor- nnb SRachgreifen ber ,fEniee, roeldje ent=
weber roeitergeboben ober roeiterg ef djoben
werben. SBirb am SRecf ober an einem SBarrenbolnte
geubt.

Iliti elj ang elit bet gegr atfdjten SBein en, am SRecf.
Unieljangelit bet gegratf~ten Beinen, an bei*
ben dolmen be§ SBarreit.

Hniebangeln bei dor=nnb ritcfroart8gejpreij:
ten Beinen, an beiben olmen he§ SBarreit.
Hniebangcln nnb SDrebljalle ber Uitterbeine
unb i ¢ nadj 9lufien unb 3 «neit

Unie b an gelit unb SRump fbrebeit; roirb audj iit
einer SDrebbalie be§ SRttmpfeS geubt.
Hniebaitgelit unb Ruinpfbeitgcunnb Rumpf-
ftrecfen; roirb aud) in einer SRuinpfb eugbalte
geiibt.

Hniebangelitunb Rumpfroippeit.
Hiliebangelnnnb 9Yrmubungen
Hitiebangelitunb Hopfubitnge it.
”niebaitgelnunb Ipanbbangeln in ben bei l.
bcjeidjiteten Uniebattg* unb 8anbbangarteit 15 bi§ 27.
liitiebangeln unb 1?anbgeleitfbangeln in
ben bei I. 32 bejeidbneten SRrteu.

Hniebaitgeln unb Unterarm baitgeln in ben
bei 1. 33 hi§ 48 bejeidjneten SHrteit.

?niebangeln unb ©berarmbangeln in ben
bei 1. 49 bi§ 58 bejeicbneten Sllrten.
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S8ei ben jufammengefe”™ten “angelarten muf? eine
puectmdféige SluSroaljl ueranftaltet roerben. ©a8 $angeln
in benfelben tann auf fotgenbe 2Irten geubt roerben:

1. ©afj je 2Lrme ober Setne mit gleichjeiti-
gen @riffenoor- nnb naAgreifen;

2. ©ag je ein 2lrnt unb ein 23¢eitt bergleiden
£eibes8feitegleid)jeitiguorgreifen, raor-
aufbie @lieber ber attberit £eibe§feite
ttac)- ober roeitergreifen;

3. ©af? je ein 2lrm unb ein 23ein ber entgegen =
gefeijteu £eibe8feiten gleid)3eitig tuei-
terg reifen.

(S$ ift nur ju bemerten, bafj biefe uerfdjiebene SDarfteU
lungSart jufammengefeijter 8angelarten nur bei fold) en
ftattfinbet, roobei bie 8attgglieber beiber 2Irme unb
bie $auggeletite beiber 23eine Sangtljdtigteit augubett.

I11. (Ofjtoittgett im ~nteattg.

1. ©djroingen im ®runbt ttiefj ang, uorrodrtS unb
rudrodrts, feitroartg redjtg unb linfg, redjt§8= uitb linTS-
um jum £rid)ter, ant Stecf.

2. ©djroingen im fbnieljang bei gegratfd) ten 23ei-
nett, am IRecf ober 23arren.

3. ©djroingen itn Ibniebang bhei oor- unb ruct:
rodrtS gefpreijteit 23einen, an beiben .8olmett be§
23arren.

4. ©cbroingen im Jiniebang unb ST)rel)l)alle ber
Uli terb eine unb ftufje nad) 2lttfjen unb 3«Hen.
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5. ©Odjroingeit im Itnieflang unb 3tumpfbre8§enf
ober 9tumpfbrefjljalte.

6. ©djroingen im llntetjang unb 91 u nip fb eug en,,
ober 3tump fbeu gljalte.

7. ©djitoingen im Jtnieljang unb fRumpfroippen.

8. ©djroingen im Jtitieljang unb 2lrmubungenr
namentlid; jur Unterftu“ung be$ ©djroiiigens.

9. ©djroingen im ffiti eljan g unb ftopfubungen.

10. ©djroingen im Unieljang unb .~anbfiang.

11. ©djroiugen im J?nieljang unb Unterarmljang.

12. ©djroingen im Itnieljang unb £)berarmljang.
SBenn in ben Uebungen 10 bis 12 nur im einbeinU

gen dnieliang gefdjroungen roirb , jo fann bas fiang:

freie geftredte 23ein ben ©djroung feljr unterftufcen.
©as ©djroingen faun audj in ben meiften Itnieljan gel-

arten bei 1. mit meljr unb roeniger Seidjtigteit geubt roer=

ben. 23ei einigen Slrten nnterftu™t bas ©djroingen bie gort-

beroegung feljr merflidj.

IV. T>reljeit im -$tnicljanij.

©iefes tann um bie fiangenaye bhes abljangenben
£eibe§ ober um bie 23reitenajce besf elben geubt roer-
ben. ©a$ Oreljen in erfter 2Xit ift aber befdjrantter
al$ ba§ Ueberbreljen. (Srftere$ fann in beibbeini»
gen £>angen an unbero eglidjen $ angfladjen nur
jur SBenbe, in einbeinigen $augen faft jur Jtefire
ausgefuljrt roerben; Befctere$ faun jur ©refie, ©op -
pel= unb meljrfadjen ©relje, b. I SBelle, geubt
werben.
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(Sine britte ©rebart uin bie £iefenape beg 8eibe§
tann ftattfinben in ben jufammengefe ten angar
ten bet oerfdjiebetten 3lrm= unb 23einbangglieber.

A. Orcljen uin bie fiiingenoje bc§ fieibeb.

1. ©reben im ®runbtnieljang redjtg unb linfg urn,
am 3leif.

2. ©reben im Uniebang bei gegratfdjten, ober
oortoartgunb riicfroartg gefpreijtett2einett,
am Otecf unb 23arreit.

Uebungen 1 unb 2 roerben im beibbeittigen unb ein=
beinigen Itniebattg oljtte uitb mit Sdjroung geiibt.

B. Orcljcu um bit Sreiicnaje be§ fietbeb.

1. Ueberbreben im @rtttthfttiebaitg jur ©re(je
rucfroartg, ober jur Atuiebangro elle. ©iefe Uebung
fattn nur mit gdjronng aug betu Seitfib am Yiecf
erfolgeit. 2®irb audj aug bem nieb ang jut -Kebre
uorroattg uith riicfroartg, aly <5i&aufJebroung im
beibbeittigen Httiebattg geiibt. iDlitfdjrouitg bet
ljochgeftrecften Sitnie ift febr forberlid.

2. Ueberbreljenitneittbeinigen Stttiebang mit
iiberljangtent bungfreien 2¢eitte jur ©rebe
riicfroartg, ober jur Ibitieljangtoelle an einem
23 eine. ©iefe Uebung ift eine bet fdjroierigfteii unb
anftrengenbften 8angiibungeit ber 23eitte unb faun auch
nur mit Sdjroung aug bem 9leitfil} auf einem
Sdjenfel, am BtcE bargeftellt roerben. SBitb auch
aug bem Jbniebang jur eftre uorroattg unb rucf=
ruartg alg gife auf fch roung im einbeinigen J?nie-
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h ang geubt. ©iefe Uebung mufj oorgeiibt roerben im

(gdjroingen in biefer £angart.

3. Ueberbreben im beibbeinigen Hnieliaug unb
beibarmigen 8anbban g jur ©rebe rucfroartg unb
oorroartg, ober jur SBelle. ©iefe Uebung erfolgt ftetg
aus8 bem ©eitfiij am IRecf ju bemfelben unb ift unter
bem fRamen ,,©ii~roelle™ betannt, babei ift ©djroung
notoroenbig.  SBirb bie Uebung rucfroartg gemadijt,
fo greifen bie Sanbe mit fRiftgriff, roirb fie oor:
roartg gemadjt, fo greifen biefeloen mit Hammgriffr
feitroartg oon ben Hnieen, jwifchcn ben Hnieen, ober
bie eine 8anb feitroartg, bie anbre jroifdjen ben Hnieen.
23urjelroelle beifft bie Uebung, roenn bie 8anbe
bie Unterb eine erfaffen.

Hann aud) aug bem 8ang jur Heljre, alg ©itjauf-
fdjroung oorroartg unb rucfroartg geubt roerben.

4. Ueberbreben im beibbeiuigeu Hniebang unb
einarmtgen 8anbl)ang jur ©rebe ober SBelle
oorroartg unb rucfroartg. SBirb aug bem ©eitfifj am
fRecf mit ©djroung geubt, babei greift bie ljangfefte 8anb
jroifdjen ben Hnieen.

Hann aud) aug bem £>ang jur Heljre, alg ©itjauf-
fdjroung oorroartg nnb rudrodrtg bei oerfdjiebenen Jjanb-
griffen geubt roerben.

5. Ueberbreben im einbeinigen Hniebaug unb
beibarmigen fjanbbang jur ©rebe ober SBelle
oorroartg ober rucfroarty. SBirb ftetg mit ©djroung aug
bem § ang ober ©djenfelfi™ am Dtecf geubt, alg
Hnieroelle an einem ©ein, roobei bag ljangfreie
geftrecfte Beiu ben ©djroung jum Ueberbreben
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ulllerftubt ©ie Uebnng roirb aud) fo bargefteUt,
bafj bie £>aithe bas Uitterbeiit bes™angbeines
rodbrenb be§ Ueberbreben”™ ubergreifen.

SBirb audj ait3 bem £>ang jur Jtetjre, al§ ©ifjauf*

fdjronitg geubt.
6. Ueberbreben itn eiitbeiuigeu Jtitiebang unb

einarmig en £>aitbljang jur ©relje ober SB ell ¢
rudroarts.
SBirb audj au$ bem £)aiig jur 5?ebre, al$ ®itjauf:

d)iv uitg geubt.

7.

Ueberbreben itn Jtniebang unb SBechfelu junt
Sinbaitg an ben 8anben. <5obalb bei Uebnng 1 ber
fdjroingenbe Seib ba$ Stliaafj einer SDretje beiitabe uber=
breljt bat, brebt fidj ber £eib jur Jtebre um feine £an=
gettaye nnb bie 8anbe faffen mit fJiiftgriff ben abfallen*
ben £eib.

©iefe Uebung, roobei auf ba$ ©reljen um bie 23reitenaxe

eitt ©reben um bie fidngeuare erfolgt, auf ben Uniebang ein
“anbbaitg, fe™ Sidjerljeit im .ftuiebangjcbroiligen nnb namenh
lib “ertigteit in ber Jtniebangroelle uoraus.

Jtaun audj jum Sl ul; ang an ben tlirnittb an g enb en

Sirmeu erfolgeu.
8. Ueberbreljeit imdiniebang eines 3eiues unb

(S-1lenbogcnljang beiber2lrmefeitrodrtSnon
bem Mnie jur ©rebe ober SBelle rudroart$; tann
aucb mit (*llenbo geitlj aitg nur eines Slrme$ ge-
ubt roerben.

Ueberbreben im J?niebang unb SBechfelu junt
SIni) «ng an bett Gllenbo gen rindlings.  (Sobalb
bei Uebung 1 Der fdjroingenbe fieib ba$ fUlaafe einer
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©rebe beinabe uberbrebt 8at, erfaffen bie GUenbogen ben
faUenbett £*eib jum Sinljang rucflingS.

©iefer 8angroedjfel faun auch umgefebrt barge=

fteUt werben, roettn beim Ueberbreben im (J11enbog en-
battg jur ftreujbiege bie Jlrine bei iiberg etebrtem
Seib ben 8aug aufgeben unb bie ftniee ben fallen=
beit Seib im ?lbbang erfaffen.

Seibe Uebungen tonnen aufeiitanberfolgenb barge=

fteUt werben unb finb bei gebdriger SSorubung nidjt an=
ftrengenb.

10.

an

11.

Ueberbreben im ftniebang unbSBecbfeln jum
2lnbang an ben (Sllenbogen rorliugS. gobalo
bei Uebung 1 ber fcbroingenbe Seib ba$ Uliaafj einer
©rebe beinabe uberbrebt bat, brebt fidj ber fdjroebenbe
Seib jur ftebre urn feiue Sangeuare unb bie (Sffenbogen
erfaffen ben faUenben Seib junt 9Inbaug oorlings.
Sdjwieriger [t bie Uebung, menu ber (Stfenbogenbaitg nur
einem 2lrm erfolgt.

Ueberbreben im ftniebattgunb 258edj felu junt
Sinbang an ben ©berarmen ructlingS. SBenn bet
Uebung 1 ber fcbroingenbe Seib bab Wiaafj einer ©rebe
beinabe uberbrebt bat, erfaffen bie ©berarme beit fal-
lenben Seib junt Stiibang rucflings. ©iefer ~>angroe<b:
fel au§ bem ftniebang junt ©ber armbang famt
auch umge febrt bargefteUt werben, roenn beim Ueber:
brebett im ©berarntbaug jur ftreujbiege bie
90rme bei ubergelebrtent Seibe ben Sattgauf:
gebett unb bie ftniee ben fallenben Seib im
8attg erfaffen.
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S3eibe Uebungen tonnen aufeinanberfolgenb bar-

gefteUt werben.

Uebung 11 unb 9 tonnen tljrer Unterfdjeibung roegen ab=

roedjfetnb geiibt roerben.

12.

Ueberbreben im Itniebang nnb 2Bedjfelu jum
Sinbang an ben Ober ar meit norling3. StSeuu bei
Uebung 1 ber fdjroingenbe £eib ba§ SRaafj einer ©rebe
beinabe uberbrebt bat, febjrt fidj ber Serb um bie £angen»
are unb bie Obcrarme erfaffen ben fattenben Seib junt
Sinljang oorlingsS.

(Sine fehroierigere ©arfteUung biefer Uebung ift e§,

roenn ber Sinbang nur an einem 3l rm erfolgt.

13.

14,

15.

16.

Ueberbreljen im Ititiebaitg unb SBedfeln jum
Jbnitfftftb riitflingS am SRecf. SRadj beinabe erfolg-
ter Orelje be§ im Ueberbreben fdjroingenben £eibe§ er=
faffen bie mit SRift greifenben 8anbe ba§ SRecf unb bie
eingetnitften 3lrme tragen ftemmenb ben £eib.
Ue berb relj en im 1?ni ebang unb Sffiecbfeln jum
<Stub ber geftretften 3Lrme rucfling§ am SRecf.
SRadj beinabe erfolgter ©rebe bc§ im Ueberbreben fdjroin=
genbeu feibe§ erfaffen bie greifenben Sanbe mit fRiftgriff,
bei geftretften 3lrmen ba§ SRecf unb ber Seib rubt im
©tub rutflingS. 3ft fdimieriger al$ 13.
Ueberbreben im Huiebang unb 2Bechfeln jum
ni cf fiub DorliitgS am SRecf. SRach beinabe erfolg=
ter ©rebe tebrt ber feib um feine Sangenare unb bie
mit SRift greifenben 8dnbe tragen benfetben mit eingc=
fnicften 3lrmeu.
Ueberbreben im  niebang unb 3®edjfeln jum
©tiib ber geftretften 31rme norlin g§ am SRecf.
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18.

19.
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-iad) Dbeinabe erfolgter ©retje febrt ber Seib um feine
Sangeitape unb bie mit fRift greifeitoen $anbe tragen
beufelbeu mit geftredten Slrmen.

Ueberbreben im Jtniebang unb 2Bedjfeln jum
23audjbang am fRed. Dtad) beinabe erfolgter ©rebe
febrt ber £eib um feine Saitgenape unb mit Unterftii®
uitg ber bie fallenbe Seibesroudjt bredjenbeit 2lrme unb
8anbe tommt ber fieib im ffiaucbbang jur iRube.
Ueberbrebeu imItniebang unb 2lbfdjroung jutu
Seitftanb rudling3 nom fRed. SRadj beinabe
erfolgter ©rebe nerlafjen bie Jtniee ben Slbbang unb bie
23eine fdjroingeit jum ©tcbeu iither @ ruubftelluug,
Socfftellung ober ®ratfd) ftelluug. Oiefe Uebung,
befannt unter bem SRamen ,,©tebfcbroung au8 bem
Jtniebang", roirb foroobl au$ bem Ceitfitj al$ aud)
au$ bem 8ang am 9led geiibt.

Ueberbreben im itiebaugititb 2bfcbroung jum
©citftaitb norliug$ nom IRed. 9lad) beinabe er*
folgter ©rebe tcljrt ber Seib um feine Sdngenaye, bie
Uniee nerlaffen ben 8ang unb bie SSeiue fdjroingen ju
einer ©teHung nieber, roobei ba$ 9led norliitg§ nom
©urner ift.

(Sbenfo tann audj ber ©tebfdjnning ju einer ©tellung

feitling$ nom 9ied geiibt roerben, roobei fid) ber Seib nach
erfolgter ©rel)c um feine Saiigenaye nur roenbet unb bann
junt ©teben nieberfpringt.

20.

Ueberbreben im Jtniebang nur eines 2eiues
unb Speicbgriffbang beiber™anbe jur Jtebre
norroart$, junt ©eitfifeauffd)roung am (Red.

ijierbei bangt ber Seib im Siegebaug norliug? nom
£urnf. 2r 12
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[Red, ba§ geftrecfte bangfreie 23ein unterftufet ba§ Ueber«
brebeit bis faft jut Jbebre, roorauf babfelbe tui 23ogeti
oon innen nad) aujjeit unterbalb bem 8angbeiit burd)
jum Seitfifj fpreijenb auffdjrotugt; babei belfeit bie
Slrme ftemmenb uad). Bu beadjteu ift, bafj je beibe
8iiube uad) ber ®eite he§ ljaugfreien SBeirteS ®riff
balten.

Ueberbreben im 17nieb ang 1lUr eine8®eineS
unb Speidgriffbang beiber £anbe jur 5?ebre
oorroarts, jum ©berarnt: ober (illenbogenbang
riidlingS am [Red. ©er ©urner oerfabrt roie bei 20
mit bem Unterfd)iebe, bafj ba§ fpreijenbe baudh-e*e
SBein  mit oermebrtem <Sd)rouuge ben ganjen uad)fol=
genben Seib jum bejeidjneten 2In()ang iiberfchroingt.
Ueberbreben im J7niebang nur eines 23eine&
unb ©peiebgriffbaug beiber 8anbe jur 17ebre
oorroartS, jum Ueberfdiroung iiber bas [Red
unb Seitftaub riicfling8 non bentfelbett. ©er
©urner oerfabrt roie bei 20 mit bem Unterfdjiebe, bafj
ba§8 fpreijenbe bangfreie Sfieiu mit oermebrtem Sdjroung
beit ganjen mitfdjroingenben Seib junt bejeidjneten Ueber=
fdjtoung bringt.

Ueberbreben im Atniebang nur eiue§ 23¢ine§
unb Speid)griffbaitg beiber Sanbe jur Atebre
oorroartS, jum 23attdjbang am <fted. ©er ©urner
oerfabrt roie bei 20, bod) fo, bafj na<b beiitab iiber=
brebter Atebre baS fchwittgettbe bangfreie 23eiit jum
<Sd)lufj be§ fpangbeiiteS fpreijenb iiberfcbroingt, rodb3
retto gleicfjjeitig  ber rudliugS iiber bem [Red fd)roe=
beube Seib fidj um feine Sangenape brebenb febrt unb



24,

25.

— 179

junt Sfiaucbbang nieberfdllt, roobei bie ftemmenben SRrme
hie Uebung unterftufeen.

Ueberbreben im Itniebang nur eine§ Beiite§
unb Speicbgriffbang beiber 8dnbe jur liebre
oorrodrts, jum C berarm=, (Sllenbogen: ober
SRiftgriffbang ber 8anbe am SRecf. ©er Sumer
oerfdbrt roie bei 23 mit bem Unterfchiebe, bafj ber fieib
ju einem ber bejeidjneten Slnbange iiberfdjroingt
Ueberbreben im Ibniebang nur eineZ SBeine§
unb ©peicbgriffbaitg beiber 8anbe jur 1?ebre
oorroartg, jum Ueberfdjroung uber ba§ SRetf
unb Seitftanb oorlingg oon bemfelbeit. ©er
Surner oerfdbrt roie bei 23 mit bem Unterfcbiebe, bafj
ber uberfcbroingenbe Seib im bejeicbneten <Stanb nieber=
fpringt.

SBenn auch bei Uebung 20 big 25 ber liegebangenbe fieib

nidjt rein um bie Sfireitenape brebt, jo mag boch) bie (Sin-
reibung biefer Uebungen ljier geredjtfertigt fein.

3n bemerfen bleibt nod) fur biefe Uebungen, bag beren

©arfteUung am fdjtoanten breiten SRetf, roobei ba§
(Serdtb ben ©djroung unterftu~t, leicbter ift, alg
am f*malen SRecf.

C. ©reben um bie Stefeuaje bc§ 8cthcs.

1. ©reben im Uniebang unb fpanbljang redjtg unb

linfg um, an beiben $olmen be§ SBarren, ober am SRecf.
Jfann auch mit 8§ anb g elenfbang geiibt roerben.

2. ©reben im wuiebaug unb Gllenbogenbctng

redjt§ unb linf§ um, an ben dolmen bes SBarreit.
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3.SDreljett im Jtniebang unb ©berarmbang redjtS

unb linf§ um, an ben dolmen be$ SBarren.

©iefeS ©reljen um bie Siefenaye be$ Seibe§ ift, menu
audj feine fdjroierige, bodj eine febr jufammengefefete 8ang=
iibung, roobei bie Sttjatigfeit ber roecbfelgreifenben Slrme unb
SBeine auf mannigfaltige SBeife angeorbnet roerben fann. 2®ir
iibergeljen ljter bie oielerlei ungleicbgriffigen Sirmljange.

©a$ niebang en unb iiamentlidj feine SSerbiitbung
mit anbern fpangarten, roobei Slbbange, £ieg e:
bange unb Slnbange bie oeranberte Seibeslage in roechfef=
ooUen rubenben unb beroegenben ©eftaltungen ber mandjerlei
fjangtbatigfeiten julaffen, mag bier um fo mebr eine fo
ausfiibrlicbe Sefdjreibung forbern, roeil e§ Uebungen fur bie
bob eren Stu fen ber Surufertigfeit im fjangen
barbietet, roeldie ben befonbereit fReij ber Jtubnbeit beur*
funben, babei aber bem gefdjicften SCBagen gefibter Surner
gefabrlo$ gelingen.



3. $uf$migcn unb Udmitgen im “uftungeit.

33ei biefer Jpangart roirb ber fieib an ben $“ 6eu burd)
33eugtraft berfelben in iljren 8auptgelenten im
8ang geljalten unb jroar im 3lbljang, roie bei aUen
SBeinljangarteti.

©a8 gufjtjangen bietet nod) eine gute UluSroaljl oon
Uebungen bar, roeldje jum Sljeil fd*wterig unb anftrengenb
finb unb namentlid) oiele ~ufammenfetjungen mit ait=
bern £angarten jttlaffen.

©ie gmfijtljatigtcit jum 8angen tann auf uerfd)iebene
SBeifc roirfen unb e§ jerfallt bas gufjljangen in folgenbe
Slrten:

a. iltiftbang, roobei bie angejogeiten Befjen mit bem
gufje in ber Seugljalte bie Sattgfladje ergreifen, bie
obere gnfjfladje ben Seib im OQaitS fjalt- ©iefe 8ang-
art ift unter ben ftufeljangen bie fidjerfte unb finbet
roegen ber grofjeren @efd)itflid)teit be§ {JufjgelenteS jtt
biefer 8angart bie meifte 3lnroenbitng.

b. S$erf ettljang, roobei bie angejogeiten “erfett, bei ge-
firetftem fjuffe im gufsgelente bie £>angflddje ergreifen,
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bie ljintere ftufjfeite ben £eib iin £ange ljalt. Oiefe

8angart ift feljr anftrengenb unb erforbert gleidjjeitige

iel)flunm8alte ber SBeiite in ben Jtniegelenten jur Un=
terftufeung ber fyerfen in 2lu3ubung ber fiangtljatigteit.
2ltn fidierften wirb biefe $angart an einem 8olm beg

SBarren ober am fllecf oorgeiibt unb mufj audj bei er=

langter gertigteit ftetg mit aller SBorfidjt geubt

werben.

2113 ?lbarten beg g-ufjtjangeng mbgeit genannt werben:

c. JJanteuljang ber ~u[?e, wobci bie einwartg ober
auswdrtg gebrefiten $ufje mit JAliejjeitben ober grat*
fdjenben SBeinen bie Ipangflddje faffeit unb bie SBeine
im $ang ljalteit, waljrettb ber 9'tumpf an beit Slrmen
baitgenb ober ftemmenb getragen wirb. ©iefe uiwoU*
fommene £angtt)dtigteit ber “ijje wirb nur in SBerbin*
bung mit 8anbljaiigen ober anbern Slrmljangarten geubt.
(Sbenfo auch ber:

d. Soljlenljang, wobei bie geftredten {yufee mittelft
SBeitgen ber 3e”eit mib eoljlen mit fniebeugljaltenben
SBeinen bie £>angflad)en ergreifen.

SiTiau oerwedjfele bamit nidjt bag SKnftemmen ber (Sofjlen.
Oiefe Sjangart tanu am beften bei leidjter SBefdjnljung unb
gleidjjeitigem Jpanbljange an beit (Sproffeit ber 8aitgleiter
geiibt werben, finbet aber wie Uebung c. nur wenig Slnwen*
bung beim Sangen.

~angleiter, ©oppelliangleiter, Diecf unb SRingfdjwebel eig*
nen fidj am beften jur ©arftellung ber Uebungen iit biefeu
Jjjaitgarten.

*Ss folgen nunmeljr Uebungen im Dfiftljang unb gerjen*
bang, unb eg bleibt nur noch ju bemerten ftbrig, bafj nament*
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fid) Sfnfanger im SLurnen biefe £angarten ftetS unter 9)tit=
ljiilfe ber Seftrer ober 53orturner oorjuneftmeii ftaben.

I. ~attgen im 9lifHjmtg.

1. 9liftljang im ©runbftaug, roobei bie unoerbrefiten
2%ine gefdjfoffen unb geftre¢ft mit bem langftangenben
Seib abftangen. ©abei tonnen bie Slrme nad) bem SBo=
ben gericfttet abftaitgen, ober nad) oben geftrecft geftalten
roerben. SBirb am £olm ober an einer gproffe ber 8. £.,
am Oecf unb an ben 9tingen be§ 9iingfcftroebel3 geiibt,
unb jroar:

93eibbeinig, roobei beibe 53eine gleicftmaftige ober
ungleictmaftige £)angtftatigteit auftern.

©inbeinig, roobei ber ftangfreie -<yuft mit bem ©eine iiber
ber tpangfladje geftoben bleibt. ©iefe Uebung, roeldje
feftr anfirengenb ift, roirb am beften an einem 9linge
be§ 9iingfd)roebel§8 geiibt. Um ben fd)merjftaften ©rud
bes gufte$ ju uermeiben, fann man eine roeicfte Unter*
lage auf bent Dliuge anbriugen.

SBecftfelbeinig, roobei beib= unb einbeinige 9lift*
ftdnge roedjfeln.

2. dlifttang mit $ieftllimmftalle 3Cr ®e®lle 'n
beit 51nie en, roie bei 1.

3. Oiftftang mit ®riitfdftalle ber 33eine.

4. otiftftang mit ~ieftflimm™* unb O©ratfcftftafte
ber 23eiiie.

5. gtiftftang mitoorroartS unb riicfroarts gefpreij-
ten ©einen, an ben Sproffen ober $olmen ber §. £.

6. Giiftftang mit androdr13 gebreftteubdeiueitunb
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fyufjen, an ben Sproffen ober dolmen ber 8., ober
an ben 9tingen be§ Ulingfdjroebels.

7. JRiftljang mit eiitroart§ gebreljten 23einen nnb
gufjen, an ben gleidjen 8angflac“en roie bei 6, ift
aber fdjroieriger barjnftetten.

8. 9liftbang in ben Sirten 6 nnb 7 unb gleidj jeitige
@ratfetljalle ber SBeine.

9. 9kiftXjang in ben Sirten 5, 6 unb 7 unb gleicbjei®
tige e flimnt aXte ber SBeine

10. JRiftljartg unb Stumpfbreben ober 9tump fbrelj’
flalle.

11. IRiftljang unb 9lumpfhb eugen unb 9tumpf ftr eden
im fpiiftgelent, ober Inmpfbeugballe

12. UHftljang unb SRumpfroippen.

13. otiftbang unb ?Irinubungeit.

14, 9liftbang unb Hopfubungen.

15. 9liftl)ang unb 8aubijaitgen.

16. Qiiftbang unb 8anbgelenlbangen.

17. 9iiftbang unb Unterarmbangen.

18. Stiftbang unb £5berarmbangen.
21Ue Uebungen oon 2 bis 14 roerben nur in beibbeini*

gem 3?ang bargefteUt.

3n ben jufammengefe ten Sangen bei 15, 16, 17
unb 18 fonnen mannigfaltige Uebungen angeorbnet roerben.

Bu befonberer Uebung folgen ljier einige naber bejeidjnet:

19. Otiftbaitg unb <2pei¢f):, Haimn=, 9iift= ober (5X1=
griffbang ber 8anbe, an 8olmen, Sproffen ober
Shateltanten ber §. 8. unb ©. £>. 8.; mit Hamm griff
unb 9liftgriff ber £>anbe auch am 9led unb am
9lingfchroebel.
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©er Stege”™ang an $uffen nnb Jpaitben tann fo
bargeftellt roerben, bafj bie greifettben 8anbe in moglidjfter
©ntfernung non ben greifettben giifjen bie £aitgfldd)eii er-
faffen, roobei ber ganje tjanggeftrecfte Seib in roageredjter

@bene fdjroebt. Ghenfo fonnen aud) 8anbe unb gufije még=

lidjft natje gebradjt bie 8angflddjen erfaffen, roobei ber ganje

Seib jufammengejogeit ljaitgt. ©abei tann ber Seib oorliitg$

an ben £fangfldd)en Hangett, bie leicfjtere 2Irt, ober rucf«

ling§, bie fdjroierigere 2Irt al§ ,,Sdjro im nil)ang"”. Sffiirb
audj am 23arren geubt.

20. Stiftljaug unb 8anbljangen mit (Srgreifen ber
gufjfpiijeit, am SReff, an beit ntiiigen be§ ntingjdjroe*
bel§, an dolmen ber  S.

21. ntiftljang mit Bielj flint mijatte ber 23 eine unb
Jtlintmljattg ber anbe

22. ntiftljaug mit gegrdtfditen 23einen unb ©eit-
fpanntyang ber 8dnbe, an einem $olm ober beiben
8olmeit ber 8. S., an ben O©proffen ber S. unb
©. £. S. unb am ntecf.

23. ntiftljaitg mit att§roart§ obereiitroar13 gebre
ten 23einen unb £ranbljaitg, an ben dolmen ber
£>. S. unb am ntecf.

24. ntiftljaiig mit aii8roartd ober einroartS gebrelj=
teu unb gegratfdteu 22eiuen unb ©eitfpann-
jang ber 8anbe, an beit Solmen ber §. S. unb am
ntecf.

25. ntiftliaitg unb £aubl)aitg in ben Sirten 22, 23 unb
24 unb £ieljf limmijatte ber 23eiite unb 2lrme.

26. ntiftflang an einem 23ein unb 8anbljang bei®
ber 2lrme, an ber S. unb am ntecf.
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32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.
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Dliftlj ang an beiben SBeineit unb £*anbljang an

einem 2l rut, an ber §. 2. unb am Dletf.

Diiftlang an einem 23ein unb 8aitbljaitg an

einem 2lrm ber gleidjen SeibeSfeite, an ber
2. unb am Dlecf,

Dliftlang an einem 23eiu unb £)anbljang an

ginem2lrmber eutgegengefetjiteufeibe§feite,

wie 28.

DIi ftf) aug unb 8anb ljang in ben 2Irten 28 unb 29,

wobei bie £>anbe an ben gufjfpi”en ljaugen.

Dlift jang beiber gufje jwifdjen ben im Dlifi=

griff ljaugeitbeu 8anben.

Dlift ljaitg beiber fyiijje unb DIiftgriff ber 8anb e

Jwijdeu beufelbeit.

Diiftljang ber gefdjloffenen fyufje feitwarte,

eon ben gefdjloffen ljangenbeit £>dnben.

Dliftlijang am £>o0lm bes £>angredjen§ unb 8anb=

ljang mit Ul im in griff an ben "apfen beSfelben.

Dliftljang unb 8aubljang mit Jtlimin griff an

ben llnter:= ober Oberbeiiten.

Dliftljaiig unb ® riffwedjfel ber $aube im 8 aith=

ljang. 2%r Sriffwedjfel fann beibljaitbig unb

eiuljaubig mit 3udljangen geiibt werben.

Dl ftlj ang unb 8anbfyangwedjfel uon ber einen

®eite ber gilfje jur anbern, an gleidjer ober ent=

gegengefefjter Dlecffeite.

Dliftlangwedjfel non einer ®eite ber gefdjlofs

fen ljaugenben 8anbe jur anbern, an gleidjer
Dlecffeite.
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40.
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oliftljangrocd)fel ooiteiner<Seitebergefdjlof=
fen ljaugenbeu 8anbe jur anbern, an eitigegen=
gefeijten SRedfeiten. Sierbei muf? fidj ber ljangfdjmefienbe
Seib um feiue Saugeuajce tel;ren.

SRiftbang:= unb £>anbljangw edji el, wobei balb
8iifie, balb $aube abwedfelub baugfeft unb
ljaitgfrei finb. SDiefeS abwedjfelnbe §angen an g-ufjen
unb 8anben ift befonberS in ben Sirten ju iiben, wobei
balb ber Olumpf jum 2Ibl>ang, balb bie 33eiue
langljangeub gefentt im Sinbang bangen.

Oiefer f7angwed felimfyufibaug unb £>anblang

faun geiibt werben in ben Slrten bei 19, 21, 22, 23, 24,
25, 31, 32, 33, 34, 36, 37, 38 unb 39.

41.

42.

43.

44,

9liftt)aitg unb 8aitbbaug unb ©urdfdiebeu
ber Atuiee unb bes DtumpfS jum ,SReft". SBirb
am SRecf unb an ben 9iiugen bc§ SRingjdjwebeld geubt
unb jwar fo, bafj babei ber jum JtreiS gebogene Seib
ritdlingS an ben 8angflddjeit fdjwebt. (Sine anbere
Uebung ift bie, wobei bie 23eine burd) bie Slrme ge:
fdjoben werben, bie fyiifje bei gratfdjenben S3ei=
nen jum SRiftbang gebradjt werben.

SRifth ang unb 8§ anb gelentl)ang in anjuorbueuben
Slrten wie ,,Dtift*ang unb 8anbljang.” (S§ ift begreif=
lid), bafj biefe “angarteu nidjt fo ciele “ufammen*
fefjungen julaffeii.

Diiftbang unb ©llenbogeul)aug, wobei bie fyufje
an ben (Sprojjen, bie ©ttenbogen an ben mittlern £>0l=
men ber ©. §. V. bangen.

SRiftbang unb (Sllenbogenfangwedjel
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49.

50.

51

52.

53.

54,
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Otiftbang unb £>berarmjjang, roobei bie fyufje an
ben Sproffen, bie ©berarme an ben mittlern .fjolmen.
ber ©. 8. £. eangen.
lifthbang= unb ©berarmbaugroedfel
liftbang unb £anbfteben ber geftrecften ober
gefnicften 2lrme bei langablj angenbem 8eibf
auf bem 23oben. SBirb aud) an ber fdjragen Jtlimup
leiter geiibt, fo bafj bie 8iifje an ben Sproffen Ijangen,
hie £>anbe auf ben tiefer liegenben Sproffen fteben.
liftbang unb anbfteben nur eiues§ 20rmg auf
bem 23oben.

iftbaug nur eine§ 23eiue§ unb aubfteben
beiber Sirme auf bem 23oben.
3liftbaitg nur eineg ®eineg unb 8anhbfteben
nur eineg 2lrmg ber gleict) eii Seibegfeite auf
bem SBoben; ift fdjroierig.
9liftbang nur eine§ 2eineg unb Sanbftebeu
nur eineg 2Lrmg ber entgegengefe”ten £ei-=
hegfeiten, auf bem 23oben.
dliftbang beiber 23¢eiue unb lTimmen ber
8anbe an ben §angheineit aufroartg unb abroartg,
9liftl)ang unb 2l bfall auf £ianbe unb fyufee. SDa=
bei muffeit bie roippeitben 2lrnte ben $a(l bredjen.
9tiftbang unb fyingerfteb en beiber 8anbe.

2lug ber reidjen £abl non Uebungen fann eine gute ?lug-

roabl fdjbner unb funftooHer Uebungen getroffen unb geubt
roerben.
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Il. gattgeln tm

©a8 8Sangefit im Diiftljang tann nur mit gleid)-
jeitigen 2l rm”ang en geubt roerben; im reinen IRiftljang
ift bie Uebung fetjr fdjroierig unb anftreiigenb unb nur bann
auslfuljrbar, roenn ba§ <Riftljangen an einem 23eine 51l grofjer
gertigfeit geubt ift. ®s folgen barum ljier nur OiiftljangeU
arteu in Serbinbung mit Slrmljangelarteit befdjrieben.

1. fRiftljangeln mit 23or: unb IRadjgreifen ber
gitfée unb 8anbl)angeln mit ben nier ©ret)=
griffarten ber 2lrme, mit 230r: unb 9ladjgrei=
fen ber fpditbe, an ber 2. unb ©. 8. 2. unb i"reit
nerfdjiebenen 8angflddjen. ©ie gufse unb 8anbe fénnen
roabrenb be$> $angeln§ roeitergeljoben ober rogitergefdjo=
ben roerben; bie 8anbe aber nur im bRiftgrifftiang unb
Jtammgrifftjang, bei ‘anbern Oriffarten roirb ba§ 2Set=
terfdjieben burdj bie 8angflad;en unterbrodjen. ©ie
Uebung roirb in ber Uli*tung feitroartS red)t§ unb
iin¥> fo geubt, bafj bie gufje ftet§ an Spolmen greifen,
bie 8anbe aber je nad) ben oerfdjiebenen ©riffarten an
dolmen ober ©proffen. Slucf) am 9tect roirb bie Uebung
bargeftellt.

2. SRiftljangeln mit 23or= unb SBeitergr eifen ber
uBe unb 8anbt)angeln mit ben uier ©relj«
griff arteu ber Sirme, mit ®or= unb SBeiter-
greifen ber 8anbe, an ben oerfdjiebenen 8ang=
fladjen ber 2. unb ©. 2. aufroartS unb abroartS
ber 2eibe3lange nadj. 8ierbei fénnen bie fyiipe nur
roeitergeljoben roerben unb ljangeln an ben O©proffeit,
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11.
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roabrenb bie Ipanbe im Speidjgriffbang unb OHgriff®
ljaug jitgleid) geboben ober gefdjoben roerben boniteit.
otiftbangeln unb ~anbljangeln mit 3iebtlimm®
alle ber ©eiue unb 9lrtue in ben Slrten 1 unb 2.
Otiftbattge In unb Sanbljcingeln mit gegratfdj*
ten 93einen unb feitroartg gefpannten Slrmeir
in ben Sirten 1 unb 2.
9iiftbangeln unb 8anbbangeltt mit Biebtlimm®
Nalte ber ©eine unb 9lrnte, ®rdtfd)balte ber
©eine unb Spannljalte ber 9(rme in ben 9(rten
i unb 2.
SRift*angeln mit auSroartS ober einroartS ge®
brefjten ©einen unb ftufjen unb 8anbtjaitgeln.
91 ift bang ein mit ausroartd ober einroartS ge®
bref;ten ©einen unb 8 uff en, roobei ©eine unb
9Irme 3i ebtlimmbalte, ®rat fcf)= unb Spaniu
halle beroabreu.
9liftbaugelu mit einem ©eine unb 8anbbai®
geln beiber 9rme.
Stiftbangeln mit beiben ©einen unb 3ucflja
gelit mit ber £>anb nur eines 9 rms§.
Oliftbaitgelit beiber fyuBe 3ugleidj unb 3l
ban gen beiber $anbe. SDiefeg Saugeln tann auf
oerfdjiebene SBeife bargefteUt roerben; ntan oergleidje
bierbei ,9tiftbangen Uebung 40." SBirb am 9lecf geubt.
9liftbangelit beiber $itfe3toifdjen beu im ILift®
griffbang baugeliibeit fjanben, am Yierf.
9lift bang ein beiber fyuffe unb 8§ angelit ber
Saube mit Qiftgriff ober ftammugriff 3roifdjen
b enf elb ett, am Yecf.
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13. otiftbangeln beiber fyufje feitroarts ton ben
b aitg etnben 8anb en, am 9lecf.

14, Riftbaugeln, roobei bie ffiifje am 8§olm, bie
$anbe mit ftlimm griff an ben 3aPTcn beS §ang=
redjenS tjangeln.

15. 9liftbangelit nnb @riffro ed)f el ber ~angclnben
fjanbe, am fitecf nnb ber 5?. 2.

16. 9liftbangelitunb 8anbgeljen ber geftrecften
ober getnidten 2lrme, gingergeljeit auf bem
SBobeit, feitroart$ redjtS unb lintS, ober aufroartS unb
abroartS au ben ©proffen ber fcfjrdgen ftlimmleiter.
(Sine fdjroierige ©arftellung beS 8angetuS im £iege=

ljang ber bangelubeit ftufje unb fpanbe ift bie, roo=

bei gleidjgeitig 9Lift unb Ajanb ber gleidjen £ei-
beSfeite oor= unb nad;-, ober oor: unb roeitergreU
fen. ©djroierig ift audj baS fpangeln im ©djroimm-

ljang; man oergleidje ljierbei ,9tiftbangen Uebung 19."

3um 9iiftbaugetn unb 8anb geleuft)angelit, otift=

baitgeln unb Unterarmbangeln, 9liftbangein unb
©berarmljaugcln oergleidie man ,bUftfjangen Uebungen

42 hiS 47", roobei ltodj ciele 8angarten angeorbnet roerben

tonnen.

I11. <Otfjnhitgen im JRiflljiutfl.

©aS ©djroingen in biefer 8angart roirb nur in 23er=
binbitug berfeloen mit anbern fpangarten geubt, roeil ber
reine 9iiftbang uidjt ©idjerbeit genitg gum (Sreifen barbie=
tet unb baS 2IbfalUen beS £eibeS beim ©dsroiiigen beSfelben
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nidjt §i1 uermeibeu roare. folgen barum “ier nur ©djroing=
ubungen im Siiftt>aug unb 2Irmbangen. ©ie ©cbroungheroe*
guug erfolgt in ben Otidjtungen feitroartS redjtS unb lint§,
unb aufroart§ unb abroartS in ber Sangenridjtung be§ liege=
ljangenben £eibe§, tjin uitb ljer; e§ faun aber aud) ber Seib
jum C©ridjter redjt§ unb lint$ urn fdjroingen.

1

10.

©djroingen im 9liftbang unb £>anbf)ang ber
uier ©reljgriffbaugarteu.

©djroingen im O9tiftbang unb £>aiibljang mit
gieljflimmljalte ber 23eine unb 2lrnte.
©djroingen im SRiftljang unb ~anb”ang mit ge=
gratfdjten SBeinen unb feitroarts gefpannten
2lrmen.

©djroingen im O9liftbang unb 8aitbljang mit
3iebilimmbalte ber 23 eine unb 2l rme, @rat fdj=
baltc ber 23eiite unb ©paitnbalte ber 2Irme.
©djroingen im 9tiftljaug mit audroartS g ebreb=
ten 33 eineit unb ~anbbaitg.

©djroingen im 9tiftljaug mit au$>roart3 gebreb=
ten unb gegratfdjten 33 einen unb £>angen ber
8anbe im ©eitfpamibang.

©djroingen im Otiftbang unb ~anbbang in ben
2Irten 5 unb 6 mit ~ebtlimmbalte ber 23eiue
unb 21rme,

©cbroingen im 9iiftbang an einem 33ein unb
Sjanbbaug beiber 2lrme.

©cbroingen im 91 iftbang an beiben 33einen unb
8anbbaugen an einem 2l rm.

©cbroingen im Otiftbang an einem 23ein unb



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.
19.
20.
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~anbbaitgen an einem 51rm ber gleidjen 8ei=
hesSfeite.

gebroingen im 3liftbang an einem 53ein nnb
f£>anblangeit an einem 5lrm ber entgegen-
gefe™ten 2eibe§feite

<5bdjn>ingen im 3tiftbang nnb 8anbljang in ben
Slrten 2 hi$ 11, roobei bie £anbe an ben fyn&
fpiben ljaitgen.

gdroingenim3ttfthang beiberfyufie jroifdien
beit im 3tiftgriff ober ammgriff ljangen=
ben &anben.

gdringen im 3liftiang beiber guSe unb
Liftgriff ber 5dnbe 3roifdjen beitfelben.
gdiroingen im 3liftljaitg ber gefdjloffeueit
fyufie feilling§ oon ben gefdjloffen ljangen=
ben §dnben.

gebroingen im 3liftbang nnb ~anbbang mit
Jtlimmgriff am £>angredjen.

gdjroingen im 3tiftljang nnb £>aitb gelenfb ang.
gdjroingen im 3iiftbang nnb ©llenbogenbang.
groingen im 3liftbatig unb ©berarmljaitg.
gdjroingen im 3tiftbang unb jufammengefeb=
ten 5lrmbdngen ber oerfdjiebenen 5irten.

@3 tann auch gdjroingen bei ben meiften 3tift-

itnb 8anbbangelarten mit niebr unb roeniger Seicf}tig=
teit geubt roerben, foli aber itur ba angeorbnet roerben, roo
basfelbe bas fpangeln unterftutjt, roa8 namentlidj burdj bac,
geitfebroingen gefdjeben tanu, gidjerljeit in beit jufammen-
gefebtefteu £angarten unb gcbrouugfertigteit in febem £>ang

topire, SurnC. 2r £$ri[. J3
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finb bag nadbftliegenbe Uebunggjiel, SBeberrfchuity beg Seibeg
in jeber Sage bag entferntere.

IV. Sreljcit im SUft"ang.

©as ©reben im 9tiftbaug ift befcbrantter alg bag
©reben im .ftniebang unb roegen ber nnficberern ©reiftraft
ber gufje auch fctjroieriger. (rs erfolgt urn bie Sangenajre,
IBreitenaye unb ©iefenaye beg Seibeg. Uin bie San=
gettare tann an beroeglicben £angfla.cben j. 23. an ben Jlin--
gen beg SRingfcbroebelg big jur ©rebe unb mebrfadjen ©rebe,
an iinberoegliclien 8angflacben aber nur jur SESenbe gebrebt
roerben. ©ag ©reben um bie Sreitenajce unb um bie Oie-
fenare beg Seibeg in ben jufammengeferen ift= unb 2lrm-
baitgen ober Siegebargen tanu iii einigen 2Irten jur ©rebe
unb SBelle geubt roerben.

A. ©reben um bie fiongenaje he§ Seibeg.

1. ©reben im tRiftgrunbbang, redjtg unb linfg um,
an ben Ulingeit beg IRingfdjroebely, an ben £angf[adjeit
ber 8. 2. unb am Otecf.

2. ©reben im IRiftbang mit gegratfcbten 23einen.

3. ©reben im Riftbang mit oorroartg unb rucf-
roartg gefpreijten IBeinen.

4. ©reben im SRiftbang unb ~anbgeben ber 2Irme.

5. ©reben im SRiftbang eineg 23eineg unb $anb-
geb en ber Sirme.

©ag ©reben an beroeglicben "angflacben roirb obne
unb mit Scbroung, an unberoeglicben ”~angfla“en
aber nur obne Sdjroung geiibt. @g tann bie* nod? ein
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©reben um bie Sangenare genannt roerben, roobei ber 2eib
fid) im Siegeljang um biefelbe bretjt, j. 23. au$ bem
Siegeljang oorlings am Yiecf ju bem Siegeljang rutfling$ an
bemfelben.

B. ©reben um bie SBreitenajc be$ CcibeS.

1. Ueberbreben im 9% iftbaug ber gegratfdten
22eine unb ManbfAlufjljang mit fiammgriff
jur ©rebe ober Sffi elle ,,9iiftro elle.” ©ie Uebung
roirb au$ bem Stufe oorling$ am Dtecf unb jroar nur
oorrodrt§ mit <5d)roung geubt.

2. Ueberbreben im 91 iftbang nur eine$ 23eine$
jroifdjen ben 8anben unb fiammgriff bang jur
©rebe ober 253 elle ,,9iiftroelle mit einem 23ein."
S2ie Dbei 1.

3. Ueberbreben im 9iiftbang ber jiebllimmenben
23eine unb gefdjloff enen ftufje jroifdjen ben im
geftrecften 2Lrmbang mit flammgriff bangen=
ben fjanben jur ©rebe ober 253elle ,9tiftbocf=
ro elle.” 253ie bei 1.
©a$ Ueberbreben roirb nur mit ©djroung geiibt.

C. Oreben um bie Ziefenaje be$ ficifics.

1.©reben im 9liftbaug unb fjanbbang um bie
©iefena™e hes Seibes$ redjts unb linf§ um, an ben
dolmen unb Sproffen ber £ unb ©. £, am
9tecf unb 23arren.
©a$ ©reben um bie ©iefenare roirb obne Scbroung
geubt, babei ljaben 2lrme unb 23eine in febr jufani=
mengefefjten ©bdtigfeiten bie Uebung ju unterftufjen.
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2lutb ait ben fRingen be§ 9iingfd)roebel§ Tann im 2iegt-

ljang um bie Siefenaye gebrebt roerben, aber nur mit
©djroung.

V. §(utgen im “crfeu”aitg.

Nerfeitljang im ©runb”aitg, roobei bie ttitver=
breljten gef ¢bloffenen 23eine unb ft-iifje in ber
3ief)Tlimmlalle mit bem laug”augenben 8eib
abljangen. 5>ie 2Irme tonnen nad) bem 23obeit ge=
ridjtet abljangen ober ttadj oben geftrecft gebalten roer=
ben. SBirb ait einem Solm ber §. 2. am Otecf unb ait
einem 8olm beg 23arren geiibt. ©er 8erfenbang
erfolgt alg reiner 8ang nur beibbeiuig.

2. 8erienbang mit gegratfcbten 2¢einen.

gerfenbang mit oorroartg unb riietroartg
gefpreijten 23einen an beiben 8olmen ber §. 2.,
ober beg 23arren.

4, gerlenbang unb8anbftebeu ber2lrme.
5 $erfertljaitg unb8anbftebeu nur eine§ 2lrmy.

8.

gerfeubang nureiue8 2eine§ unb $anb=
ftebeit beiber 2lrme.

Nerfertljang nur eineg 2 eineg unb £>anb=
fteben nur eineg 2lrmg.

gerfenbang unb 8iugerfteben beiber 2lrme.
Uebungen 4 big 8 tonnen alg 23orubungen ju 1, 2 unb 3

geiibt roerben.

9.
10.

S5erfenbaug unb 8anbhbaitg.
S5erfenbang unb £>anbgelentbang.
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11. gerfen”anfl itnb Unterarmljang.
12. gerjen8aug unb ©berarmljang.

O©ie 3ufammengefef£teu $angarten 9 hi§ 12 tonnen
faft gleidjmafjig angeorbnet werben roie bie jufammengefe”ten
JRift"angarten, roeldje man babei oergleidje.

(Sbenfo tanu aud) in ben Uebungen 9 bi§ 12 geljan=
gett, gefdjroitugen unb gebreljt roerben. Watt oer-
gleictje ljiebei 8angeln, ©djroingen unb ©reljen im fRiftljang.

Jtantenljangarten unb ©oljlenljangarten finb
leidjt anjuorbnen unb roerben f)ier uidjt naljer bejeidjitet.



4. (tajer Seinljang.

2Im Sdjluffe ber 23einljangarten ift nod) eine befonbere

ANangart ju befdjreiben, roobei ftufce, Unter= unb ©ber”

beine gleidjjeitig $angtt)atigteit auSuben mittelft

,»untbeinen", roa§ bem ,, U mar men", fielje oben ,,Oanjer

2Irmljang”, entfpridjt. ©iefer $ang roirb an einem 8anggeratl]

oon grofjem Umfang ober ©urdjmeffer, roie j. 23. an
einem Sdjroebebaum, Stemmbaum, 3J?aft bargeftellt,
ober audj nur an “anggeratljen oon mafjigem Umfang
unb ©urdjmeffer, roie j. 23. an ben JUetter ftang en,

Nettertauen, roobei aber bie 8angtt)atigteit ber 23eine

in anberer 2Irt roirtt. 2Sir rooHen ben ganjen 23einljang in

folgenben Slrten naljer bejeidjnen:

1. (Sanjer 23einfiang mit Umgreifen roageredj;
ter fjaiiggeratlje am Sdjroebebaum ober (Stemnu
balten, roobei bie 8u™e mit bem fRift fidj nerfdjranlen
fonnen ober nidjt. ©er .fjangenbe ift im 2fbljang. ©ie
2lrme fénnen gleidjjeitig im ganjen 21rmljang
ben Seib junt ,,Siegefjang"™ bringen; audj faun ein
Sattgroed fel in beiben 2Irten ftattfinben.

2. @anjer 2einljang jum lellerfdjluf? an
f$rdgen ober fenfrediten anggeratljeu am
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Sttettermaft, ber Jttetterftange, bem Jtlettertau, roobei ber
Seib im 2thljang geljalten roirb.

Oiefe £>angart finbet befonber§ beim oerteljrten 2luf=
unb Stbroartsttettern 2tnroenbung. SDabei tonnen bie
Olrme gteidjjeitig burd) 8angen ober Stemmen biefe Uebung
jtnterftufcen.  $n biefem Jtletterfd)tufjljan9 tann aud)
an ben lItlettergeratben ljerabgerutfdjt roerben, ununterbrodjen
ober rucfroeife, roobei aber bie 9dJtittljatigteit ber 2lrme erfor-
berlid) ift.

20iit biefer jufammengefe£ten 8angart fd)tiefjen roir
bie 33efdjreibung ber 23eintjangarten.

2Ilm ®d)tuffe atler ~angarten tann nod) bemertt roerben,
bas ¢ eine fdjoite Uebung ift, oon einer 8angart jur an:
bern ju roedjfetu. <5oj. 23 tann man au§ bem $ateb
Jaug jum ftingerljaug, Jpanbljaiig, S8anbgeleitl=
ljang, Unterarmljang, ©berarmljang, Otippen:
tjang, 23au d)t) ang, Sjiif ttam mljang, Itr eujljaitg,
15dj euf eltjan g, Itniefjang, fRifttjang unb fterfen-
tiaug aiifeinanberfotgenb ljangen, roobei bie Unter-
ftuijung ber uerfdjiebenen (Stieber rneljr unb roeuiger in 2tn=
fprud) genommen roerben tann. ©benfo tann biefe§ £>ang:
roec)fetn in umgetefirter9leifijeufolge geubt roerben.
(Sine anbere Uebung ift ferner ber unmittelbare 2Bed):
fet aus bem Zaudjffang jum $anbfjang; au$ bem
Jtreuj™ang jum Jtnietjang; aus$ bem Siiftlamm»
t)ang jum®©berarm=, @tlenbogen: ober £>anbljang
itur eine$ 2trms; aus bem ©berarmljang mittetft
Ueberbreben jum <5djeufelfiaifg ober 22audjljang;
aus$ bem §anb= Glleubogeu: ober ©berarmljang
eine$ 2lrm$ jum wuieljang eine$23eine$ ober bei-
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ber 23eine; au§ bem .ftnicfjang eine8 SBeine$ jum
jpanb=, ®llenbogen:= ober ©berarmbang eines§
9Irm§ ober beiber Sirme; au§ bem ~anb”ang jum
mRreujbnng mittelft .Ueberbreben oorwartS unb riicfc
roart§; au8 bem niebang jum $erfenbang ofjne
Unierftu ung ber %rme Sinbere Saugmedjfel unb
iiberbaupt nodj mambe Uebungen tonnen aufgefmbt unb ge=
ubt werben, roelclic bier nidjt bejeidjnet roorben finb.



Mlimmen

Unter 5? limmen oerfte’t man beim ©urnen bag 9luf*
jiefjcn unb Slbfeuten beg an ben $dnben tjangeuben
Seibeg, mittelft bet in ben 611 enb o g en* unb (Sdjul*
tergelenten jieljbeugenben Sirme, obne Unter*
ftuijung anberer Seibegtljeile, namentlidj ber
23 eine.

@g ift bag Jtlimmen ein 8 anbl ang ein-in fdjra*
ger ober fenfredjter Stidjtung ooni 23oben auf*
nart§ unb abtodrtg unb unterfdjeibet fid) in ein
Siuftlimmen unb ein Slbtlimmen. ©ag ftlimmen er*
forbert barum (Seratlje, roeldje geciguete £>angfldd)en in ben
bejeidjueten JHdjtungeit barbieten. ©a beim ftlimmen nur
bhie grifffeften 8anbe bem gali ber ljangenben Seibeg*
laft SBiberftanb leifieu, muffen bie £ ang fladien fur bie
£>dnbe umfafjbar fein.

©ag Jtlimmen erfolgt an roagered)teit, fdjrdgen
unb fentredjten “angfladjen, alg an roageredjten Sprof*
fen ber fArag* ober fentredjt geridjteten Jblimmleiter; an
fdjragen $olmen ber fdjraggeridjteten jtlimmleiter, an ber
fdjragen ober Seljnftange, an beit Jfanten ber fdjragen Jtlimm**
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biele; ferner ait fentredjten Jtlimmftangen, Sauen, an fjoU
men ber fentredjten Jtlimmleiter, an itanten ber fentredjten
Mimmbiele.

2In roageredjten “angflddjen ift bie O©rifftljdtigteit ber
4%anbe roeniger anftrengenb ais an fdjragen unb fentredjten,
inbent an lentem bie £>anbe mit uermefjrter Jtraft bie
mlpangftddje umtlemmen muffen. ©ie Senennung ,,5tlim«
men" ift, roa$ ljier beilaufig bemertt roirb, non ber flem:
menben Ofjatigteit ber Sj aitbe bei biefer Uebung tjerge=
nommen.

©a bas JJlimmen eine befonbere £>anbljangelart
mit nottjroenbigen gleidjjeitigen£)berarmgelent=
unb ©llenbogengelentubungen, bem “ieljtlimmen,
rodljrenb he§ 8aitgeln§ ift, roobei aber audj roitttiir=
lidj nod) anbere SeibeSttjatigteiten beigeorbnet roerben tonnen,
fo roare feitte auSfiitjrlidfjere SBefdjreibung in ben ,,£>anb:
bangelarten™ eingereiljt ju fudjen. 2Beil aber biefe
befonbere £>angclart jum Unterfdjiebe oon ben oben au3fufjr=
lid) befdjriebencit, ben £eib in einer entfdjieben oeranberten
fltidjtung fortberoegt, uerfdjiebene ©eratije erforbert, fo mag
ljier in einem befonbern ?Ibfdjnitte ba§ Jtlimmen, roeldjeS
oben nur anbeutungsroeife eingereitjt fte™, auSfiifjrlidjer be-
fdjrieben roerben.

Sn SSgjieljnng auf uerfdjiebene Slrmtljatigteiten beim Stliin=
men ift “u roieberljolen, roaS fdjoit bei ben ,fjianbtjangelarten”
bemertt roorben, bafj:

1. 2lit roageredjten eangfladjen, roie j. 23. an ben
Sproffen ber ftlimmleiter bie 8anbe mit ben »erfd&ie=
benen?(rmbreljgriffartenljangeln tonnen unb
jroar gleidjgrif fig unb ungleidj griffig;
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12 9In fdjragen unb fentredten £>angfladjen, rote j. 93.
an ben Stangen, ©auen, At(inimleiterljolmen Ijingegen
bie £dnbe itn 8anbbeugljauge flaugeln unb jroar
oorjugSroeife itn ©llbeugljang, in einigen 2lrten aud)
im ®peid)beugljang, unb bajt je meljr fic) bie
Apangfladjen bet fenfredjten (Shene ndljern, befto entfd)ie=
benet aud) bas ASanbbeugett erforberlid) ift.

©as Atlimmeti erfolgt wie bas £>angeln burd) 23¢d)-
felfjang in beib”anbigen unb einljanbigen Atlimm:

angen, roobei beim 2lu filinimen je roaljrenb ber

einljanbigen £»dnge ber ljaugfreie 2Lrm jum 28ei-
tergriff (Uebergriff) ober 9ladjgriff meljr ober
roeniger ftrecfeub aufgelobenroirb, roorauf bantt
ber 8 eib ber 9tid)tung ber aufjielj enb en 2Irme f olgt;
beim 2lbflimmeit fenft fidj roaljrenb ber beibtjan=
bigen ober einljaitbigen Ajauge ber 8eib jugleitd
mit ben mel)r ober roenigerfenlftrectenbeudrmen
unb folgt ber 23eroegung berfelben abroartS. ©aS
2L ufflintmen nnb 2Xbflimmen roirb in 93gjieljung auf
bie gortberoegitng ber 2Xrme eingetfjeilt in ein:

Atlimmen mit 20¢eitergriff (Uebergriff).

Atlimmen mit 9tadgriff.

Atlimmen mit 28eitergriff unb 9ladjgriff

93eim Atlintmeu mit 91ad)griff fonnett bie Ajanbe
je ben @riff an ber Ajaugfladje erfafjen unb roieber
oerlaffeit, ober an ber Ajattgfladie gleiteu ober
rutfdeit roas audj beim Atlimmen mit 28¢itergriff
an ben ©oppelftangen ausfurbar ift. ©as 21bgleiteit ober
2brutfd eu mujj ftets mit 23orfidjt geubt roerben unb ge=
fdjieljt am jroecfmafjigften nur rucfroeife.
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©a8 Slufbeben unb Slbfenfen ber flint men ben
Sirme fanit mit gré {jerem ober tl ein erem Wta age,
gleichmaBig ober ungleichntafjig erfolgeit.

©ie Sirme fonnen.beim Jblimmen je au§ einer Jtlimm«
balte 3n einer foldjett beroegt roerben, ober es fonnen
biefelbeit beim Slufflintnteitabroechfelitbau§ geftreck
tent Sirmb ang 31111 Jtlimmbang attfgesogeit, beim
SIbflimnten ans bem lintmbang 3unt geftrecften
Sirmbattg abgefeuft roerben.

grofjer beim Jtlimmen bie ©atter ber beib:
armigen”™dnge unb je glei¢bindfjiger ba§ 3ieb:
flimmen beiber Slrme erfolgt, befto roeniger an-
ftrengenb ift badfelbe.

e fleiller beim Jflimmen bie ©auer ber beib-
armigeit 8dnge uith je Idnger bie ©atter ber eitt:
armigen $ditge ift, befto anftrengenb er ift basfelbe.

Sleugerft fchroierig uitb anftrengenb ift baS
Jflimmen, roobei bie ©atter ber beibarmigeit 8ange
faft uerfdroiithet.

Sleben ben bejeicbneten notbroenbigen ®runbtbd-
tigfeiten ber Sirnie 31l Jtlinttnen fonnen itoch aitbere
SRittbatigfeiten be§ Seibeg roabrenb berfelben an=
georbnet roerben unb ba¢> JElimmen serfdKt in biefer 8infidjt
in folgenbe Slrten:

1 Jtlimmell mit langbangenbell Seibunb ge-
fehloffenett 2einell

2. Jlimntell mit 8allggratfad)e

3. Jtlimmen mit ~angfpreise, roobeibeibeS3eine
hi entg egengefefeten Spreisbalten ttach SSor-
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uell unb 8iuten Otuljeljalleit, ober audj nur

ein Zeiujur®preijli allegelj oben bleibt.

4. ftlimmenmit8angtu ieeit.

5. ftlimntenmit8augho de

6. ftlimmen mit fjangfi eit ber geftredt ge:
fdjiloffenen ober gegratfdjten 2eiue.

7. ftlimmeu mit 2eiiiftofijen, jur Uuterftufjung
ber 1limnienbeu 23eroeguug.

8. f2limmen mit ©reben he8 Saugleibes um
feine Sangenaye, roobei fidj berfelbe gleid) 3eitig
um ba8 $anggerath beroegt, bie 8eroeqgung
junadjft non ben 2Lrmeu auSgebt.

05 ift nidjt ju nertenuen, bafj bitrdj 23eiorbnung ber ner--
fchiebenen fKittbdtigteiten be§ £eibe§ roaljrenb be$> ftlinimens
leidjtere unb anftrengenbere Jtlimmarten entfteben.

3fn 23gjieljuug auf .fjaltung ber langbaitgenb abgeftredten
gratfdjenben unb jum 8angfi“en geljobenen 23eine tanu nodj
angeorbnet roerben, roie biefelben ait ben geiten
be§ 8anggerdtbe8 uerfdjieben geljalten roer=
ben foUkeit.

2118 befonbere ftlimmart bleibt nodj ju neunen ubrig
bas:

gurttlimmen.

©iefe ftlimmart entfpridjt bem 3ucfbangeln unb unter=
fdjeibet fidj nom gerodbnlidjen ftlimmen baburdj, bafj je aus
beibarmigen 8angen ju foldjen ber £eib aufge=
jucft roirb, ober beim 2Ibflimmen abfalit. ©a§ “ud=
tlimmen, audj unter bem Otamen ,,Otucfflimmen™ befannt,
ift fdjroieriger unb anftrengenber al§ bas oben befdjriehene
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itimmen, erforbert eine grofjere itlimmfertigteit unb ift bie
lefjte itlimmftufe.

SRad) biefen Soraushemertungen folgen nun ljier bie
itliminarten, je nad) ber fRidjtung ber itlimmgeratfje
abgetljcilt, natjer befcfjrieben.

I. itlimmen an frfjrafjen (SkniHjcn.

1. itlimmen an beiben $olmen ber fdjragen itlimmleiter.

2. itlimmen an einem 8olm ber fdjragen itlimmleiter
mit ©urdjgriff einer £anb jroijcfien ben Sproffen.

3. itlimmen an ber aufjern Seite beiber §olme ber fdjra-
gen itlimmleiter mit gpeidjbeuggriff ber £anbe,
roobei bie Seiter rucfliugé oom Seibe bleibt.

4. itlimmen an ber innern Seite beiber £>0lme ber fdjra=
gen itlimmleiter unb ©urctjgriff beiber 8anbe jroifdjen
ben Sproffen mit gpeidjbeuggriff ber 8anbe,
roobei bie fieiter oorlingS oom Scibe bleibt.

5. Jtlimmen an beiben dolmen ber fdjragen itlimmleiter,
roobei bie eine S?aub an ber aufjern Seite mit Gib
beuggriff, bie anbere 8anb mit Speidjbeitg-
griff an ber innern $olmfeite unb ©urdjgriff jroifdjen
ben Sproffen tlimmt, bie fieiter oorling$ oom Seibe bleibt.

6. itlimmen an beiben "afelfanten ber fdjragen itlimm=
leiter.

7. itlimmen an beiben itanten ber fdjragen ober Seljn*
biele.

8 itlimmen an beiben Mauptfeilen ber fdjragen Stricf=
leiter.
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9. limmen an beiben aufjern ©eiten ber £)oppelleljn=
ftangen.

10. JIlimmen an einer aufjern unb einer innern ©eite ber
SDoppelle”nftangen.

11. Itlimmen an beiben innent ©eiten ber ©oppelleljn=
ftangen.

12. Jtliminen am fdjragen £au.

13. Jtlimmeu an ber Seljnftange.

14, b limmen mit 3ladj griff an ben ©proffen ber jdjra-
gen Jtlimmleiter unb 9liftgriff.

15. Atlimmen mit SBeitergriff, rote 14.

16.  limmen roie 14 nnb 15 unb Uebergreifen je
einer ©proffe.

17. Jtlimmen in ben Sirten 14, 15 unb 16 mit 5tamm:
griff.

18. Itlimmen in ben 2Irten 14, 15 unb 16 mit 91 ift-
griff ber einen unb Jtammgriff ber anbern
8 anb.

19. Jtlimmen mit ©riffen ber einen fbaitb am £olm,
ber anbern an Oproffen ber fdjragen JtUmmleiter, in
mannigfaltigen 2lrten.

20. Jtlimmen an ben Otricffproffen ber fdjragen ©tricf=
leiter.

23ei ben Jtlimmarten 1 bi§ 20 tann mit meljr ober roe=
niger ©djroierigteit ber Seib jum Sangljangen, 8aitg-
gratfdjen, Ipangfpreijen, $angtnieen, 8angtjo-
den, 8angfi*en in ben oerfdjiebenen 'lirten unb ®ein-
ftofjen roabrenb bes JMimmenS angeorbnet roerben.
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I1. 4lltmmen en fentredjten ©erdtljeit.

1.Avlimmen an beiben dolmen ber fentredjten Atlimm*

leiter, ober beiben Ajolmeit ber fentredjten ©oppel=
tlimmleiter.

. Ablimmen an einem fjolm ber fentredjten Ablimmlei-

ter, roobei bie Jtantenfeite ber fieiter oorlingS uont fieibe
bleibt.
Ab lim men an beiben 8atelfanten ber fentredjten 5tlimm=
leiter.

4. Ablimmen an beiben Atanten ber fentredjten Ablimmbiele.

Ablimmen an beiben Sauptfeilen ber fentredjten Strid=
leiter.

6. Ablimmen an ben fentredjten ©oppelftangen.

10.

11.

12.
13.

Ablimmen an ber fentredjten Stange; tann audj an
ber fdjroebenben Stange geubt roerben.

Ablimmen an ben fentredjten ©oppeltauen ober am
fentredjten San.

Ablimmen mit 27adjgriff, an ben Sproffen ber fent-
redjten Ablimmleiter unb fRiftgriff; im Spannljaitg
an ber fentredjten ©oppetttimmleiter; mit Ajatelgriff,
an ben Abanten ber Ablimmroaub.

Ablimmen mit 2Seiter griff, an ben Sproffen ber
fentredjten Ablimmleiter unb fRiftgriff; im Spann-:
lj ang roie bei 9.

Ablimmen roie bei 9 unb 10 unb Ueb ergreifen je
einer Sproffe.

Ablimmen roie bei 9, 10 unb 11 mit Abammgriff.
A? lim men roie bei 9, 10 unb 11, mit fRiftgriff ber
einen unb Abammgriff ber anbern fpattb.



14.

15.
16.

17.

18.

209

itlimmen mit iftadjgriff, an ben Sproffen ber fent=
redjten itlimmleiter unb Speidj griff, roobei bie ftan=
tenfeite ber Seiter oorlingd oom Seibe bleibt, ber eine
$ohn jroifdjen ben Slrmen fte§t; ober ait ben gegenfiber--
fteljenben fentredjten ©oppeltlimmleitern.

itlimmen mit 2®eitergriff, roie bei 14.
Itlimmen roie 14 unb 15 unb Uebergreif en je einer
Sproffe.

Itlimmen mit 91 ad) griff, Beitergriff ober
Uebergriff je einer Sproffe, unb GIlIgriff ber
£>anb, au ben Sproffen ber fentredjten ©oppeltlimm=
leiter, roobei ber £eib jroifdjen beiben breitgegenuber=
fteljenben fieitern Uinunt.

itlimmen mit ©riffett ber eiiteit £>anb am £olm,
ber anbern au Sproffen ber fentredjten itlimmleiter ober
©oppeltlimmleiter in mannigfadjen Slrten.

£>ie oerfdjiebeneit Slrten bed 93erljaltend bed Seibed

roaljrenb bed itimmend tonnen mit Sludroaljl roie beim
itimmen an fdjragen (Seratljen angeorbnet roerben.

I1l. ~ndtlinuncn an fdjragen ©erdtljen.

3ucHlimmen an beiben Jpolmeit ber fdjragen itlimm=
leiter, ober ait beiben 8atelfanten berfelben.
Audtlimmen au beiben itanten ber fdjragen itlimm*
biele.

3ucftlimmen an ben ©oppelleljnftangen.

4. 3ucftlimmen an ber Seljnftange.

Butftlimmen ait hen Sproffen ber fdjragen Jtlimm=
leiter mit iftiftgriff.

epitj Eurnl. 2r. EQT. 14
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6. gutfflimmen an ben Oproffen ber fdjragen Jtlimm-
leiter mit lHamingriff.

7. 3udtlimmen an ben ©proffen ber fdjragen J?limm=
leiter mit ©riffroecfjfel in ben 2lrten bei 5 unb 6.

8. ~ucftlimmen an ben ©proffen ber fdjragen Jtlimm*
leiter mit 91ift griff ber ciiien unb JTamjn griff
ber anbern 8anb; roirb audj mit ©riffroedjfel
geubt.

9. gucftltmmen an ben ©proffen ber fdjragen Jilimm-
leiter unb Uebergreifen je einer ©proffe. SBirb in
einer ltur mafjigen S?btje uber bem SBoben aufroartS unb
abroartS geubt. TIlit SSorfidjt mufj ba3 “etjlgreifen ber
Oproffen ocrtjiitet roerben.

10. 3udtlimmen mit Oriffen ber einen Gbaitb am
8olm, ber anbern an ©proffen ber fdjragen JHimm=
leiter, in mannigfaltigen 2Irten.

iDiit SluSroaljl tbnnen eiuige ber oben geitannten £ ¢ t:

beStfjatigteiten roabrenb be§ 3u”mmen§ angeorbnet

roerben.

IV. qgittfUiintttcn an fentredjten Ocratfjen.

1. Bucftlimmen an beiben 8olmeit ber fentredjten
Ulimmleiter, ober an beiben 8olmen ber S?oppeltliinm-
leiter. SCBirb audj an ben 8ateltanten berfelben geiibt.

2. 3 nettlimmen an einem 8olm ber fentredjten Ulimnts
leiter, roobei bie Jtantenfeite oorlingS oom £eibe bleibt,

3. 3w Tliminen an beiben Jtanten ber fentredjten Jtlimm=
biele.
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ait beiben £aiiptfeilen ber fentredjten
Stritfleiter.

5. 3l limmen an ben fentredjten ©oppelftangen.

10.

11.

12.

3nefflimin en an ber fentredjten Stange; roirb andj
an ber fdjroebenben Stange geubt.

$11 cftlimmen ant fentredjten Stan, ober an ben ©op=
peltauen.

SBurfllinrmen mit 9Liftgriff an ben Sproffen ber
fentredjten tlimmleiter.

3ncfllimmen mit Speidjgriff an ben Sproffen
ber fentredjten tlimmleiter, roobei bie tantenfeite ber
Seiter uorlingS nom fieibe bleibt, ber eine 8olm jroi=
fdjen ben Slrmen fte™t; ober an ben fentredjten breit=
gegenuberfteljeiiben ©oppelttimmleiterii, roobei ber Seib
jroifdjen ben Seitern ljangt.

Bufflimmcn mit 61Lgriff an ben fentredjten ©op=
peltlimmleitern, roobei ber £eib jroifdjen ben Seitern
ljangt.

3l men mit ©riffroedjfel in ben Slrten 9
unb 10.

3L (fili mmen mit ® rif fen ber einen 8anb am
8olm, ber anbern an Sproffen ber fentredjten tlimm=
leiter ober ben Soppeltlimmleitern.

Sinbere SeibeStljatigteiteii rodljreiib be§ 3ucfflxn=

men$> tonnen mit 2lu §roaljl angeorbnet roerben.
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Jtlettern fjeifjt bie SBeroegung, roobei ber £eib burd)
8ulfe ber 21rme, bey SRumpfeg unb ber SBeine au
fet rageit ober fenlredjten <Stuf.fladjeu ljivauf unb
ljiuab gebradjt roirb. ©er SBortbebeutuitg uadj
fieifit jtletteru ,.fid; au einerSadje feftl)alteu™;
eg ift mit ,,itlebeu, ftlette™ oerroaubt uub fdjon biefeg
roeist auf bag SSefen biefer Uebung, bafj fidj ber Se ib
feft~alten mufj, ljin.

fjaffeu roir ben 23egriff uub bie Sefdjreibuug beg JHet-
terng Mier naijer jufammen, nur fur foldje Uebungen, roelche
fid) mittelft augerroablter Serattje in eine beftimmte 2Inorb=
nung eingrenjen unb hinftgemafj barfteUeu laffen, unb »er=
fudjen roir bie SRerbmale, burdj roeldje fid) bag Jtlettern
non anbern 3uftanben, roie j. SB. nom $angeu unb Flim=
men unterfcbeibet, naljer ju bejeidjiten unb babei junaAft
bie Uebungen im 2lug’ ju beljalten, roie fie bereitg bie ©urn*
fitnft auggebilbet bat.

©a bei aHem Jilettern ein £beil ber (Stieber
baitgenbe SL7atigfeit augubt unb iibedjaupt bie ailent
faitgen ju (Srunbe liegenbe ,,SBeugbraft" eine roefent--
lid) e, ja notbroenbige @rf orbernifj ift, fo ift eg ge*
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roif) am SDrte ba§ Jblettern, roettn audj eine Uebung ooit ge=
mifdjter ©tjdtigteit, in ber 3leilje ber 8angubungeit
folgeit ju laffett, roae> fdjon feine nalje 53erroaiibtfd)aft mit
bem ,,Jt lim men" fdjliefjen lafjt.

93ci allem Jtlettern finb bie Sirme burd; 5?ang:
tljdtigteit in Sinfprud) genommen unb bie 53eine uu-
terftiifcen roie bie Slrme ben Seib oor bem gallen, ber
ntumpf jieljt balb bie nutem (Stieber an, balb
ft recft er bie 0 beru Stieber ab.

3it ®etreff he§ Bufam>neitroirteu§ ber 2Lrme unb
53eine tann man bag Jtlettern in fotgenbe Sauptarten
trenuen:

1. Jtlettern, roobet bie Slrme unausgefe”™t galt-
roiberftanb leifteu, bie 53eine mit Unterbre-
djung.

2. Jblettern, roobei balb bie Slrme, balb bie 23eine
gattroiber ftanb leiften, gteicb jeitigeg 8an-
gen ber 5lrme mit Jkte tt erf djlufj ber 23eiue faft
uerfdjroinbet.
©ie Seratlje fonnen beim Jtlettern fdjrdge unb

fenfred) te fitidjtuu g tjaben, jugleidj aud) ©urdjmep
fer non o erfdjieb ener ©icfe, roobei bie 8dnbe jum
umfpattuenben Sriff entroeber au§reid)en, roie beim
fbtimmeu, ober nidjt augreidjen unb fetbft Uttter=
unb ©berar me unb fRumpf mittelft Umarmen bie
$augtl)dtigteit audjuiiben ljaben, ra> non ber
©icfe ber Serdttje abtjdngt. 53eim Umarmen 3. 53. an Sliaften
tonuen bie 8anbe nebeneiuanber faffeu, fidj oerfdjrdnfen, ober
bie eine Ipanb bcs eiuett 3irme> erfafjt £anb ober Unterarm
bes anbern Simtg. Sltt ben gleidjen ©erdttjen ljaben audj bie
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93euie ben fletternbeit Seib jh linterftutjen unb jwar burd;
ben ,,Jtletterfdjlufj™, rooburd? biefelben bag (Seratlj feft=
ljalten. ©er At letter fdjlufj, weldjer in metjreren 2(rten
geubt werben faun, ift ein, tjauptfddjlid) burd) 23 eu gir aft
ber nietir ober weniger ftrecfeuben ober beugenben,
einwartg ober augwdrtg br etjenbeit, nebeneinanber
ober iiberfreujtgeljalleneit 22eine, im ©berbein:
getenfe bewirfteg Umfaffen ber (Seratije, wobei ber
fRiimpf ftemmenb ruljt, fobalb bie £angtf)atigteit
ber 2lrme unterbrdd) eit wirb, ober nur iinjuret*
d)enben 2®iberftanb gegeit bag $alleu beg fieibeg
gewatjrt. ©a eg ju weit fuljren wiirbe, bie oerfdjiebeneit
2Irten beg “Metterfdjluffeg, fetjr jufammengefete 23eint*atig-
feiten, big in’g ©injelne ju befcfjreiben, worauf eg t)ier
weniger anfommt, fo follen biefelben ljier nur jum n6tlju
gen 23erftdnbnif; furj bejeidjnet werben. 23eoor wir baju
iibergetjen, ift nodj ju bemerfen, bafj an fdjragen <Sera:
ttjen berfieib, fowoljl ait beren nutem alg audj an beren
obern <Seite flettern faun. ©ag Jllett ern 'an ber
untern Seite ljat mit altem Jllettern bag (Semeinfdjaftlidje,
hafj ber Seib Ijangt unb ift barum ein ,.tpaiig f letter n"
jum linterfdjiebe oom Jilettern an ber obern ©eite, wo=
bei ber £eib auf bem (Seraftie liegt ober fifjt unb baljer
,»Si egeflettern™ ober ,,Sieitflettern™ tjeijjt.

SBa§ bie 2l rmtbiitigfeiten betrifft, namentlid) bie
8anbe, uergleidje man bag ,,Ulimmen"; wag bie ber
23eine betrifft, fo folgen ljier bie uerfdjiebenen 2lrten beg
Atletterfdjluff eg, ben oorauggefe”ten 23udjftaben, wie folgt:

a. J?le tter fdj lufj, wobei bie Atniee unb jugleidj bie
freujenben Unterbeine, inbem bag eine mit 2Babe unb
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gerfe, ba§ anbere- mit gufjgelent unb ©d)ienbein am
Jtlettergeratlj antiegen, baSfelbe umfaffen; bie gero6n»
lidie 9trt, roeldie an Stangen, £auen unb iBtaften ge=
iibt roirb.

. Mtletterfd)lufj, roobei bie innern Seiten ber £)ber=
fdjentel unb Jtniee, Sdjienbeine unb Oiift ber gufje bei
angejogeiten Seiiten in ben Suft= unb .ftniegelenten ba§
©erattj, uamentlid) ben fDfaft, umfaffen.

. Jtletterfdjlufj, roobei bie innern ®eiten ber £)ber=
fdjentel, Atniee unb SBaben bas ©erattj umfaffen ,um=
beinen", baju bie $ufje iibertnddjetn tonnen. SDiefer
JtletterfAluff bient befonber§ beim lettern an feljr biden
fDiaften.

. ibletterf djlufj, roobei bie gufjfoblen beiber gufee,
namentlicf; bei unbefdjufitem {yufje, mit aitgejogenen
ffieinen ba8 @eratf) umfaffen. SDiefer Jtletterfdjlufj tann
an ftletterftangett, befonberS aber an Witaften, geubt
roerben.

. Jtletterfdjlufj, roobei bie 5tniee unb jugleidj bie
aufjern gufjtanten ber treujenben Unterbeine ba§ Oerattj
umfaffen. ©icfer Jtletterfdjlufj finbet nur am £au 2tn=
roenbuug; lange {yufee lommen ju ftatten.

. jtletterfd) luf?, roobei bie aufjere itniefeite, <£d)ien=
bein unb innere gufjtantenfeite jebe§ 23eirte3 bei ge*
gratfdjten SBeinen jroei ©erattje umfaffen. Siefer <ftlet=
terfdjlufj finbet nur Sluroenbung an ben ©oppeltietter*
ftangen.

. Jtletterfdjlufj, roobei bie innere Atniefeite, <2d)ien=
bein unb aufjcre gufjtantenfeite febed ©eine$ bei ge-



216

grdtfcfiten SBeinen jroei (S5erdtlje umfaffen. Sffiirb nur an
ben ©oppelfletterftangen geubt.

h. ftletterflufj, roobet bie Jtniee unb SSaben, ober
nur bie “erfen beiber 33eine, bei gegratfdjten SBeinen
jroei ©erdtfje umfaffen. Sffiiro nur an ben £oppeltlet=
terftangen unb ait ber fdjragen unb fentredjten fieiter
geiibt.

Sdjroierig ift ber ftletterfdjlufj, roobei nur ba§ eine SBein
mittbatig ift, ba§ anbere SBein untljatig bleibt.

Gs folgen nun bie ftletterarten, roie bie ftlimrn*
arteu, nad) ber SRidjtung ber ft lettergeratlje georbnet.

I. jllettcrn nn [rfjrficn ©erafljat.

1. Jtlettern an beiben ~olmen ber fdjragen geiter, roobei
bie £>anbe roe”fclarmig ober beibarmig grei=
fen, bie SBeine mit ftletterfdjlufj h. bie Uebung
unterftufecn.

2. ftlettern an beiben 8dtelfanten ber fdjragen geiter,
roobei hie 8duberoed)felarmig ober beibarmig
greifen unb ftlellerfd)lufj h.

3. ftlettern an ber geljnbiele, roobei bie .fjidnbe ober
nur bie Unterarme greifen unb ftletterfdjlufj h.

4. ftlettern an ben ©oppelletjnftangen unb 4?anbe-
greifen unb ftletterfdjlufj, roie bei 1. SSirb al§
8angtlettern, fiiegetlettern ober SReitf(ettern
geubt, mit mannigfadjer 9lrnv unb SBeinthdtigteit.

5. ftlettern an ber geljnftange, roobei bie S8anbe grei-
fen, roie bei 1 unb ftletterf djluf? a. SBirb alg
£>angllelleru ober Oteit!lettern geiibt. 9ladj
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bent (Jrffettern mit 3teitf(ettern fann bet geib ffetternb
fierabgfeiten ober bet gefjobenem ©berleib im
3teitf mdjlufj bet geftretften 23 eine, oljne
UitterftuAuitg ber 2Lrme ljerabrutfdjen, roobei
es befonberS auf§ SBag”alten anfommt.

. Jtlellern am fdjragen Stan, ald 5?angflellerit unb
fReitflettern, roie bei 5. ©abei foniten audj ab:
roed;felnb bie 23 eine ub erg ero orfen roerben, roo=
bei ber fieib feitroartg fjin unb ljer fdjroingt
im Siegetjang.

. JHettern an (Sproffen unb dolmen ber fdjragen 2ei=
ter, roobei bie 8aitbe mit Olift= ober H amin griff
an Sproffen greifen, bie SBeine im Jtletterfdjfufj
h. an ben £olmen unterftu“en. 2Birb a(§ 8ang= ober
fReittlettern geubt.

. J?lellern am fieljnmaft, roobei bie 2L rme umarmenb
greifen, bie 23eine im Itletterfdjluf; a. uuterftufeen.

1. Qlcftcrit nn fenTrerfjten Gicfittfjcit.

. Jtfettern an beiben §olmen bet fenfredjten Seiter,
roobei bie 8anbe roedjfelarmig ober beibarmig
greifen, bie 23eine im Jt'fetterfdjlufj h. unterftufeen.
. Jtlettern an beiben .fjafeffaiiten ber fenfredjten fieiter,
roie bei 1.

. Jllettern an ber fenfredjten ©iefe, roie bei 1.

. Jttettern an ben fenfredjten ©oppelftangen, roobei bie
Unterarme unb greifenben §anbe bie nad) ari=
fien roeidjeitben Stangen sugfeidj jufammenbrutfen,
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roeldje burd) bie im JHetterfdjlufff. unb g. mit*
tatigett eitte auSeinanber treibett

5. Jtlettern an ber fenfredjten Stange, roobei bie £>anbe
roedjfelarntig ober beibarmig greifeu, bie 23 eine
int Jtletter fdjlujj a. unb d. unterftufeen. SBirb aud)
an ber fdjroebettben Stange geiibt.

6. Ulettern am feufrecren £au, roobei bie £>anbe
ro edjfelarmig, beibarmig, ober, roa§ fdjroieriger
unb anftrengeiiber ift, nur einarmig greifen, bie
23eine im Jll etterfd)lufj a. unb e. unterftufcen.

7. Jtlettern an ber fenfredjteit fieiter, roobei bie £>dttbe
roedjjelarmig ober beibarmig mit 3Lift= ober
Jtammgriff an ben Sproffen greifen, bie 23eine
int Itletterfdjlufj h. ait ben £>olmett unterftiifcen.

8. Jtlellerit am fenfred)teit Waft, roobei bie Sirme
roedjfelarmig ober beibarmig umartite tt, je nad)
ber ©itfe beg SOlafteS in bett uerfdjiebenen Sirteit, bie
23eine im JHetterfcblug a., b., ¢ unb d. bie
Uebnng unterftufjen.
©a8 filellertt am wuoteittau unb Sproffetttau

fann leicfit angeorbnet roerben. (Sine befoitbere 21 rt be§

JtletternS ift ba$ ,,23erfeljrttlettern™, roelcfieg na=

mentlid) an ber fentiedjten filetterfiaitge «s.geubt roirb. ©a=

bei roirb ber au beit 8anbett langlangenbe Beib jur

Jteljre um bie 23reitenape iibergebreljt, bie 23eiue

greifeu aufroartg junt ,Jtletterfdjlufjljang”, fo,

haff ber abljangenbe Seib im ,,ganjen 23ein"attg"
fiangt, bie 2lrme beim 2Lu filettern, roag febr anftreip
genb ift, ftentmeub ober jieljflimmettb ben fletternben
£eib unterftutjen. Seidjter ift ba8 2Ibllettern, roobei aud)
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oljrte Unter ftu*ung ber Slrme, nur itn Jt'ellevfu U:
Dang ber Seib tjerabrutfcfien tann.

(Sine fdjbue Uebung, weldje an ber fentredjten
ftletter ftan ge bargeftellt wirb, ift bie ,,gabne™, wobet
ber in wageredjter 9iid)tuitg oon ber Stange abge:
ftredte Seib jugleid) ljangenb unb ftemmenb ge:
t;alten bleibt. ©ie galjne wirb in jwei Slrteu geiibt:

1. $ab»e im Dberarml)ang unb gleidjjeitigen

§iiftfamntftiitj
2. gab«e il 8anbljang unb 8anbftufc ber beiben

geftrecften 3lrme.

©ei erfter Slrt umfafjt ber eine Slrin mit bem £)berarm=
gelente bie Stange, watjrenb bie 8anb be3 gleidjeit Slrmes
nad) unten geridjtet feft greift, ber feitwartg nach bem ©o=
ben getefjrte abgeftrecfte Seib rut)t auf bem (illenbogen be§
gebeugten ftemmenben anbern Slrme. Sft biefe {yatjne ju
fertiger ©arftellung geiibt, fo tann ber ©urner in ber fyabn*
balte an ber Etange ~erabgleiten, wobei auch ein
©rel)en um bie ©lauge in einer ©djuecfeitlinie
nacb unteit bargeftellt werben tann.

Sinftrengenber ift bie gabne in jweiter Slrt, wobei ber
eine oben greifeube 8angarm mit Dtiftgriff, ©aumen nach
unten gefebrt bie ©tange b”t, ber anbere unten greifeube
©temmarm ben ©aumen nadj unten getebrt greift, ber feite
wdrtg bem ©oben jiigefebrte, abgeftrecfte Seib, wo moglid)
in ber wageredjten Gbene fdjwebenb gebalteu bleibt. Se nat)er
bie geftrccften Slrme eon einanber liegen, befto anftrengenber,
je weiter biefelbeit uoit einanber liegen, befto weniger ait-
ftrengenb ift bie Uebung.



an fdjwebenton aber
bcweglidjtn ©rrdtljrn.

SSBit begreiijen un3 bei 23efdjreibung biefer Uebungen
aunadjft auf bie, werrfie 1) ant StingfAroebel, 2) am
Jreisfdyroingel unb 3) an ben langen SAronng:
f eilen beg Stur jfd) roili gel§ bargefteUt roerben tonneii.

£>urd) bie 23ero egl id) 1 eit fdjroebenber .fjangfla-
djen, roobei fiA bie 23 ero equ ng be§ f Aroingenben Sei=
beg bem ©eratlj mitttjeilt, faun ber ljangenbe Seib
ein grofjereg fJRaafj oon SAroungbero egung erreU
den, alg imf>angenanunberoegliden 8angfladeii,
an roelcljen fid) ber Sdjroung frutjer bridjt. ©ie beroeglidjen
©eratije oerlangern gleidjffam bie Saugglieber beg
SAroingenben, roie Steljen bie Stein mg lieber
be§ ®ebenben 5l gréfiern SArillen oerlangern;
e§ beférbern bie beroeglidjen 8angflaAen bie gortheroegung
beg fjangeiiben fieibeg, roie SAlittfFAulje auf ber
(SigflaAe bie beg fteljenben Seibeg.
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L dfttnngcn am DlinnfcfjtuelJcl.
8ierbei tann bag Saitgfdjroiugeit

1. ansbent™ang erfolgen,

2. aug bem Stanb, roobei ber Uebenbe bie Jpangflddjen
beg Otingfdjroebelg aug ber fentredjten Sage entfernt unb
fidj felbft aug einer SteUung, bem ,,8angfteljen™
ober aug hem ©efjeii, bem ,,~angge”en” jum8ang=
f djroingen ab ftbfet ober burd; Sinjielj en ber ® lie:
ber abfdjroingen lafet. (Sbenfo tann aug bem
»8angljupfen”, ,.8 angfpringen” unb ,,8ang:
laufen" bag 8angfdjroingeit erfolgen.

£)a8 $ang fdjroingen am 3l iugfdjroebel erfolgt in
ben 91idj tungen:

a. 0rroartg unb rucfroartg “in unb ljer.

b. geitroartg redjtg unb linfg ljin unb ljer.

c. gdiragroartg inben entgegeiigefefjten 9licl-

tungen fjin unb ljer.

d. Bum £ridjter, redjtg unb linfg um.

e. Bllr ©djnecfe, redjtg unb linfg um.

2Bdljrenb beg 8angf djroingeng tann fidj ber Seib:

1. Um feine Sangenape breljen; 2Baljbreljen bei
ununt erbr odj en f ortgef efj ter 23ero egung, unb

2. Um feine 23reitenape Ueberbreben.

©ag8in= unb £ erfdjroin gen in entgegengefefj-:
ten 9lidjtungen ljeifet audj ,,gdj autelit™; gefdjieljt eg
im ljangenben Buftanb, fo ljeifet eg ,,£)angfdj aut elit”,
im @egenfaf jum ,,Stemmfdjaufein.”

23eroegt fidj beim $angfdjroingen ber Seib iit feitfredj--
ten (Sbenen, roie j. 23. bei a., b. unb c., fo erfolgt ber
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Sd)nning ,,burd; bie Witte" bag ljei&t burd) bie ginie,
weldje fentredjt oon ber Stu~fladje ber “anggerattje nad)
bem SBobeit gebadjt roirb, in roeldjer ber rutjig bangenbe geib
nac™ jebein Sdjroingen, non jebem Slbftanb ringg um biefe
ginie berum, jur iJtufje fommt.

®ag $angfdjroingen am 9lingfdroe6et erfolgt
oorjuggroeife in Strm”angen; fdjroieriger ift bagfelbe im
9l iftbang ber fyufie. Se nad) ber 2Irt unb nacb bem 33=
burfnife ber Uebung roerben bie Seile beg Otiugfchroc:
belg fammt 9lingeit bober ober tiefer befeftigt.

folgenbe Uebungen mogen bier ndber bejeidjnet werben:

1- £>angfdjroingen im ©ruitbbanbbang an bendlin=
gen junt Qi) autein oorroartg unb rucfroartg; feit-
roartg recft§ unb linfg; febragroarty in entgegengefefeten
9iidjtuiigeu, roobei ber bie Witte burdjfdjroingenbe geib
tangb ang enb, bang tnieenb, jur £>anggratfdje,
8aitgfpretje, £>angbocte unb jum 8angfifce
angeorbnet roerben tann.

©ie Uebung tann aug bem Sang ober aug bem Stanb
erfolgen.

(Sbenfo tann mit mebr ober roeniger Sdjroierigteit bie
Uebung auch im Speidjgriff®, Jtatnmgriff-, Ottft-
griff= unb ©llgriffbang geubt roerben.

2. $angfcbroingen im 6llbeugbaitg berf>aube ait
beiben Seilen beg 9tingfcbroebelg; im Uebrigen
roie bei 1.

3. Mangfcbroingen im “~anbbecfbang ober oer-
febrantten Singerbang, an beiben gefdjloffen ge=
baltenen 9iingett, ober (SlIbeugfcbluffbaiig an einem



6.

10.
11.
12.
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©eile ober an beiben gefdjloffen getjalterten ©eilen; im
llebrigen roie bei 1.

angfdjroingen in ben Jtlimmljangen, im Ueb=
rigen roie bei 1.
8angfdjroingen im einarmigen 8auge, in au§=
juroablenben Sdjroungridjtungen nnb fDlittbatigteiten be§
Seibe$; man oergleidje bei 1.
Sffiirb audj im Jtlimmljang mir eiite§ 3lrm§ geubt.
8angfdjro in gen in ben 8anbfiangarten 1 bhi§ 5
jnm £ridjter ober jur ©djnecfe
5?an g fdjroingen in anjuorbneitben £>anbl!jangar:
ten nnb® relj en oberSffialjeit um bie Sangenaye;
roirb an beiben 9lingfeilen ober nur an einem geiibt.
Naitgfdjroiiigen utib Ueberbreben jur .Steljre,
b. l. Sdjroebebang, jur Ueberbrelje ober jur
£>angroage; roirb an beiben Stingfei(en geiibt.

ang jcfiro ing en in ~anbgelentbangen, an ben
9lingen.
8aiigfdjroingen in (Sllenbogenbangen.
£ angfdjroing en in £>berarmf)dngeii.
5?ang fdj roi ng en im 91iftlj an g ber gfifje, ober in
8aith- nnb 9lifthattgeit.
5£>ie nabere Slnorbnung biefer 8angfdjroingarten tann nach

gegebcner Slnleitung leidjt getroffen roerben.

Il. gaitflfdjtoinflen am $reigfdjtt)ingel.

SSenit audj an biefent @eratb ba3 “angfcbroingen in

gleidjer SSPeife, roie beim Otingfdjroebel barftettbar ift, fo
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befdjranteu roir ung junddjft auf bie an bemfelben befonberg
eigentfiumlidjen Uebungen beg ,,Jtre igfdjroing eng” um
benieglidje $angfldd)en, beren Stufcpuntte fid)
mit bem 2eib um eine fefte unberoeg lid)e 2lpe im
Jtreig beroegeit.
©ag reigfdjroingen beg ljangenbenSeibeg tritt
ljiebei in 28erbinbung mit anbern ~uftanben beg auf ben
2einen ftemmeuben £eibeq; bie gemifdjteu “uftaube
finb folgenbe:
a. 8angl)fipfen, roobei ber Serb gleidjjeitig ljangt
unb (roedjfelbeinig) ljiipft.
b. 8angfpringen, roobei ber 2eib gleidjjeitig
flangt unb (roedjfelbeinig) fpringt.
¢. 0panglauf en, roobei ber £eib gleicfjjeitig ljangt
unb lauft, im Supflauf ober Sprunglauf.
£ait glj iip fen, 8angfpringen unb ~anglaufen
erfolgt in ben Ulidjtuirgen:
20rrodrtg redjtg unb liutg um bie ille
fJludrodrtg red; tg unb lintg um bie Udtitte.
Seitroartg red)tg unb lintg um bie fUTtitte.
®ie Uebungen tonnen fo bargefteUt roerben, bafj ber
Uebenbe
1. (Sleidimdfjig t)angenbe unb ftemmenbe 21jdtig:
teit augiibt, ober bafj er
2. 23orroaltenb ljiipft, fpringt ober lauft, ober bafj
berfelbe
3. 23orroaltenb ober burdjaug ljangt unb treig:
fdjroingt. A
(Sobalb ber freigfdjroingeube £eib burdjaug nur
im ljangenben Buftanbe fdjroebt, tann bag 23erljalteu
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ganjeit £eibeg ober einjelner ©lieber folgenber=

magen angeorbnet werben:

a.
b.
C.

£angljangeith.
8aitgfnieenb.
3ur -e»an9fPveise, wobei bag eine geftretfte 23eiii
mit bem geftretften ftufje jur Spreitfjalte nacb 23ornen,
bag anbere jur ©preijbalte nad) Sinten getjoben bleibt.

. 3ur 8anggratfdje.

e. 3ur 8angfjotfe
f. 3«m 8angfifj, bei g ejcblof f enen ober gegrdtfd)”

ten geftretften 22einen nnb -giifjen.

. 3ur Spreijfialte beg einen geftretften 23eiiies

unb gufjeg nad) 250rnen, wobei bag in ben ftnieen
angejogene anbere 23eiu in ber épotffjalte bleibt.
3um ®rei)en beg £eibeg um bie £dugenape,
entweber je itach ©ur d)f dj wili git ng beftimmter
ftreig ab fdjnill e, ober mit fortgef efetem 2Salj=
breben red)tg unb linfg um, wobei ber £eib iit
einer ber oon a. big g. angeorbneten Sallungen
oerbarrt

2lbftofjeit beg einen, ber SRitte ptgefeljrten
ober beg oon ber SDfitte abge febrten 23ein eg,
nacb ©urchfdwinguitg grofiererober fleinerer
f'reigabfdinille

Beinftofjeit, obne 2erubruitg beg 20beng.
<Schein lauf unb namentlid) 230 g enfpreijeit nad)
3nneu beg oon ber 201ille abgofebrten 2eiiteg.
©er 8aitg wdbrenb beg ftreigfdwingeng am

ftreigfd)wingel erfolgt ftetg iii 21 ni)dngen ber 2Irme.

Gg folgeit bier einige Uebungen nal)er bejeid)iiet:

Eurnl. 2r 15
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1. 8angljupfen im ©runbfjang ber geftrectten
2lrme ober in 2trmbreljgriffljangen, an beiben
IRingen ber 8angfeile, nnb namentlidj ,,Jtnieruipp-
ljupfen mit abroed)felnbem SSorfpreijen ber
geftrectten 23eine nnb fyiifje", redjt8 unb linf§
um bie fJRitte, roobei SSeiterfjiipf en, fRadjftelU
jupfeit ober Oaloppljupfen angeorbnet roerben faun.
SBirb ebenfo im ©llbeuggriff*ang ber 8anbe an
beiben Seilen geiibt.

2. 8angljupfen im 8anbbecfljang ober oerfdjrdnt*
ten S$iitgerljang, an beiben gefcEiloffen geljaltenen
IRingen ober mir an einem IRing recl)te> unb lint8
um bie Wiitte. (Sbenfo (HIb eugfdjlufjf) ang an
beiben gefcljloffen geljaltenen Seilen ober nur einem
Seile; im Uebrigen roie bei 1.

3. 8angf)upfen in ben JUimmljangen; im Uebrigen
roie bei 1.

4. £>angt)upfen in auSjurodtjlenben einarmigen8dn:
gen; fonft roie bei 1.

5. 6pangfpring en roie bei 1, 2, 3 unb 4, roobei eine
geroiffe 2Injaljl.Don Spriingen auf ben Um=
trei$ angeorbnet roerben tann.

6. £>anglaufen roie bei 1, 2, 3 unb 4, roobei es meljr
auf bie fortgefe~te fdjnellere ober langfamere
2lugfuljrung be§ 8anglauf8 ober <Sprung=
laufs anfommt.

23¢i Uebung 1 bi®> 6 mu§ bie Saufridjtung oor=
roart8, feitrodrtg ober riicfroartg naljer bejeidjnet roer=
ben, iitbem baburtf) leidjtere ober fdjroierigere UebungZftufen
unterfdjieben roerben.
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7. £»angljupfen, *fpringen ober -laitf en im @llen:
bogenljang beiber 2lrme.

8. 8angljupfen, *fpringen ober *laufen im @11 en*
bogenljang be$ einen 2lrmes$ unb Ulimmbanb*
ffang be§ anbern.

9. £angljupfen,*fpringen ober =laufen im @11 en*
bogenljang mir eine$ 2l rmes.

10. 8aitgljupfen, -fpringen ober *laufen im ©ber*
armljang beiber 2lrme.

11. £aitgf)upfen, - fpringen ober = laufen im ©ber*
armljang be$ einen 2l rme$ unb @Illenbog en*
ober Jtlimmljanbtjang be§ anbern.

12. .fjangljupfen, *fpringen ober 4aufen im ©ber*
armljang nur eine$ 2L rmes.

Uebungen 7 bis 9 werben an ben Stingen ober auf ben*
feloen, Uebungen 10 bis 12 nur an ben Ulingen be$ Jtreis*
fdjmingels$ bargefteUt.

13. jtreisfdjnnngen unb Sangljangen.

14. llreisfdjroingen unb 8angtnieen.

15. 5treisfdjroingen unb 8angfpreije.

16. Itreisfdjroingen unb Saitggratfdje.

17. ftreisfdjroingen unb 8angljoete.

18. Jtrei$fdjroingen unb 8angfi

19. Itreisfdjroingen unb Spreijljalte be§ einen
unb 8oifljalte be§ anbern 2eines.

20. Hreisfdjroingen unb 8angbreljen.

21. Itr ei$ fdjroing en unb Sjangroaljen.

22. Jtreisf~roingen unb 2lbftofjen be$ ber URitte
jugeteljrten 23eines, oljne ober mit £ang*
br elj en.
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23. ftreigfdjroingen unb 2eiuftofjeit, oljue unb in it
8angbrebeit

24. ftreiSfdjroingeit unb 8angfdjeiulauf.

©as ftreigfdjibingen faun mit metir ober roeni*
ger Sdjroierigfeit in aften 2l nljangeit 1 big 12 geiibt
roerben. 21 Hem Itr eig fdjro ingen geb)t ein tangereg
ober turjereg S?angfiipfen, ,fbang fpringen ober
8 aug laufeu, rooburdj ber Seib in beit ang fdjroung
uerjeijt roirb, oorang, ©asfelbe tann big ju metjrfadjer
©urdj fdjroiugung ber ftreig linie geiibt roerben. $e
uadj ber fRidjtung beg 8§ an gbiip feng, 8angfprin:
geng ober 8ang tan fen g erfolgt aud) bie 9iich tan g beg
treigfiroingenbeu Seibeg in ber Sage oorroartg,
feitroartg ober rucfroartg gefeljrt. fyeftbalten ber an=
georbneten Uebungen ift (Srforbernifj ber tunftgeredjten ©ar=
fteHung.

©ag ftreigfdjroingen tann audj junt Sdngentreig
ober jur © cl necie geiibt roerben.

(Sine befonbere, fdjone Uebung am ftreigfdjroingel
ift nodj bag aitgbodjfpringen” unb bag ,£>aug:
ro eitfpringen™ oljne unb mit £\angbreben, loeldjeb
roat)renb beg ~anglaufeng uber eine quer bie ftrei<é=
linie burdjfreujenbe Springfdjnur, ober uber jroei oon ein=
anber abfteljenbe Spriugfdjniire geubt roirb, roobei je nadj
einem Umlauf ber Sprung erfolgt. fiuerbei muffen jroei
ober oier SDiitturuer, weldje iii ber 2Ritte unb aufjerbalb ber
ftreigliitie fteben, bie Springfdjnur ober ®Anure feftbalten.

(fbenio tann auch nDcb bag ftreigfdjroingen im
23audjbang genaiutt roerben, roobei ein fdjulterbreites
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8olj burd) beibe Dlinge geftecft roirb, auf roeldjen ber
©djroiitgeube ljangt.

I11. 8angfrfjtofagen nm ©turjf*wingel.

©as fsangjdjroiligen au biefein ©erdtlj erfolgt fiet§
uon einem erljoljten ©tanbort, j. 23. non ber ©turj:
bielc, unb jroar:
1. 22u§ bem ©taubfall
2. 2lud bem ©tanbfpruitg;
3. 2us$ bem 2ulauffpruug.
2Sas £angfdiroingridjtuitg, ~angljaltung unb

IDatigfcit be§ tjangenbeit Seibeg betrifft, fo gilt

ljier, was bereitS beim “angfdjroingen am JRiiigfdjroebet

gefagt roorben.  Ueberfyaupt mujj bag “angfdjiuingen am
iRingfdjroebel jur Sertigtcit geiibt fein, beoor bas 8ang=
fdjroiitgen am ©turjfdjroingel unternommen roirb; feiteS gilt
gleidjfam ald 23orbereituugsftufe fur biefeS.

fyolgenbe Uebungen mdgen naljer befdjriebeu roerben:

1. ©turjfdjroingen in beliebigen £> anbljdngcn
ber geftredten 2lrme an ben fRingeit uorrodrts,
feitroartS, fdjrdgrodrts, rucfrodrt$ burdj bie
Diille jum Jlieberfprung am eutgegengefe -
ten ©itbe ber ©djroingbafjn, roobei bie 8anbe nadj
ober nor bem Dieberfprung ben @riff aitfgeben. 2Batj=
renb bes 8angfdiroingen§ tanu ber Seib lang:
ljaitgenb, tjangtnieenb, jur San ggr dtfdje, jur
Nangfpreije, jur £>angtjocte unb jum ~angfie
angeorbnet roerben.



10.

11.

12.

13.

14.
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Sturjfcbroingen int ©llbeugbang ber 8anbe,
an ben Setlen; fonft wie bei 1.

Sturjfdirningen imoerfdiraulleu $inger:
ljang, an beiben SRingen ober an nur einem (Ringe;
roie bei 1.

Sturjfdiroingenim 6llbeugfdlufiljang ber
8aitbe, an einem Seile ober beiben gefdjloffen gefjab
teneit Seilen; roie bei 1.

Sturjfdjroingen in ben Jtlimmbaitgen; roie bei 1.
Sturjf (broiitgeit in anjuorbttenben 8anbljang=
arten unb 8angbreljen jur Hebre ober ©rebe,
ober jum ~angroaljen; roie bei 1.
Sturjfdjroingen unb Ueberbreben jur Jte”re,
Ueberbrelje ober £augroage; roie bei 1.
Sturjfdirniugenin @lleubogenbaugen, an
beit 9lingen; roie bei 1.

Sturjfdjroingen in Oberartubattgett
©turjfdjroingen in jufammeugefetjteii 8anb:,
@llenbogen= unb Ober armbang en; roie bei 1.
S tur jf djroingen in ben Uebungen 1 hi§ 10 unb
augfdiauteln in entgegeitgefeiteu 9lidj:-
tuttgeu.

(Sturjfdjroiitgen in ben Uebungen 1 bi§ 10 unb
©egenfdjroung jur fRutftebr auf bie ®turj=
biele mit unb obne 8angtebren.
Sturjfdiroittgett itnb Sdjauteln junt £aitgetts
tricbter um bie Tlitte.

<5turjf (broiligen jur Sdjitecfe um ben Scbroung:
maft unb 9lieberfpruitg.
£)a$ ¢naitgfcbroiugen am Oturjftbroingel oerlangt oorfidj*
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tige SBetreibiing unb ift eine gute Uebung jur (Sntfdjloffen*
ljeit unb tiiinen 21jat, barum aud) nur geiibte Sumer babei
jugelaffen roerben folten. 3e ~ljer ber Sdjroungmaft unb
Abfturj, befto tuljner bag Sdjroingeii. Wian tanu fid) biefeg
@eratf)§ namentlidf aud; beim Surnen, roo eg alg Sorfdjule
fur ben jbrieg betrieben roirb, jum Ueberfdjroingen j. 33.
eineg geftungggrabeng, breiter 93adje ober tieiner gluffe be=
bienen, roobei freilidj bag £>angf djroingen mit 33ela:
fiithg, bag ,,Safttjangen™ mit SBaffen unb @epatf ju
iiben ift.

(sdjliefjlid) mag tjier nod) beg 8angfd)roingeng, roo
eg beim geinifdjten Sprunge, beim <Stab fpringen
Slnroenbung finbet, gebadjt roerben. 3(n einem anbern Orte
mig oieUeid)t bie genauere SBefdjreibung biefer Uebung jroech
maffiger eingeorbnet gegeben roerben, roegtjalb ljier bie 3In=
beutung geniigen roirb.
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