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sur erfieit Oflnge.

^iit ber ©eenbigung meiner erftert Sdjrift itber eincn 
3toetg ber Surnfitnfl, bie „^reiubungen", entftanb 
mir bab SBeburfnifś, biefe jfteite, itber eincn anbern 
3toeig berfelbett ju bearbciten, ber id) eine giinftige 9luf= 
itabme i»unfd)e. (Sb f^eint ganj natitrlid), bei iwrliegcn= 
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 iftmirmcbl  ̂
befannt, aber ermiiben mili id) nid)t. 3ft boc£> attd) 
ber <§immel biefer frifd)en lebeubigen Idinft in unfern 
£'agen mieber giinfłiger 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)bnen SSunbe 
mie ncd) nie, eb ift ein £eben atlcrmdrtb, bab ftd) er= 
Tennen unb einigen mili, in allen ©liebern rerft fidf 
ber eine SSdfbgeifł, nad) jeber <5eite Ijin rcicbe $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, 
lvie bie SSerboIlfommnu.ng eineg ®Iiebeg aud) bie aller 
ubrigen beforbert, bafj bie 33ernad)ldfigung eineg @tn- 
jefneit Slllen fd>abet, unb baf? bie 33erbinbung aller 
einjelnen Jirdfte junt ®ebeif;en beg 'ganjen Wienfd)en 
Btoerf ber maljren 93olfgerjicbung ift.

S<L aud) bag Burnett mujj ein befłimmt geforber- 
ter £ijeil ber ganjen 93olfgerjieljung toerben; eg folltert 
bie, benen Seitung unb SBerwaltung biefeg ^o^cn 9lnt* 
teś obliegt, nid?t Idnger rneljr fdumen, aud) ber anbern 
<£jalfte beg 2)lenfdjen iljre ^urforge mit gleid)er 53 e* 
itimmtfjeit jujutnenben. 2Bie biel mit georbneter leib- 
lidjen Srjieljung gemonnen marę, follten bie nid)t ber- 
fennen, bie mit jtunft ben ®eift bilben mollen, bor 
allem follten eg aber bie erfcnnen, meld)e im ^elleni- 
fcfycn Seben bie SSIut^e eitter ebenmdfjigen ®rjiet)inigg« 
fnnjł erfannt Ijaben. 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 2lnforberungen an 
]id) felbft ®eniige ju leiften unb feinern Staate ein nu^- 
Iid)er ©iirger ju fein, mie glueflid) ift ber ©injelne, 
ber fid) reid) an Jtrdften aller SIrt meip, mie mad)tig 
ift ein 93olf, bag fid) in jeber 2lrt bon Olugbilbuttg 
ftarf fiiljlt.

SBeint Burnett fomnit eg barauf an, bajj jeber (Sin-- 
jelite junt freien ©ebraud) feitter leiblidjett ólrdfte ge*
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lange, bie oljne Spflege, wie bie geifHgeti nur ein fargeS 
®ut bleiben, e3 fommt barauf an, baf; jebeS einjetnc 
@(ieb bcś 8eiM, je nad) feiner naturli^en 93eftimmung, 
funfłgemdf; geubt werbe unb fomit uber^aupt ber ganje 
8eib, ebenmdfjig auśgebiibet, unter ber ^errfd;aft be3 
©eijłeś ftefye. SDarunt muf; baś Surnen mit ber <S$uI* 
erjietjung uerbunben fein, ber Sebrjłoff muf; babei fłufen* 
mdfjig angeorbnet unb bem (©tanbpunfte jeber einjel* 
nen ©djule angepafjt werben, verfd)ieben fur ba§ ner* 
fdjiebene Sliter, anberś fur £anb*, <5tabt* unb ©eleljr* 
tenfdjulen, beredjnet fur ba§ mdnnlidje unb weiblicbe 
(Sefddedjt. SSor attem aber muf; jebe Surnfdjule fein 
dne (Sdjule fur 3ud>t unb ©rbnung, eine 2lnftalt ju 
gefefcmdfśiger Sntwirfiung ber Sljatfraft unb Sntdufje* 
rung witffurlidwn £reiben§, eine SSorfduile fur ben 
StaatSburger $u ailen (Mewerfen beś griebenS unb ju 
jeber Dluftigfeit im Jtriege.

93 ei Sinfiiijrung beś £urnen§ miiffen bab er bie ®r- 
^ietjnngśbeijbrbeii nor altem forgen, bafj gefdjirften Seb* 
rern ber Unterridjt im Xurnen ubertragen werbe, baf; 
an ben ffiilbungśanfłalten jeber 2lrt non SBoIfśIe^rern 
bie Surnfunft gele^rt unb betrieben werbe, baf; bei ben 
^ritfnngcn ber geljrer aud) eine nbtljige jtenntnif; unb 
Jtunftfertigfeit in biefem f^a^e non biefen geforbert 
wirb. @3 muf geforgt werben, baf? non SOłdnnern bie* 
fe§ bie fieljrmittel, nad) bem nerfdjiebenen 93 e*
bitrfniffe, woljl gepruft gefdjaffen werben. 2)ann aber 
muf; ein 53f)eif ber (S^uljeit an Siurnfłunben abgetre* 
ten, bei ben jaljrlidjen s$rufungen ber Sdjuier miiffen 
bie Sciflungen in biefem gadje, gleid) wie bei jebem
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anbern Seljrfadje toon ben Srufungśbebórben, mit glei* 
ctyer Strenge oerlangt werben. 3ur Selebintg be§ £ur* 
nen§ |inb fleinere unb grbfjere £urnfefłe giei^er ober 
ttcrfduebener ©emeinben, wo SSetttnrnen, £urnfpiele 
unb ®efang unter Seitung ber Sebrer abwec^feln, an* 
juorbnen; e3 muf; ber bffentlidje ®eifł 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, 
gcregelteS Ueben Slller in grofśen ©lieberungen unter 
einem Sefe^Ie unb (Sinjelner nad) eigener Seftimmung, 
SBettfampfe, JtriegSfpiele follen ba jur gertigfeit ait3= 
gebilbet werben, bafś jeber ©ebrbflicbtige bereitS bie 
Sorfunft jum ^elbbienft unb gereifte Oluiłigfeit mit= 
bringe. Set allen SBaffenbld^en, SOłufłerpId^en unb 
■Rriegśfdjnlen foflten banu ttod) JtriegSturnpld^e fein, 
auf welc^en ba3 Srnrnen, ein eigentlid)e§ S®ebrmann3-- 
tiirnen wdre, wo bie ®iannfd»aft, fei es fte^cnbe W?ann= 
fdjaft ober Sanbwe^r, bie itbtbige Jlriegśfertigfeit mit 
balbem 3eitgewinn grunblidjer, itmfangreidjer unb ftdye* 
ter erwerben wurbe.

SfSirb auf biefe SBeife fur bit (Srjiebung ber 3u* 
genb geforgt, fo erwd^ft bem @taate ein warferer, 
immer ftd) erneuenber Jtern gefdjirfter, orbnungSftarfer 
llntertbancn fur ben ^rieben, ein anftelliger, auśbauern* 
ber nnb tbateumutbiger SJldnnerfdjlag fur ben Jtrieg.

5Iber nocb gar mandje fcbóne ^rucfyt, gar mandjer
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Walker Oleidjtljum fann unb mirb ber ©egen feitt fur 
ein 93olf, mo nebeit @emutl)§> unb (SeifłeS^flege aud) 
bie ^Bflege bes Seibeś jur Sdjatfraft ciite ernfte ©orge 
ift. Sebenśfrifdje, SeibeSfdjbnlfeit, tterebelte Jtdrf?erfic£)= 
feit treten an bie ©telle ber ©dflafffjeit unb roljen Scib- 
liddeit. 2)er efoige £®ed)fel ber SUiobefucbt muf; einer 
feftfteffenben 9lrt eigeuer £anbe§fttte, bie 9ład)dffung 
unfleibfamer unb gefcbntarflofer ^ormen einer fcaterldn* 
bifd^en, itnferm eigenen SBefen angeba^ten fdmterit unb 
jmeefmdęigern 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 
mancber fdjónen ©inricfdung unferer 93vrvdtcr, mit rer- 
jiingtem ®eifte wiirbe mand;eS Ollte wieber neu' werben, 
ber SSolfślangeweile fbnnte ddjte SSolfśluft geboteu mer* 
ben, jur ^ebung unb Sefeftigung eineS lebenbigen »a* 
terlanbifdjen ©inne§ unb eine§ murbcrollen fernljaften 
93olf§geful»le3.

SJtbgen biefe Sffiunfdje unb <§offnungen nod> in 
rielen «§erjen mieberflingen, mbge baś mddjtige 9Sor* 
Wartg, ba§ jefjt im grofjen beutfd)en SSaterlanbe gurften 
unb ®blfer rereint angcftimmt Ijmben, aud) ba§ Surnen 
al§ 9lngelegenf>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.

9lud) 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 
Sagę fommen, bei roeldjem aUe§ 93egriffene audj begreiflidj 
roirb, jeber 9lu§bnt(i ben ©egenftanb oerftdubli^ unb treffenb, 
unb uor allent in ber SRutterfpra^e, bejeidinet. 2lUe§ ba§ 
gilt nom Surnen, gleidjroie oon jeber 2Siffenjc§aft unb anbern 
Jlunft.

§ier 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 
beś> SurnenS auf nieleit Surnpldfjen nod; roudjert unb aitf 
biefeS Ginę, roa§ uor attem bem Surnen S^otlj tljut, Ijiiuoeist, 
roooon bod) roefentlidj ein gebeiljlidjeS gortfdjreiten abljangt.

Dtiemanb roirb biefen gerugten llebelftanb in .groeifel 
jieljen, ber ©elegenljeit Ijatte, 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. Włan frage nur Lei iljren Uebiun 
gen nad) bem, roaś eigenttid) geiibt ruirb, unb man bteibt 
an nieten ©rten bie Slntroort fdjulbig, ober roirb an babg= 
lonifdje Spradjoernńrrung erinnert werben.

SBenn roir unS frenen muffen, bafj in neuerer £eit oor= 
trefftidje £urnfd;riften, namentlid) non Gifeten in 23erlin, une> 
ben 'Scbatj non ©urnubungen, nad) Seljrftufen georbnet, jur 
(Srinnerung be§ ©elernten, alg ŚRidjtjdjnur fur aUe ©urner 
iiberliefert baben, fo muffen roir bem raftlofen SJłitbegrunber 
ber neueren ©urnfunft urn fo grófjertt ©ant juertennen, ald 
(Sr bi§ fe^t 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 (SacĘje im Sługę unb urfljeiten roir frei iiber 
anbere, un§ ju @efid)t getommene ©urnfdjriften, fo E)aben 
biefelben jum SŁ^eit nur bereitS ©eroonneneg in neranberter 
§orm uberarbeitet unb fomit nid)t§ ober nur roenig gbrber= 
litfjes 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 oberftdcbliĄen Runftctei.

©a§ SLurnen ift ein ebter Saum, einer fcbóiten ^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 ©efćljIedjteS, 
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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 „ba§ 
©urnen in ben greiubungen" an, bod) junadjft nur in forocit, 
al§ e§ bie gleidjartige Seljanblung be§ SeljrftoffeS betrifft. 
©er ©egenftanb, ber l)ier fiir bie ©urnfnnft bearbeitet roorben, 
finb bie §angubungen.

módjte auffaKen, bafj idj nidjt oorerft bie „<Stemm= 
iibungen", roeldje jum Stbjeil in ben „greiubungen" begonnen 
finb, ju (Snbe fiiljre unb fo 311 fagen ein ®rud)ftucf ber= 
felben unauśgefuljrt belaffe. ©ariiber roili vi) mid) oorerft 
auSroeifenb erllaren.

g-affeti roir unfere einfadjften ©fjatigfeiten unb SSeroegungen 
in§ 2luge, fo finben roir bie Jtraft be3 21 u § b e l) n e n § unb 
2lnjietjen§, bab Strecfen unb ©eugen iiber aHe (Stieber 
be§ £eibe§ oerbreitet. 2Birb ber Seib burd) 93eftimmung in 
irgenb einen Buftanb oerfeijt, fo roirft, auSgenommen beim 
„Siegen", entroeber bie ©tredtraft ober bie ©eugtraft, 
ober beibe o er ein t. Gs ift fomit non roefentlid)em SBelang, 
bei feber Uebung 511 beftimmen, ob ber £eib babei burd) bie 
eine ober anbete Jfraft, ober burd) beibe oereint geljalten roirb. 
23ei jebem Serfjalten be§ SeibeS ift eine Stiifefladje notfj* 
roenbig, an roeld)er berfelbe gegen feine Sdjroere SBiberftanb 
leiften tanu; gefdjielft biefe§ burd) ©trecten, fo Ijeifct bie 
©Ijatigteit <5 te mm en, gefdjietjt es burd) Sengen, fo Ijeifśt 
biefelbe §angen. 3n ben „greiubungen" nnn Ijabe id) mid) 
auf bie Uebungen bes £eibe§, roeldje im ftemmenben Buftanbe 
ber 23einc auf ben giifśen am ebenen 23oben barfteUbar finb, 
befdjranft, auf bie ftemmenben ^uftanbe, roeldje im Seben 
am geroólinlid)ften oorfommen unb baljer oor allem einer 
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SSearbeitung beburften. bteŁbt jefet nod) librtg, bie Uebungen 
aller ubrigen Ceibegttjeile im Stemmen auf nerfdjiebenen ©tufc= 
fladjen ju befdjretben; bamit rodie eine ganje ©attung uon 
Uebungen „baś 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 bod) 
bie Sarftelluug ber meiften tiinftlidje Stemmgeratlje; id) er= 
inuere nur an bie Stemmubuugen an Sarren, Dłecf, ©djroirn 
gel u. a. m. Sie meiften berfelben fallen nun ben Slrmen 
U1, roeldje nad) ben Ibetnen bie gróffere (3temmgefd)id(itf)teit 
tyabeit. ©Ijne alfo bie in ben greiubungen begoitnene 23ear= 
beitung „ b e § S n r n e n § i n b e n © t e m tu u b u u g e n " 
ju einem gefdjloffenen ©anjen ooHenbet 311 Ijaben, Ijabe 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 §angubungeit, roeldje fid) bemfelben in einem 
„Surnen i n ben 31 e mm = unb § a n g u b u u g e n " 
anfdjliefjen.

Sas fjat itun, iteben ber fRucffidft, eine groffe 3aljl un= 
befdjriebener §angubungen, namentlidj jum ©ebraudj bei bem 
nod) roenig bebad)ten SRabdjenturnen, ju ceróffentlidjen, feineit 
roefentlidjen ©runb barin, roeil id) e§ fur jroerfmdfng Ijielt, 
6ei‘3ll5^ull9 voit ©eratljen, roelcfje iiber bem SBoben erlja= 
bene ©tutjfladjen barbieten, nor altem bie Ulrme in ber itraft 
auSjubilben, roelcĘje benfelben babei fo DorjugSroeife im .ffialten 
beś> fieibeś jufommt, alg auf bem 23oben ben 23einen oor= 
^uggroeife bas ©temmen obliegt. ©idjerijeit an ©erdtljeii oer= 
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Icutgt oor altem geubte §angfraft, unb §angtraft ift bei uielen 
Stemmubungen an (Seratljen erforberlidj, urn in ben ftenunen= 
ben Buftanb unb au§ bemfelben ju fommen.

fRadj biefeit 53orau§bemertungen jut <Sadje felbft.
23ei Slbfaffung biefer (Sdjrift Ijatte idj eiuerfeitS im Sługę 

aUe betanuten unb nidjt betanuten Surnubungeit, roeldje im 
tjangenben Buftanbe, an ben uerf^iebenften ©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^teften SSerbinbungen 
entwitfeln laffeit, bamit ber Sumer fid) gewbtjne, aUe§, wa§ 
er ubt, mit §inblicf auf beftimmte SIrt ber Stjatigteit, 
auSjufutjren, unb befabjigt werbe, ben Umfang ber Uebungen 
auf fidjerem SBege felbft ju erweitcrn, unb bafś er enblidj 
mit orbnenber Ginfid)t ftet§ ba§ befonbere SSerljalten einjelner 
©lieber, 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 e§ bie babei notfjwenbigen Sfjatigteiten 
forbern, unb niĄt nadj Bufdlligteiten, wa§ bei ber grofjen 
fSłcnge oon nótljigen 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-- 
lidjen unb jwecfmafjigen Surnjpradje, bie auf atien Surn= 
płaceń etntjeimifdj werben tanu, geglucft ift, iibertaffe id) bem 
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biltigen Sefer jur SBeurt^eilung. £)afj id) l)ier, rotę eś in 
anbern Surnfcfjriften gefdjieljt, roeniger bie Uebungen je nad) 
ben £anggerdtljen jertfjeilte, foubern oielmeljr je bie jroecb 
mdfjigeu ^pangftddjen bei ben oerfdjiebenen ^angarten angab, 
ergibt fid) auś betu eingenommenen Stanbpunft. <Sś roirb 
barum nidjt auffalten, roentt id) non ber biśljer iiblidjen SSeife, 
nad) ben (Seratljen bie Uebungen ju orbitett, abroeidje unb 
umgetefjrt bie ©eratfie nad) ben Uebungen orbtte. SBenn baś 
anbere 33erfatjren einetn „fid) nad) ber Secte ftretfen" gteicb= 
tommt, fo Ijalte id) eś umgefefjrt mit betn „bie ©ecfe nad) fid) 
ftrecfen." 23etradjte man nor altem feiiten £eib unb bie 
©liebmafjen, unterfudje man, roeldje Jtunfte baritt oerborgen, 
unb Stuśroatil, 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 fJłuctbejieljung ber Uebungen auf ben Uebenben felbft bei 
fetjr oielen Sumeru ftetś gebunben, unb oiele, ati biefett 
©eratljen unjulaffige Uebungen bleiben itjnen unbetannt. §at 
jeneś biśljerige 23erfaljren feine grofjen 33orjiige, bie id) aud) 
anerfenne, fo roirb eś jebem Surnforfdjer um fo roiUtonjmener 
feiu, aud) auf entgegengefeijtem fffiege ben ©egenftanb burd)= 
roanbern ju tónnen.

(Sin jroeiteS Stugenmert bei 2lbfaffuttg biefer ©djrift roar 
ber Umftanb, mit einer roeitern Stuśbilbung ber £>aitgubungen 
aud) auf eine jroedgemafjere Sluśbilbuitg ber §anggeratf)e 
aufmertfam ju madjen. (Sś gilt bieS befouberś oon bett ?lrm= 
fiaiiggeratfjen. Unterfudje man nur einmal bie mannigfaltige 
©efc^ićflidjfeit aller Slrmtljeile unb namentlidj ber §anbe jum 
©reifen unb ópangen unb man roirb fid) balb uberjeugeu, roie 
bei jroecfgemajjen ©erattjen eine grojje 9Injaf)l biśljer uber= 
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fetjener, turngered)ter §angfibungen oortjanben fein mufj. 
IKan entgegne mir nidjt, bafj bie biSljer befdiriebenen §ang= 
iibungen fur turnerifdjen augreidjen. ©er turnerifdje 
3wed ift in SBejiefjitng auf 9Iu§arbeiten ber Surntunft an 
unb fiir fidj ein felbftftanbiger, ber nid)t3 fiir uberfliiffig Ijalt, 
wag ber Seib felbft, bie ficberfte Otidjtfdjnur, auSjubilben, bar= 
bietet. SJiag aud) pieleń Sumeru auf einjelnen Surnpldfjeii 
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 llllter auf; 
man uberjeuge fid) ba an Ort unb Stelle, ob nidjt oon ben 
^leiiten bie einfadjften Uebungen mit grbfjter greube unter= 
nommen werben, unb ob eś> 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 tónne ober nid)t, ba§ eine bebingt ba§ anbere. 
Slber aud) abgefeljen oon bem bigljer ©efagten mufj nament= 
lidj audj bei §angubungen an ba§ Surnen ber iDłabdjen ge= 
badjt werben, weldje in itjren §angubungen nur auf bas 
§angen in Slrmljangarten unb befonberS ber £>aiibe befdjrantt 
finb unb barum fur biefe eine aUfeitige reid)lidje SBearbeilung 

< unb Uebung an paffenben ©eratljen oor altem nótljig ift. SEBir 
glauben mit ber £angleiter ein (Seratlj empfeljleit ju 
fónnen, weldjeg, wenn eg fo gebaut wirb, wie wir eg weiter 
unten befdjrieben Ijaben, gewifj, beim Surnen fiir beibe ®e= 
fdjlecfjter, feinen grofjen Sffiertl) betjaupten wirb. (Sbenfo eignen 
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fidj ariet) fur ba§ £urnen ber fDldbcfjen in ^angubungen mele 
Uebungen am §angredjen, an ber §angftricfleiter, ber §ang= 
biele, am Ułingfdwebel unb am JtreiSfdjroingel. fjaben mir 
bei ben ffreiubungen ber fDlabdjeit ein groge§ fyelb fur ba§ 
£uriten in Stemmubungen ber SBeiite geóffnet, fo finb iljnen 
I)ier §angubungen ber ?(rme gegeben, roeldje eine ebenmafjige 
?(u§bilbung ibjrer obern ©lieber julaffen unb man burfte ftd) 
balb uberjeugen, mie geeignet biefe fjangubungen ber Suft ber 
iJJiabcben, audj mit ben iitrmeit £urnbefdjaftigung ju Ijaben, 
begegnen.

Urn nadj ber befonbern 23ejie^rtng biefer Sdjrift auf bie 
aUgemeinere iiberjugeljen, roirb ein iBIicf 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 berfelben mit ben §angarten ber 
nerfdjiebenen ©attungen be§ $ang§ ju wedjfeht, bei atten 
Uebungen aber auf genaueS 9lad)tommen in SBetreff ber ?ln= 
orbnungen berfelben 311 tjatten. 2®a§ in ber ©inleitung 311 
ben ffreiubungen bei SBetreibitng berfelben bemertt ift, 
mag audj Ijier mit Serucffidjtigung ber oeranb.erten 3uftaitbe 
unb Umftanbe gelten, unb iiberljaupt ift anjujeigen, bafs bie 
S3efd)reibung aller £eibe§tljatigfeiten, mie fie ber „93orbe = 
reitenbe £ b e i l 311 ben $ r e i u b u n g e u" enttjalt, Ijier 
ju ©runbe gelegt ift unb barum norauSgefe^t werben rnufj.



11

gtun junt Sdfluffe noclj eintge SBorte iiber ben (Srunbrifj, 
nad) roel^em bie §angubungen georbnet finb.

$in oorbereitenbeit Sdjeile 311 ben Uebungen finb bie 
£angtl)dtigteit an unb fur fiĄ, bie uerfdjiebenen §ang- 
gattungen, §anglageit, ©runb^ang, §angju- 
ft d n b e unb §aitggeratlje beidjrieben, roorauf bie § a n g = 
iibnngen felbft folgen nnb jroar fo, baj? febe §angart ber 
oerfcfjiebenen ^anggattungen im einfadjften 3uftanbe 
betradjtet roirb, rooran fid) banu bie SRebenarten anreifjen 
unb jule^t bie ®lieber = unb ©elenttljatigteiten roalj = 
renb be§ Ijangenben 3uftanbe§. ©aran fd^liefet fid) 
baś ^angelit, 3U ^auSen = un^ Ijangeln, §ang = 
fdjroingenunb Jpangbre^en in ben gleidjen §ang = 
a r t e n.

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



I



ttorbereitento ©Ijetl 311 ben Ijang- 
Uebungen.

CD er ganje £eib be§ IRenfdjen unb beffen roillturlid) 
nerauberte .guftanbe roaljrenb be§ §angen§, finb ber ®egen= 
ftanb ber §angubungen.

£>nngcn Ijeifjt ber 3uftanb £eibe§, 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 §angen oon ben £eibeś>tl)eilen 
gegen bie £aft unb ba§ gallen be§ £eibe§ ausgeiibt roirb, ift 
abljangig oon ber Jtraft ber Seugmuśteln, e§ ift fomit ba§ 
„SBeugen" bie ®runbtljdtigteit jutn £>angen, bie 
©riinbbero egung ber ba§ §angen auSubenben ©lieber.

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

SBefdjranten roir unś> junadjft auf bie £eibe§tl)eile, roeldje 
ben ganjen £eib im §ang Ijalten fónnen, uitb es laffen fid), 
je nad) ber 5pangtf)dtigfeit uerfdjiebener ©lieber, folgenbe 

. §auptf)anggattungen unterfd)eiben:
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1. 9Irmljangen.
2. Jtopffiangen.
3. JRumpffjangen.
4. 23einljangen.

©iefe uerfdjiebenen §angarten tónnen fo bargefteUt wer­
ben, bafj entweber:

a. 9tur einjelne Seibeśttjeile, ober
b. SKeljrere fieibeśtljeile 

ben £eib im §ang Ijalten.
23ergleidjen mir nun bie genannten oier £>angarten mit« 

einanber, fo werben wir finben, bafj bie uerfdjiebenen Seibeś- 
tljeile jur SluSubung ber 4?angtljdtigfeit meljr ober weniger 
gefdjicft finb, unb wollen wir banadj biefelben orbnen, fo 
wdre balb ju entfdjeiben, bafj oor aUem bas Slrm^angeit, banu 
ba§ 23eiuf)aitgen, ba§ ŚRumpfljangen unb jule^t ba§ Jtopf= 
fjangen in 23etradjt famę.

SBenn aud) alle bie genannten Seibestfjeile junt .fjangljal- 
ten gefdjicft finb, unb bie allgemeine 23erbreitung ber £>ang= 
fraft iiber bie nerfdjiebenen fieibeśtfjeile, oon Seite berSurns 
funft, bie 2lu§bilbung 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 ójang ju Ijalten, gleidjwie einjelne aubere SeibeStfjeile 
norjugSweife beftimmt finb, ben fieib in anbern .Buftanben jit 
erljalten, ofjne bafj barum bie ubrigen, iit 2lu§ubung ber baju 
erforberlidjen SŁfjatigfeiten, auSgefdjloffen wareu. Wit benfe 
Ijierbei junadjft an bie 23eine, weldje ben £eib im .Buftanbe 
be§ „SteljenS" erljalten, woju fie nor anbern SeibeSttjeilen, 
nermóge ber grofjern ©teminfraft, gefdjicft unb berufen finb,
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ofjne bafj barum anbere fieibestfjeile ungefdjicbt finb, ben £eib 
ftemmenb ju erljalten.

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

S3erfud)en roir un§ nod) einige Dledjenfdjaft meljr uber bie 
93orau0fe£ung ber 23orJ)errfćf)aft ber SIrme in Slusiibung ber 
§angtf)dtigteit nor anbern £eibe£ttjeilen ju geben unb wir 
fommen ju folgenben ®etrad)tungen.

(Sobalb ber £eib burd) wiUfurlidje ©fiatigleit au§ einem 
beliebigen .guftanbe, S- au§ 'Deiu Siegen, (Sifjcn ober 
©tetjen junt Sdjweben gebradjt werben foli, fo werben un= 
wiUturlidj bie Slrtnc, bie jum £ang auSerlefene Stufcfladje 
ju erfaffen fudjen unb bie Seibeślaft nor atten anbern £eibe§= 
tfjeilen ju Ijalten uberneljmen. ©er ©runb liegt eben in ber 
grófjeren ©efdjitflidjbeit ber ©lieber, in ber auSgebilbeteren 
unb fidjereren §ufś5 unb Sreiftraft, namentlid) ber §anbe, 
beren SBenennung fdjon auf ben ju ©runbe liegeuben Segriff 
„§angen", „§angen" ^inweiSt. gubem finb e§ bie 
©lieber, weldje beim aufgeridjteten Seibe obenan, am meiften 
nom SBoben in ber 5Rid)tung non bemfelben aufftrecfen, reidjen, 
erfaffen unb Ijalteii tonnen. ©a nun afle§ §angen eine jweite 
(Stutjfladje uber ber <Stiikfladje be§ Siegenben, Si^enben ober 
Steljeuben oorau§bebingt, ber ©berleib mit feinen ©liebern 
unb bem Uopfe oon fRatur au§ ba§ Streben, aufgeridjtet ju 
bleibeu Ijat, fo tonnen fuglidj bie Sir me alś bie Seibestljeile 
anerbannt werben, weldjen oorjugSweife unb urfprung- 
I idj er §angtliatig!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 Sir me meljr al§ fedj§, 



bie 23eine oier, ber fRitmpf brei, ber Jtopf fauni jroei @reif* 
tljeile junt fpangen barbieteit. 23ergleidjeit roir nun, abgefe^en 
oon ber grófjeren 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 9Irme, 
road bie audfiiljrlidjere 23efdjreibung ber „§angubungen" jur 
(Seituge audroeifen roirb.

®a§ 33ert)atten bed ganjen fieibed faun Ijinfidjtlid) ber 
„Sagę" unb „Dlidjtung" bedfelben oerfdjieben fein. SBir 
unterfdjeiben fotgenbe ójangtagen:

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

2. „Slb^ang" tieifjt ber ópang, roenn ber £eib abgeridjtet 
fdjroebt, fo bafj ber ilopf unten bleibt, ber Dtumpf unb 
bie SBeine iiber bemfelbeu bteiben.

3. „Siege Ijaiig" Ijeifjt ber §ang, roobei namentlid) ber 
Jtopf unb fRumpf mefjr ober roeniger in einer roageredjten 
Sbene fdjroeben.

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

Bur ©arfteltung bed 9lbtjang§ eignen fid) aud natur* 
lidjer Stutage uorjugdroeife bie untern fieibedttjeile, bie SBeine; 
aUein ed gibt audj 2lbtjange 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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S£>er Sicflc^attfl wirb bargefteUt burdj gleidjjeitigen §ang 
an obern unb untern SeibeSttjeilen, namentlidj ber SIrme unb 
93eine; aber aitdj fiiegetjange fónnen in auSfdjliefjlidjen 2Irm= 
Ijangen bargefteUt werben, wobei Ulumpf unb ®eine in einer 
móglidjft wageredjten (Sbene fdjwebenb geljalten bleiben, im 
„SBageljang" ober in ber „§angwage", weldje bei ben 
Uebungen naljer befdjrieben werben.

2Iudj Ijierbei tritt bie UIrmgefdjitflidjteit jum §angen nor 
ber anberer (Stieber ^eroor, inbem bie SIrme aUein ben Seib 
in ben nerfdjiebenen brei Sjanglagen ju Ijalten uermógen, wo= 
gegen anbere SeibeSttjeile nur barauf befdjranbt finb, ben 
Seib in einjelnen fiagen fdjwebenb ju erljalten, in anbern nidjt.

©as 33erljalten be§ SeibeS in lUuSiibung ber §angtljatig= 
feit tanu einfadjere unb jufammengefe^tere Sdjatigfeiten jum 
£ang julaffen.

„Girittibfjang" Ijeifjt barum beim §angen an ben uerfdjie* 
benen Seibesttjeilen, je ba§ §anguertjalten, wobei bie móglidjft 
einfadje ©Ijdtigteit junt §ang auSgeiibt wirb, nur bie burd) = 
auś> notljwenbigen JTrafte unb 23eroegungen mitwirten, wobei 
aUein bie §angglieber tljdtig finb, bie iibrigen £eibe§tljeile I)iii= 
gegen Uiutje Ijalten. ©te natjere SBefdjreibung ber uerfdjiebenen 
(Srunbljdnge fotgt bei ben Uebungen felbft.

§aben wir jefjt ben §ang Ijiitfidjtlidj ber babei erforber= 
lidjen J^r aft unb 93ewegung, fjinfidjtlidj ber SSertljeitung 
ber §angtl)dtigteit auf bie uerfdjiebenen £eibes = 
tljeite unb beren §angbefdljigung, ferner Ijinfidjtlidj be§ 
uerfdjiebenen 23erljalten§ be§ tjangeitben £eibe§ in 2Ib= 
fidjt auf Sagę, unb enbtidj ben (Srunbljang betradjtet, fo 
bleibt unś> nodj fibrig, bie .guftdnbe im §ang, in weldjen 
bie §angubuitgen bargefteUt werben foUen, in§ Sluge ju faffen.

epiefj Surnl. 2r S$t. 2
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©ie,3uftdnbe finb ba§ §angen, £angeln, gucfljan* 
gen, fjangfdjroingen unb fjangb r eljen. ©iefe Ijaben 
ba§ mefentlidje aUgemeine fOłertmal, bafj rodtjrenb berfelben 
bie angeorbneten §aitgglieber in unauSgefetjter fpangtt)dtigteit 
bleibeu, ber Ijangenbe Buftanb nur beiin gucftjaiigeti unter- 
brodjen, aber nidjt aufgeljoben roirb; fomit ba» §angeit ber 
©runbjuftanb ift, bie anbern abgeleitete 3uftanbe 
finb. 93ergleici)ung§roeife uerroeifeit roir fjierbei nod) auf baS 
„©teljen" unb bie au§ bemfelbeit abgeleiteten ^uftanbe unb 
beren 9Befdjreibitng in meinem ,,©a§ ©urn en in ben 
greiiibungen, <5eite 29", mobei roir nod) bemerten, 
bafj audj bie in ben §angubungen oorfommenbe ffiejeidjnung 
ber (Stieber* unb (Selen! ubuttgen bort Ijergenommen ift, 
unb barum nidjt roeiter befdjrieben roirb.

I. § a n g c tt.

§angen Ijcifjt im engern ©inne bas ununterbrodjene 
@el)altenfein be§ 8eibe3 burd) bie fpangtraft metj* 
rerer ober einjelner CeibeStljeile, raobei notljroen* 
big bie gleidjen Ijaltenben £ eib e §>t Ej eit e Ijangfeft nnb 
an Ort bleibeu. ©a§ §angen tanu ein ruijenber ober 
beraegenber .giiftanb fein, in metrem bie bejeidjneten 
(Srunbtljdtigteiten fortroirfen, unb es faun roaljrenb beś> ^ait= 
gen§ ber ganje £eib fRn^e Ijalten ober fiĄ beroegen. ©ie 
SBeroegung tanu fidj meljr ober roeniger auf ben ganjen £eib, 
ober nur auf einjelne ©tieite beSfetben erftrecfeii. 3n erfter 
©Irt faun aber ber £eib burd) Sdjroingen ober ©reljen fo 
entfdjieben in Slnfprud) genommen werben, bafj mir un§ ju* 
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nddjft beim §angen auf bie 33eroegung einjelner SeibeSt^eiie 
einlaffen rootten, ba§ £> a n g f d) ro i u g e n unb §angbref>en 
aber in ber 9ieiE>e ber abgeleiteten §augjuftanbe folgen laffen 
werben.

ięangen an 3lrmen unb SBeiuen geftattet, wie bereitS 
bemerft, bem Seib bie grbfjte Wiannigfaltigfeit oon Uebungen 
unb fiat befonberS bas Unterfdjeibenbe oom §angeu an anbern 
SeibeStfjeilen, bafj je ein (Slieberpaar oereint, ober je nur 
e i u 3Irm, ober e i u 33ein, ben Seib im §ang fjafteu fónnen. 
Oaburdj ift nun bie 3lu§ubung ro e dj f e I a rm ig en ober 
m ed) je Ib e i u ig en §angenś> gegeben unb fomit bie 23e- 
bingung ben fjangciiben Seib oon Ort ju beroegen. SBenn 
aud) ein SB e ty f e 11) ait g uerfdjiebeiier anberer Seibe§tbeile 
ftattfinben famt, fo fiitb 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 £ł)atigteiteu jum £>angen oon Ort b. 1). 
„jum §angefn", „© djeinfjangeln nennen, roeil er gleicb- 
fam ein §angelit an Ort ift.

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

Oa au§ bem §angen ba§§angeln abgeleitet roirb, fo 
mbgen Ijier nod) namentlid] bie Strm^ange bejeidjnet ftefien, 
roeldje jum ipangeln notljroenbig finb, namlid; ber einarmi ge 
©pann^ang, roobei ber fjaugfreie 3Irm fpannenb geljobeii 
bleibt, unb ber beibarmige ©pan n^ang, roobei ber fpan- 
nenbe 3(rm jur ©pannę greift. 2Ba§ beim ftefjenben ^uftaiibe 
beś SeibeS baó 33erfjdltnifj_ ber 53eine jum Sdjritt ift,

/
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ba§ ift beim 2lrmljangen ba§> 23erljaltnifj ber 2lriue jur 
©pannę.

©as Ipangen er folg t an wageredjten, f d; r a g e n unb 
fentredjten, feften aber beiueglidjen §aitgfladj en; 
ebenfo aUe aus bemfelben f)ier folgenben abgeleiteten 3'tftanbe.

II. §angeln.
£>angeln Ijeigt bie gortberu egung be§ ununter- 

brodjen Ijaitgenben SeibeS, uermittelft SSedjfelljang, 
non ber Stelle, u on Ort. ©enten roir babei ait bae> 
§angelit an ben 2lrmen, fo ift e§ bie 23eiuegung, iuo= 
bei ein ar mi ge 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 §ange ber uerfdjiebenen fiei= 
beStljeile aufeinanber. ©ie Ttannigfaltigteit ber ^angelarten, 
in ben uerfdjiebenften 2£edjfelljdngen, folgt bei ben Uebun= 
gen ltaljer befdjrieben.

SBaljrenb be§ §angeln§ roirtt bie 23eugfraft in f o r t= 
rodljrenb u er anber ter 2lrt unb ift 3. 23. beim ?lrmljan= 
gelit balb auf eitten 2lrm, balb auf beibe 2Irme uerttjeilt.

©a§ 2B agIjalten be§ Ijangenben 8eibeś> mufj fid) in 
jebem 2lugenblid erneuern.

©a§ §aitgeln uerljalt fidj junt £angen, roie fidj @e= 
tjen junt ©teljen uerljalt.

©a§ §angeln erfolgt wie ber §ang an £>aitgfladjen uon 
uerfdjiebener Dlidjtung, befouberS aber Ijeifjt bie Uebung, 
menu fie an meljr ober roeiiiger ruageredjten §angfldd)en 
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ausgeiibt roirb, „§angeln", roatjrenb biefelbe an fdjragen 
ober fentredjten §angfldd)en, roobei ber Ijangenbe Setb 
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 §angubungen, in einem eigenen 2Ibfcf)iiitte, an= 
gefdjloffen, fo roie aud) ba§ bemfelben oerroanbte „Klettern".

2Bie (Setjen nnb Steigen fo unterfcbeibet fid) £>an= 
geln nnb K li mm en.

III. 3itrfljatt||en.

<So Ijeifśt bie Seroegung be§ ganjeit SeibeS im§an= 
gen, roobnrcf) berfelbe jnm fyliegen o on ber ^aitgflddje 
ab gef tf)neIIt, nnb ba§ §angen roaljrenb ber ©auer 
beSfelben u n t er b r od) en roirb, rooranf berfieib raie= 
Ser in ben ^uftanb be§ §angen§ jur iitf t el>rt. 
jerfdllt fomit bie Uebung in ein 5>angen nnb g li eg en 
be§ SeibeS, roelcEjeS abroedifelnb anfeinanb erfolgt.

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

©enfen roir nn§ ben Sumer im §anbfjange, fo erfolgt 
ba§ 9lbf)itrten ber £)anbe uon ber £>aitgfladje ftet§ 

» nad) oorauSge^enbem fdjroungljaftem ^ie^fItmmen
b. f). „3u(ftlimmen" ber 9lrme. SBaljrenb be§ fyliegen§ 
bes 2eibe§ ift bie £>aupttljdtigteit ber SIrme unterbrodjen, 
ber £eib fliegt unb ift jum ^allen geneigt. ©er 2Bieber=
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an^ang erfolgt burd) rafdjeg Slufftrecfen ber 2lrme unb Gr = 
faffen ber ópangfladje mit ben ójanben, roobei ein mafjtgeg 
GUeubogenroippen bie SBudjt beg faUenben fieibeg in bas 
Ijangenbe Sdjroeben begfelben einleitet. ©as fdjroungfjafte 2lb= 
Ijurten ber §anbe bei biefer llebung tónnte man „2lbjucf en", 
bag fdjroungljafte SBieberergreifen ber £iangfladjen tónnte man 
„Slnjutfen" iiennen. ©ie SBenennung biefer llebung ift 
Ijergeleitct oon ber babei erforberlidjen ©runbtłjatigteit ber 
2lrme, bemrafcEjen aufeinanberfolgenben ober „3 u et en". 
§at man babei bag Gutrucfen beg Seibeg aug bem §ange, 
befonberg non Ort, im 2Xuge, fo Ijeifjt bie llebung „9tucf= 
Ejaitgen ober = Ijangelit." ERncf fjeifjt bie Gntfernung, 
roeldje ber jucfEjangelnbe £eib oon einem 2lnljaiig junt anbern 
burdjmifjt.

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

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

SBergleidjt man bag ^uctljangen unb =Ijangeln mit 
ftemmenben ^nftanben, roeldje aug bem Steljen abgeleitet 
finb, fo entfpridjt erftereg bem beibfuffigen §upfen an 
Ort, unb tetjtereg bem beibfitfeigen §iipfen oon Ort.

3ucft)angen unb = ljaitgeln erfolgt an ro ager edj t en, 
fdjragcn unb fentredjten §angfldct)en. 2Birb fjingegen 
bag ^utf^ajrgeln an fdjrageit ober fentredjten £>ang=
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flad) en geiibt, jo Ijeifd baSjelbe „3 ud Hi mm en," mel= 
dje§ beni beibfufjig en §upfen auf einer fdjragen 
©tiifjfladje, j. ®. auf einer fdjragen §albe, ober auf ben 
Stufen einer Sreppe entfpridjt.

IV. § a n n f d) w t it fl e n.
®o Ijeifjt bie §in= unb Ajerbemegung be§ ganjen 

£eibe3 im ^angenben 3llftanbe, mobei bie non ber §ang= 
fladje entfernteften £ e i b e § t lj e i l e am e it t f d; i e b e u = 
ft e u SŁ^eil neljmen. 3e metjr £eibestb)eile Ijangfrei finb unb 
an ber Seroegung besfelbett SŁ^eil neljmen tonnen, je griffc 
fefter jugleid) bie junt £>ang erforberlidjett (Stieber ben gan= 
jen £eib Ijalten tonnen, befto freier, befto grófjer faun 
ba§ ®cfj min gett im £»ang erfolgeit. §aft in aUen §ang= 
arten ber uerfdjiebenen SeibeStbjeile tanu ber £eib fdjroingen, 
ebenfo aud) in ben meiften Slnljdngen, Slbfjaugen unb 
fiiegeljdngeit bejjfelben; am freieften in ben erfteren, tue= 
jtiger frei in ben beibett lefeteren.

©ie junt Sdjtuingen freiefte §angart ift ber Ulnljang an 
ben SIrmen unb nainentlidj ber ó^aubljang bei geftredten 2lr= 
men; ber langbattgenbe Seib tann, bei grifffeften tpanbeii, 
am uiigeljemmteften baś> ©djiuingeit auSuben, bie Sdjrouitg= 
beiuegung, uon ber abroedjfelnb, mit Sdjmuitg beugettben 
unb ftredenben SBetuegnng ber untern (Stieber auSgeljenb, 
tfjeilt fidj in auffteigenber Slidjtung ben obern (Sliebern mit, 
unb bemadjtigt fid) alsbanit be§ ganjett SeibeS. ©ie Ś6etue= 
gung nimmt mit ber grofjeren unb fdjroungtjafteren $littlja= 
tigfeit aller £eibe§tljeile 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 9lnfef)ung bet 91 idj tu ng, be§ 

a a fj e roa§ Sr b fj e unb S dj n ell e betrifft, betjerrf d)t 
roerbe.

2ludj im Wjang an ben SBeinen, namentlid] im Jtnie= 
tjang, banu ber abljangenbe fRumpf mit ben abljangenbeit 
SIrmen ftei fdjroingen, bie 23eroegung geljt babei umgefetjrt 
oon ben 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 auś> unb tljeilt fid) gleidjmdfjig ben obern unb untern 
Sliebern mit.

©et fdjroingenbe £eib tanu fidj in ben fRidjtungen:
a. ®orrodrt§ unb IJiuctrodrtd Ijin unb I) er,
b. SeitroartS recljtS unb lints Ijiit unb t>er,
c. <5 dj r a gd orroartei unb <5djra grucho drt§ in 

entgegengefe^ten 9lidjtungen f) i u unb f) er
beroegeit roobei ber fdjroingenbe Seib fid] ftetS in fentredj-- 
ten Sb en en beroegt; ferner audj:

d. lim bie Oberfladje eine§ 3tegel§, beffen 
<5pit^e in ber fpangfldcbe liegt jum „Sr idj ter* 
redjtś unb li u tg nut,

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

©a§ (Sdj roili gmaafj faun nad) ben 2B i u te lit, bie ber 
fdjroingenbe £eib mit ber fentredjten tpaltung beśfelbeit im 
rufyigen fjmng bilbet, gemeffen roerbeit.

'Sdjroungljangen Ijeifjt bie Uebung, roobei ber fd)ioiii= 
genbe £eib Ijangt; <5 dj roung tj an g elit, roobei et fjait=
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gelt; Sdjroun g jutfljangen ober =^aitgeln, roobei ber* 
felbe jucf^angt ober = Ij an g elt. 93eim Sdjroitngjucf- 
Ijangen ober = fjangeln tanu ber fdjroiugenbe £angleib am 
langftenjum fyliegen gebradjt werben, roag bei ben ftem« 
m e n b e u Uebungen ber ©eine burd) bag <5 p r i u g e n be= 
roirtt roirb.

©as §angfdjroingen erfolgt an §angflad)en ber brei oer= 
fcf)iebenen fRidjtnngen. 3U bemerten ift, bag bag Sdjroiiu 
gen an beroeglidjen ober fdjroebenben §angfldd)en in 
roeit g r ó fj e r e m fHtaage augfiiljrbar ift, alg an unberoeg= 
liczeń; eg roerben biefe Uebungen gleidjfallg in einem befou= 
bern Slbfdjnitte ber fJleifje ber §augubungen folgen.

§ an g f djro i u g e n ^eifjt bie Uebung, roenn mefjr bie 
befonbere 9lrt beg Sdjroingeitg, (Sdjroungbangeii, roenn 
rneljr bie befonbere 9Irt beg £>angeng bejeidjnet roerben foli.

V. § a n jj i) r e tye *t.
®o fjeifjt bie 33 ero egung beg ganjen fieibeg um 

fid) felbft roa^renb beg § a n g e u g.
©ag ©reljen jerfallt in 53ejiet)ung auf bie 91 ren, um 

roeldje fid) ber Ijangenbe £eib breljen tanu, in ein ©retjeu:
1. Um bie Sangenaye beg Seibeg redjtg unb lintg um.
2. Um bie 33 r e i t e n a p e begfieibeg o o r ro ar tg unb 

r u et ro a r t g.
3. Um bie ©iefenape begfieibeg redjtg unb lintg um.

3)aS ©rcfjcn um bie Stingcnajc faun am freieften in ben 
SInbangeu, roeniger frei in ben 3lbt)ditgen, am roenigften frei 
in ben £iegel)dngen geubt roerben. ?(m geeignetften fiir biefeg 
§angbreljen finb bie Slrm^duge, namentlid) ber §anbtjang.
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©ag ©reljen um bie fidngeitape tann ftetg in g l e i dj e r Dt i d)= 
tung fortgefefct werben junt „ 2B a l j br et) e u " ober eg 
w e cE) j eln je bie b e ib en SR idj t u n gen red)t§ unb lintg 
um miteinanber ab jttin „ @ e g enb r elj eu @g erfolgt 
o 1) u e unb mit S dj n> u it g.

S>a§ 2>rtljtn um bit Srciicnarc erfolgt in ben ?lnl)dttgen, 
3lbt)angeit unb einigen Siegeljdngen. 3U beadjten ift waljreiib 
biefer Uebnng, bafj bie Sagę beg fieibeg balb aufgerid)tet, 
balb abroartg getetjrt ift. ©ag ©refieit um bie Sreiteiiape ift 
aud) betannt uuter ber EBenennung „ U e b e r f d) l a g e n " , 
„Jt o p f ii b e r n" unb „Ep u r j e l u ", mir uennen eg aber feiner 
entfpredjenberen 23ejeidjnuitg roegen „U e berbr elj ett5£>ag 
Ueberbreljen faun in g I e i d) e r 91 i d) t u u g fortgefefct 
werben, gefd)iel)t biefj unitnterbrodjen unb mit Sdjroung, 
fo Ijeifjt bie llebung „SSelle"; ebenfo tanu aud) abroedp 
felnb norwdrtg unb rućtroartg junt „® e g enbretjen" 
gebreljt werben. @g erfolgt o^ue nnb mit <5d)rotittg alg 
„ U e b e r Ij e b e" unb „ U e b e r f dj w u tt g ".

©rei) ett um bie Stefenaje roirb nur in eiitem <Sdjroebe= 
abljang an ben £>dnbett (iDlulj(e), fonft aber in ben Siege= 
fjangen an Slrmeit unb SBeinen bargefteUt. Sm SSergleidje 
mit betu £>angbreljen um £dngen= unb Sreitenape finbet biefeg 
^angbre^en nur bei roenig Uebungen Slnroenbung unb ift 
aud) unter ben bigljer genannten ©reljarteit bag am roenigften 
freie. ©g tann in gleidjer SR id) tung fortgefetjt werben, 
in einer 2lrt aber nur alg Sffielle; ebenfo tann bie Uebnng 
aud) gegenbreljenb erfolgeit, unb jroar oljne Sdjroung 
nur in ber errodtjnten ?lrt 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 23 r e it enay e unb Sangenaye ge= 
breljt werben.

Srcljljiingcn Ijeifet bie Uebung, wenn ber breljenbe £eib 
Ijangt; ©rebbangeln, wenn berfelbe b an g e 11; S)relj< 
pidban gen ober = bangeln, wenn berfelbe jucfbangt 
ober = bangelt; © r e b b an g f i) w i n g en, wenn berfelbe 
j u g l e i dj j dj w i n g t, wag bei atlen au§ bem ©re^angen 
ubgeleiteten ^uftanben erfolgen faun.

£angbreljctt beifet bie Uebung, wenn meljr bie befonbere 
2lrt be§ £ r e b e n §, © r e bb a n g e u, wenn ,ne^r bie be= 
fonbere 9lrt be§ £angeu§ bejeidjnet werben foU.



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

§afjt man nun bie £>angubungen, it»re 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.

2ln 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- 
bitbung ber §angubungen erforberlidj, mit ber fUiannigfal- 
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tigteit ber Uebungen aitd; bie Włannigfaltigteit ber baju notlj= 
wenbigen ©eratije jujulaffen. ©oclj gilt biefe blo§ non foltfjen 
©erattjen, weldje wirflidj bie ©arftellung befonbcrer turngeredjter 
Uebungen befórbern, wogegeit ©eratlje, weldje nur unwefentltdje 
©rweiterungeu ber ^angubungen julaffen, in teinen SSetradjt 
toimnen.

28ie bereitS obett bei ben §angjuftanben angebeutet, jer= 
faKeit bie £aitggeratlje:

1. Slbfidjt auf Sagę ber §angflacben, in wage = 
redjte, fdjrage unb fentredjte §angfladjen.

2. Slbfidjt auf Sticfjtung unb SluSbe^nung ber 
@ e r ii t b e, in ro a g e r e dj t a u s g e b e lj u t e, j ci) r dg a u 5 • 
gebeljnte unb feufredjt auSgebe^nte ©eratije.

3. Slbfidjt auf {Jeftigf eit ber §angfladjen, in un = 
beweglidje unb beweglidje §angfladjen.

3n Setradjt, bafe SIrine unb SBeine, bie fjauptljaitgglieber 
unfereS SeibeS, je ein Ipaugglieberpaar finb, ift audj bie 
?lnorbnung boppelter §angflaĄen 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 2lu§waljl unb Sefdjreibung 
foldjer §anggeratlje ju gebeit, weldje jur ©arftellung ber 
folgenben ^angubungen not^wenbig finb. ©a ciele ©eratije, 
roeldje Ijier aufgejałjlt werben, fdjoit in anbern ©urnfdjriften 
amJfiitjrlidj befdjrieben fteljen, fo folgeit Ijier nur bie ©eratije 
genauer befdjrieben, weldje entweber nodj gar nidjt, ober 
roeniger unferm rocćfe 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 §anbbaitge nnb fonftigen 
abgeIetteten ^uftanbe im .^anbljang barfteltbar feieit, 
geleitet, t>abe idj bereitś im 3a^re 1^35 folgenbeS, aud) fiir 
unfere roeiter iinten befdjriebenen §angiibungen erforberlidjeS 
§anggeratlj fertigen laffen. ©a eine mef)rjdljrige ©rfabrung 
bie grafie .gruećftndfeigfeit beSfelben, ja bie Tlnentbebrlidjfeit, 
namentlid) aud) beim SJidbdjeiiturnen, erroiefen fiat, fo neljme 
id) feinen Slnftanb, basjelbe 511 aeróffentli^en nnb bin uber- 
jeugt, baf? baSfelbe auf alfen ©lirnpldfjen eine gute iJlufnafjme 
finben roirb.

2Ran oergleidje bie beigebunbenen Hfbbilbungen ber boang- 
leiter.

9Iuf nier ©tanbern ober tpfoften riifjeit jroei fieitern »er= 
mittelft jroeier in erftere gefdjobenen ©ragriegel. ©iefe 2ei= 
tern tonnen, nad) beliebiger fflnorbnung, roager ecf) t, ober 
roeniger unb meljr febrag geftefft roerben, unb nacb 33er= 
baltniB grófjerer ober tleinerer Smruer aud) nieberer 
unb tjobj er, naber unb roeiter non einanber befeftigt 
roerben. geiterbdunie foroobl af§ Sproffen foUen gleidjmafjig 
jum ©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 gleicbfórmig langlid)runbe Searbeitung anjuorbnen, fo= 
roie eine (Sinfeftigung berfelben in ben Seiterbaumen, roobei 
biefelben ber §óbe nacb aufgetantet finb. ©abureb be= 
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fommen mir ctuf ben §olmenber Seiterbaume einen ge= 
eigneten ®riff fur bie co tle §anb, an ben Sproffen 
fjingegen fur ben gingergriff. Um jugletcb audj einen 
®riff fiir bie nor be ren ffingergelente b. b- einen 
§ a cf e l g r i f f ju befommen, roirb an beiben aufjern <Sei= 
ten ber oier Seiterbaume, am untern SŁbjeil berfelben ber 
£ange nad) eine §otj Itelfle angebradjt, roeldje fdjragroartS 
nad) unten auSgebobelt roirb.

©a§ iDlaafj be§ 2lbftanbe§ jroeier Seiterbdume fotlte eigent= 
lid) ber Sdjulterbreite be§ §angeuben entfpredjen, ba aber 
biefeS ju uerfdjiebenartig ift, mag ber Slbftanb berfelben ba§ 
iDtaafj mittlerer Sdjulterbreite betragen; ebenfo faun ber 2lb= 
ftaub beiber Seitern oon eiuanber eine fieiterbreite, ober roeni= 
ger unb rneljr betragen, fo bafj ber ^angenbe bei au§gebret= 
teten b. b- audgefpannten 2lrmen, beiber Seitern aitfjere 
fieiterbaume, an beren §olmen, mit ben fpanben ergreifen 
tann. ©er Slbftanb ber einjelnen ©proffen oon eiuanber 
roirb am beften auf bie fpalfte biefer Sntfernung feftgefe^t, 
fo bag je bie britte Sproffe einen gleicbjen ^Ibftanb, 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 ©itbenbolj al§ gut auSgeroiefen.

©a eine genauere 23erfinnlidjung biefeS ©erdtbeś jur 
fyertigung beSfelben notljroenbig ift, fo folgi beigebunben, 
befonberS audj jur Slnleitung fiir ben gimmermann, eine 
Slbbilbung ber ^angleiter, roeldje in unjerm ©urnfaale auf« 
gefteUt ift. ©iefelbe 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 Ijin= 
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= 
bungSbóljer unb aUe§ 33efeftigung§geruft obeit unb unten an 
ben ©tdnbern, wie e§ auf ber Slbbilbung aitgegeben ift, faUt 
ba weg. geber ©tanber wirb uber bem ©d)Ii£, in weldjem 
fidj ber Sragriegel bewegt nierfantig jugefpi^t, bamit ber 
Slegen ablanft.

SRod; nmfj nacbljolenb bemertt werben, bajj je bie aufjer= 
ften 33erbinbung§fproffen jeber fieiter ftdrfer in §olj ju ar= 
beiten itnb mit eifernen SBdnbern ju befeftigen finb; im 
Uebrigen nerweifcn wir auf bie:

@ r f I d r u n g ber X a f c I.
gig. A. ©runbrifj be§ ©erufteS, wonon ber SIjeil oberljalb 

ber Surdjfdjnittślinie x y bie Slnfidjt be§ ©erufteS 
non oben tjerab, biejenige unter xy aber eincii 
wageredjten ©urdjfdjnitt beSfelben auf Ijalber $ól>e 
ber ipfoften barfteUt.

Slnmertung: ®tcid)e Shidjftaben bejei^ncn in aUen 
giguren glctcfic ®cgenftńnbc. 5Diaafi 
ber einjelnen Sljeile fonnte utn fo utcljr 
unangebentet blciben, at§ bicfcl&en ge= 
lian nad) bem beigegcbcncn 9Jfaaf?ftabe 
abgenoinmen werben tonnen.

gig. B. ©eitenanfidjt biefeS ©eriifteS, in weldjem bie uber= 
platteten ®uge dd erfdjeiuen, weldje (fo wie bie 
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^reujbuge in 'gig. C) mit Sdfrauben auf bie 
'Pfoften a a 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.

gig. C. 23orbere fHnfidjt be§-®erufte§. ©amit bei fdjrdger 
Sagę be§ 3łiegel§ g g bie fieitern unberoeglid) 
bleiben, unb urn bie lentem naci) SEBiUtur oer= 
fdjieben unb feftfteUen gn tonnen, fo werben an 
bie (gnben ber geiterbaume (auf bie ©ntfernnng 
ber auffern gladjen ber ©uer=5RiegeI g) SRinge o o 
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. 

gig. D. ©urdjfdjnitte in naturlidjer ®róffe non einem Sei= 
terbaum mit §olm unb ^dteltante H unb einer 
gprofje K, beren jirtelrunber <8apfen in angegebener 
.frólje in ben Seiterbaum H eingeftecft unb oerleimt 
wirb.
Slnmertung: §ier in Sutgbotf toftet ein foldjeb l)icr 

befdjriebeneS, burdjanS Oon gutem gidjs 
tenbolj gearbeiteteb fieitcrgeruft, mit 
§olj, Slrbeit unb notbigen eifetnen ®e= 
fdjidgen fammt beiben Seitern 82 Srfjroeu 
jerfranfen; bagegen tofien bie Diet ®tans 
ber, obne roeitere Stebengerufte fammt 
SUicgeln, fieitern unb S3efd)lógen nur 30 
®dnoeijerfrantcn, ober 34 6djmei}cr= 
franten, roenn bie Stanber Bon ®icben= 
boij finb.

3Spiffi, fcurnl. 2r
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gofgenbe 23eranberungen fónnen an ber $angfeiter 
oorgenommen roerben:

fónnen beibe 2eitern
1. ©i ef er unb §ó.Ij er,
2. 2® a g e r e cf) i,
3. 2angfdjrag, fdjrdg ber 2ange nad),
4. 23r e i t f dj r a g, fdjrag ber SBreite nadj,
5. jum b eIieb i g en ?lb ft an b e 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§ Ijeifjt § angfeiter, roo beibe 
Seitern geforbert roerben, ift bie Slbfurjung ©. §. 2., ba§ 
f>eifjt ® opp ef Ija ng fei t er gefetjt, roa§ tjk* nodj fdjliefjlidj 
bemerft roirb.

2. fjangffriekkittr.

©urdj leictjt ju treffenbe ©inridjtung roirb an beiben ©rag* 
riegeln beó §angfeitergerufteś> eine ©tricflciter befeftigt, unb 
jroar faun biefe ftraff angefpannt, ober fofe befeftigt 
roerben.

3. fjangredjen.
3roei 2eiterbaume burd) einige ftarfe SBerbinbungśfproffen 

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. 2Im jroecfmafngften roirb bie 2ange eineS jebeit 
BapfenS ju 4 btó 5 3oll, bie ©icfe ju */» ober 1 3ott 
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©itrdjmeffer gefertigt. ©ie §angjapfen werben beim ©retjer 
gemadjt, finb ruubfdulig geebnet unb enbigen nad) bet ©eite, 
weldje bem Soben jugeteljrt ift, mit einem tugelartigen 
ftnopfe, weldjer lim ctwa§ biefer al§ ber Sapfen ift. ©ie 
Seiterbdume tonnen au§ fyidjtentjotj gearbeitet werben, bie 
■93erbinbung§fproffen Ijingegen erforbern tiartereS $olj, bie 
„Bapfeu werben au§ (Sfdien= ober SBudjenbolj gemadjt. ©er 
.fbangredjett wirb, wie bie £angteiter, auf ben Sragriegeln 
bes ftangleitergeriiftes befeftigt.

1. trcdi.

(Siu adbefaituteS ©urngerdtl). 2Bir unterfdjeiben nur ba§ 
fdjmale, unb breite unb barum f cbwu u g () aft e r e ftlect. 
©as 9i'ecf bient aufjer ju §angubungen audj noĄ ju eiiter 
grofjen 9Renge eon ©temmubungen. © d) w eb er e ot 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 ©reljen wfetjen 
finb, tjdngen, an ben tleinen 9tingen, an jwei tleiitfinger= 
bitfeit ©eilen befeftigt. ©iefe 9lingfeile werben in ber fRdtje 
ber 9iinge, in gleidjem 9Ibftanbe oon benfetben, mit flnoteit, 
jur ©idjerung bes .*£> a ng g r i f f § an ©eilen, uerfeljen 



36

unb in (Sdjitlterbreite non einanber in ber $ólje befeftigt. 
©te gleidjtang tjerabtjangenben 6 bi§ 12 gmfj langen JRing= 
feile tonnen mit §aten an ber ©ede be§ ©urnfaaleS, ober 
an einetn ©uertjotj, bą§ auf jroei Stanbern rul)t, feftgefjangt 
roerben. 2BiU man ba§ ©eratlj $um 5lieberer= unb §ó(;er- 
fteUen einridjten, fo tonnen bie SRingjeile auf breiten 
roUen laufen, bie ubergeljangten SRingfeite aber roerben, an 
fdjitflidjen, leidjt naljbaren ©rten, mit ©efen an eingefĄtage- 
nen SteHIjaten eingefjdiigt.

©iefe§ (Serattj, roeldjeS amfy ju Stemmubungen bient, ift 
aud) unter ber Senennung „S t r e (f f d) a u t e l" ober „Ot i n = 
g e l r e cf" betannt.

7. fetter.
©ie Seiter faun fdjrag ober fentredjt geftedt roerben. 

Sinb jroei Seitern jum Ueben nerbunben, fo Ijetfśt ba§ @e= 
ratfj „© opp elleiter". ?Im jroecfmdfjigften roirb bei einer 
fcólje non 20 bi§ 25 gufj bie Seiter mit §olmen unb £)d= 
teltanten uerfefien, roie bie §angteiter, nur ift ju beadjten, 
baff foroot)! bei ber Sdjragleiter, at§ aud) bei ber gent= 
leiter bie Idngtidjhrunben Sproffen fentredjt aufgetantet, 
eingefeftigt roerben miiffen. Sffiirb audj ju gtemmubungen. 
gebraudjt.

8. Striehleiter.
©ie Strictteiter tann f dj r a g ober fentred)tljdngen, 

ober angeftrafft roerben.

9. Stangc.
©ie Stange faun fdjrdg at§ Seljnftange unb fent= 

r e d) t al§ <5 e u f ft a n g e ju Uebungen bieneit. <5inb jroei 
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in Sdjulterbreite non eiuanber abftetjenbe (Stangen ju llebun= 
gen nerbunben, jo Ijeifjen fie „£) o p p ell e I) nfta lig en" ober 
,,£) o p p e l f e n t ft a n g e n". „S dj ro e b e ft a n g e" Ęeifjt bas 
Seratti, roenn e§, ani obern (Snbe mit einem eifernen §a- 
ten uerfetjen, an einem Stinge Ijangt. „Ule tt er Ija t en" 
Ijeifjt bie gtange, roenn am obern (Snbe ein grofjer §aten, 
ober beffer ein grofjer breijintiger §aten befeftigt ift, ben 
man 3. 23. beim SBaUertlettern an ber SBallbriiftung, ober 
an -Ulauern anljangt. ®iefe§ beroeglidje Itlettergeratlj tann 
befonberS beim Surnen alg SSorubung 311111 Atrieg eine niitj= 
lidje Slnroenbung finben.

Sie etangen fbnnen non uerfdjiebener ©icfe fein.

10. ©nu.

Sag b ii u it e ober b i cf e San tann f dj r a g ober f e n t - 
r e d) t tiangen, ober angeftrafft roerben. <5inb sroei, in 
Sdjulterbreite non eiuanber abfteljenbe Sanę 3U Uebungen 
nerbunben, fo Ijeifjen fie „S oppe 11 a u e". „fJtolltau" 
Ijeifjt bag lofe, iiber eine ^oljrotte geljangte Sau; „<5prof = 
fentau" bag mit runben, ^o^ernen, in gleidjen Gntfer= 
nungen non eiuanber abftefjenben Sproffen burdjtitiipfte Sau ; 
„Unotentau" bag mit Jtnoten burd)fnupfte Sau.

11. fUalł.

2lud) ber b u n n e r e unb b i cf e r e iKaft tann f dj r ag ober 
fentredjt alg Seljnmaft unb <5en tmaft gefteUt roer= 
ben. SBirb berfelbe mit baumenbicfen Sódjern uber= unb um= 
boljrt, ober mit £>ateltanten nerfeljen, fo tann berfelbe alg 
„§atetmaft" bienen.
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12. Bidę.
eine fct)iilterbreite, jroeifiiigerbicfe, glattgeljobelte, an ben 

Jianten abgerunbete SDiele non eid>enl)olj, tann j d) r d g unb 
fenfredjt befeftigt roerben, al§ £e!)nbiele unb <Sent = 
bicie. SEirb alś> J? I i m ni b i e l e unb 03 r e 11 e r b i e l e ge= 
braudjt. Sffiirb aud) 03rett genannt. ebenfo faun aud) bie 
JDiele ro a g e r e d) t auf bie Duerriegel be§ $angleitergeriifte§ 
al§ „£> a n g b i e l e" 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, roelclje $ugen beim 
ertlimmen ais §alel!anten bienen.

14. fdtmmd.
ein betannteS ®eratlj, roobei uiele ©tangen badjfórmig 

uber Stanbern befeftigt finb.

15. fłreisfdjroingel.

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* 
fórmige 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 ©rifffidjerung fur bie £>anbe angebradjt. ein= 
fad^er, aber aitclj unooUfommener ift bie 33orrid)tung, roenn 
nur an einfadjen Seilen ein IdnglidjtritnbeS Cnterfjolj be=
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feftigt roirb. 2lm obern Gnbe roirb jebeS ber mer Seile mit 
einem tleinen, aber ftarten (Sifenring oerfeben. $eber biefer 
Stinge roirb an eiiten ber nier §aten beś> eifernen §aten- 
treuje§ eingeljangt. ©iefes §atentreuj ftrecft ans feiner -Utitte, 
nad) jeber ber oier Seiten einen 6 bis 7 langen 9lrm, 
roeldjer in einem ftart nad) oben jurutfgebogenen §aten au5= 
lauft. ©ie §atenarme beftetjen am beften ans einem Iang= 
lid)t=oierecfigten aufgetanteten 1 3oll Ijotjen, ’/2 Boli breiten 
(Sifen, roeldjeS ficf) non ber Sllitte nad) ben Snben merflidj 
oerjungt. ©ie oier §afenarine oereinigen ficfj nad) ber SJtitte 
an einem ftarten 1V2 BoU tjoljen Sting, roeldjer rnnb au£= 
geboljrt ift. ©iefer .ftreujfjaten roirb, roenn ber 5trei§fd)roingel 
oben, j. 33. an ber ©ecte be§ ©urnfaalś, 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 beś §aten = 
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, jebocb fo, bafj ber breljbare Atreu^aten 
freieś ©piel Ijat. Itann Ijingegen ber AtreiSfdfroingel nidjt 
oben befeftigt roerben, roie j. 33. im greien auf bem ©urn= 
pla^, fo roirb bas, §atentreuj in ber SJiitte 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§ §atentreuje§ 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 §ttfj b°^elt i 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. 2lm 
beften roirb ber Sdjnnutgbaum adjtecfigt, etroas tegelformig 
nad) obcit beljauen unb oben am SŁridjternagel mit einem 
(Sifenbanbe umlegt; jubem roirb bas obere badjfórmig iiber= 
ragenbe Stirnljolj mit 23Iec£) uberbectt, fo bab aug ber OJłitte 
nur ber SŁricfjter iiberftetjt. ©amit bag §afenfreuj 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°^ bidę 
Óbletternagel eingefdjlageit, roeldje auf jroei ©eiten beg <Sd)roung= 
baunis 6 3oll, ju oberft aber nur 4 3oll oorfteljen.

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

5lm jroetfmdfjigften roirb bie ÓtreiSbaljn nad) bem Sdjrouiig: 
baum f)in, ober nad) ber fDlitte Ijin um einige 3oll erljóljt, roeil 
baburd) bag fMbftofjeii ber gufje erleid)tert roirb.

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

©er Ó?rei g f d) roin g e l, an roeldjem aud) <Stemmubun= 
gen auf Slrmen unb im <Seit= unb Oieitfi^, aber ftetg mit 
©djroung, bargeftellt roerben, ift aud) unter ben Olamen 
„31 ie f enf dj ritt" unb „31 unb lauf" betanut.

16. Sturjfdjiuingel.
2ln 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 Gitbe roageredjt abftrecft, roirb ein 
ftarter eiferner §aten, 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.

s2lit einer uerljdltnifjnidfjigen Grntferiiung nom <Sd)roung= 
maft, ani Grube ber Sdjroungbaljn, roirb eine tragbare, auf 
fedjd fdjragen, 8 bid 12 §ufj Ijoljen Seinen rutjenbe, 3 bid 
4 gufj breite, unb 12 bid 14 §ufj lange ifiant „®turj = 
biete" aufgeftellt.

SBon biefer Sturjbiele Ijerab fdjroingt fidj ber Surner an 
ben (Sdjroungfeilen burd) bie (Sdjrouitgbaljn, roeldje am jroect= 
mafeigften in ber Wlitte, ber Sange nacb mulbenfórmig audge= 
fioljlt roirb, unb uberljaupt roeidjen Q3oben Ijaben rnufj. $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 <5rleid)= 
terung bed 3lb= unb Sln^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=

I
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ridjtet roerben, roenn 3. 23. auf einem, roenn audj nidjt fefjr 
Ijotjen fentredjten ©ragbalfen, ein fdjlanfer, fdjroanter 23aum, 
gletdjfam roie ein Sdjlagbaum, fdjrag befeftigt roirb, an beffen 
obern (Jitbe 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 
(Sturjbófje Ijerab, au§gefiifjrt 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.
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1. nnb Uelntngen im
^an^angcn.

$ a n s a r f e n.

I. ®run^ani»|ang.
§ierbei Ijalt ber Seib an ben unoerbreljten Slrmen, ofine 

Epattnen unb ^iel/tiimmen berfelbert, langljangenb im 2In= 
Ijang ber gretfertben £>anbe SJtuIje.

SBeibljanbig tanu berfelbe in folgenben iKrten geiibt 
roerben:

1. bafj: a. ®Iei^ma§ig beib er §dnbe § aitb = unb 
^ingerfldd) etimt t ober olj n e ©a urn en = 
f dj I u § ®riff Ijalten. $ur btefen ® a n 3 e u = 
§anbgriff eignen fidj uorjugSroeife ba§ Siecf 
ober bie § o I m e ber 2.

b. SRur bie gladjen ber ginger ®riff Ijalten 
im SB i e r=, © r e i - unb 3 ™ e i f i n g e r a u g 
j eb er §anb, mit ober ofjne ©aumenfćĘjlnf?. 
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gur biefen gingergrif f ber §anb eigiten fid) 
befonberS bie Sproff en ber £>. 8., ober bie 
fRinge beś> SRingfdjroebelS.

c. SR u r bie g l d d) e it ber u o r b e r n $ i n g e r= 
g eI e n Ie ®riff Ijalten im 93 i e r = , ©rei* nnb 
Broeifittgerljang jeber §anb, mit ober 
oljite © aum ett f dj In fj. §ur biefen §atel* 
griff eigiten fid) befoitberS bie fjaleltanten 
ber £.

2. bafj: a. 2Rel)r bie r edjte ober bie linte5?aitb §ang= 
tljatigleit an fj ert.

b. ©ie £ianbe in ben bei 1 genannten ©riffarten 
oerfdjiebene $ a n g tlj ati gtei t dufjern, 
j. 93. bie eine £>anb im ganjen tpanbgriff, bie 
anbere im gingergriff; bie eine §anb im ®an* 
jen ^anbgriff, bie anbere im §afelgriff; bie 
eine §anb im gittgergriff, bie anbere im §atel* 
griff Ijangt.

Sinljanbig roirb ber §ang bargefteUt, inbem bie 
I) angfr eie £attb

a. 23ei lj o dj g e ftr-e et t e m Sir me bie ^angftu(j= 
fladje o er lafjt.

b. Utit fenfbengenberSlrmtjalteim ©Hen* 
bogengelente uber ber <5 d) n 11 e r geljoben 
b l e i b t.

c. fHlit bem fenfeitben 51 rm im Sdjnltergelenfe 
bie £>augftiifjflddje u e r l a fj t.

Sobalb an eiiter §anb gefjattgett roirb, uerldfjt ber £eib 
bie §altung in fenfredjter fRidjtung unb folgt unroiUturlidj 
bem ©efeije ber Sdjroere jur £>altung in einer fdjragen 
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fRidjtung, inbent ber Sdjroerpunft be§ SeibeS unter einent 
anbern 23erf)dltni§ alb beim beibljanbigen §anq unter ber 
nerdnberten ©tufefld^e jur Utu^e 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§ Ijangfeften 
Ulrnieb erfolgt burd) (Stemmen ber fjangljanb, je gegen bie 
ju beroaltigenbe ©reljridjtung bes £eibe§; bie fpangljanb ubt 
fomit neben ber $angtl)dtigleit aud) nod) ©temmtljdligteit an 
ber ^angftu^fladfje au§.

2S edjfelljanbig in ben einljanbigen £>angen r ed) t § 
unb linia roirb ber SBedjjelljang geubt, roobei bie je 
Ijangfreie §anb in einer ber brei genannten Slrten 
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 ęaitgftuijflddjen bab unnerbreljte 
§od)Ifalten ber SIrine, roeldjea jroifdjen Utift= nnb Speictp 
Ijalte liegt, móglid) madjen. ©agegeit eigitet fidj, roie bereita 
bemertt, bie 2. norjug§roeife ju ben uerfdjiebenen $anb= 
griffarten, fur bereit oerfdjiebene ©arfteUung, golnie, ©proffen 
unb £>dteltanten bieneit.

II. ^nngnrten nad) ben uerfdjiebenen ^aitbgclcntt^aftg: 
teiten auf bie uerfdjiebenen §ani$ui$ftdjcn georb’ 
net, ober §nnbbeunf|ttnijarten.

SlUe £angarten bei roeldjen ein 23 e u gen ber £>anb = 
g e l e n t e erforberlidj ift, roerben an n i dj t roageredjten 
Jpangfladjen bargefteUt.
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1. £aitg mit ©peidjbeitgfjalte ber £anb, an bero 
dolmen ber langfdjragen £>. 2., roobei bie £>anbe im 
<Speid)griff greifen, ba§ ©eficfjt be§ £angenben nad? ber 
auffteigenben <5eite- ber Seiter geridjtet ift. 2Sirb aud) an 
ben ©proffen ber breitfdjragen 2. mit gleidjer 2ht= 
orbnung geubt.

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

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

4. £ang mit ©Hbeugljalte ber §anb, an ben Spol= 
men ber langfdjragen 8., roobei bie £>anbe im ©peid)= 
griff greifen, ba§ ®efid)t be§ §angenben nad) ber ab= 
roartS geteljrten ©eite ber 2eiter geridjtet ift. ®irb 
aud) an ben ©proffen ber breitfdjragen £>. 2. mit glet= 
d)er Knorbnitng geńbt. ©as §angen mit (SUbeug^alte 
ber £anb an fentredjten ^angfladjen, roobei bie 23eug= 
trafi ber §anb in feljr angeftrengter SBeife, tlemmenb 
bie ^angftac^e erfaffen mufj, mag Ęier befonberd, a!5 
§angen mit Jtlimmgriff, ber § a n g t tj at i g te i t nadjf 
al§ £>angen mit ©entgriff, ber Dtidjtitng ber^anbs 
fladje nad) benannt, aufgeseidjnet fteljen. $ur ©arftellung 
bes §angen§ mit 5tlimmgriff eignen fidj bie fentredjt 
abrodrtS getetjrten Bapfeit be§ §angred?en§, bie Jtletter- 
ftange unb ba§ Jtlettertau.
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5. §ang mit 23eugljalten ber §anb in ben oier 
3roifd)enbeugljalten. Jlann oermittelft ber oben atu 
gegebenen ^angfla^en in einigen 2lrten leidjter, in an= 
bern fdjroiertger angeorbnet unb geubt roerben.

3um §anbbeugljangen in ben uerfdjieben Ijier bejeidj= 
neten 2lrten ift bie Sdjatigteit be§£>anb = unb 2lrmbrebeng 
m i t e r f o r b e r l i dj, roa§ Ijier nur beilaufig errodljnt roirb, 
roeil e§ t)ier jundcfjft auf bas 58 e u g e u ber § a n b im 
§angen antommt, bas 2trmbreljen im £>angen aber im fol= 
genben 2lbfdjnitt naljer befdjrieben roerben foU.

©ie oon 1 biś> 5 genannten §angarten tonnen be ibl)an = 
big, einljanbig unb roedffelljaiibig geiibt roerben, mit 
meljr unb roeniger fieidjtigfeit audj mit ganjem§anb = 
griff, §in g er gri f f unb § a t elg r if f. ©abei tonnen 
beibe§anbe gleidjbeugenb ober ungleidjbeugenb greifen.

III. gmngiirtcn nad) ber Sfjatigtcit beś $rdjen3 ber 
Hutcr: unb ©beranne georbnet, ober Slrmbre^ 
Ijangariett.

© r e t)l) a n g e mit ©r e Ij e n ber 21 r me jur ©r e Ij Ij aIt 
ber greifenben £dnbe nad) 21 ufjen.

1. § a n g in ber <S p e i d) b r e t) f) a 11 e, im <5 p e id) gr if f 
ber §anbe. ©iefe (Sriffart Ijeifjt aud) ©uergriff 
ober (£ i n g r i f f.

2. 5?ang in ber Jtammbreljljalte, im Jtammgriff 
ber §anbe. ©iefe (Sriffart Ijeifjt audj Unter griff 
ober 91 u et g r i f f.

© r e Ij b d u g e mit © r e I) e u ber 21 r me jur © r e b - 
I) a 11 e ber greifenben § d n b e nad) 3 n n e u:

©pie#, Surnl, 2r 4.
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3. $ąng in ber fRiftbr eljljatte, im ift gr iff ber 
§anbe. ©iefe ©riffart tjeifjt aud) 21 uf griff ober 
33 o r g r i f f.

4. $ a n g in ber ©llbreljljalte, im @ 11 g r i f f ber 
§anbe. ©iefe ©riffart Ijeifjt aud) 9lu§griff.

©er §ang in ben 21rmbreljl)dngen tanu ©leidjgriffig. 
ober Ungleidjgriffig erfolgen. $n lefeter Slrt tónnen 
folgenbe 2lrten angeorbnet werben:

5. Speidj griff ber redjten, unb Jtainm griff ber 
linten § a n b.

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

7. Speidjgriff ber redjten, unb ©llgriff ber lin = 
len §anb.

8. Jtammgriff ber redjten, unb Speidjgr iff ber 
lin len §anb.

9. Jlammgriff ber redjten, unb SR ift gr iff ber lin - 
len §anb.

10. Itammgriff ber redjtćn, unb ©lig r if f ber lin® 
len §anb.

11. SR ift g r i f f ber redjten, unb <Spe i dj griff ber lin = 
len §anb.

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

13. SRiftgriff ber re dj t en, unb 611 g r i f f ber lin® 
len §anb.

14. ©llgriff ber redjten, unb Speidjgriff ber lin® 
len § a n b.

15. ©llgriff ber redjten, unb ftammgriff berlinlen 
§anb.
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16; ©llgriff bet red)ten, unb fRiftgriff ber Iin = 
ten $anb.

©te 2Irmbre^ange tonnen aud) etnfjanbig geubt roer= 
ben, bet einjelnen SIrten aber ift ber Stemmwiberftanb ber 
^angfjanb gegen ba§ unroiUtiirIid)e ©reljen be§ SeibeS fe^r 
fdjwierig.

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

£'. norauSfefeen Iaffen. Wian oerroe^fele inbeffen biefeS 
roedjfelljanbig e §angen nidjt mit bem roed) f eltj anbi= 
gen ©riffraedjfel, roobei bie Slrmtfiatigteit be§ ©retjenś 
im £>angen eine Slrmubung i;m §angen ift unb roeiter 
unten rtafjer bejeidjnet roerben roirb.

63 tonnen aud) oiele ber bei II. befdjriebenen 55anb = 
beugbangarten an fdjragen unb fentredjten $angfladjen, 
mit ben oerfdjiebenen ?lrmbrebban9Otten jufammen = 
g e f e Ą t unb geubt roerben. SRidjt ju oertennen ift bie 33e= 
beutung beś> 9Iuffudjen3 ber mannigfaltigen móglidjen 3u= 
fammenfe^ungen oon §angarten, unb roare e§ junadjft nur 
roegen 33orbereitung einer grofjen 5lu3roaljl oon fpangel- 
ar ten, um berenroiUen fie nidjt ju ubergeljen finb.

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

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

IV. ^angarten tta$ ber ^ttftgteii be§ 2 frn nu en 5 ber 
Winie int Cberarmgelciite georbnet, ober 5lrm= 
Ifiannljangarten.

SDiefe §ange Ijaben 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 §dnbe bie .^angfladje, weldje im ©runbfjang fent= 
redjt uber ben Sdjultern ift, uerlaffen, unb fdjrdgwdrtg uber 
ben Sdjultern greifen. 2Sie bereitś oben bemertt, bebingen 
bie Strmfpannljange bie gortbewegung im §angeit, bas §an= 
geln, wie bie SdjrittfteUungen bas Oeljett.

SBeibljnnbtge Slrmfpannljiinge.

1. SBorfpanntjang, wobei ber fpannenbe Slrrn fidj »or= 
wartś bewegt unb greift, unb mit bem anbern §ang= 
arm im 93erl)dltnifj jum £eib »or= unb rucfroartś, ge= 
fpannt bleibt.

2. fRucffpann^ang, wobei ber fpannenbe 2lrm fidj rućE= 
warts bewegt unb greift, unb mit bem anbern §ang= 
arm im SSerbjaltnifj jum Seib riicf= unb oorwarts ge= 
fpannt bleibt.

3. Seitfp annfjang, wobei je ber redjte ober linte 2lrm 
fidj feitroartS greifenb bewegt, beibe Slrrne im SBerljaltnifi 
jum £eib feitwdrtS gefpannt bleibeu.

4. <5djragi)or = unb (Sdjragr iicf f p annljang.
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5. § a n b f d) I u H a u g, roobei beibe Slrme eine engere 
^angfladje erfpannen, beibe §anbe, mit ben innern ober 
aufjern §anbfeiten, ber ©aumen=, ober Jfleinfingerfeite 
fitf) berufjrenb, greifen.

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

7. 93erf dj rantter gingergriffljang, roobei fidj bie 
faltenben §dnbe mit ben gingern burdjtreujen.

8. @ef reujter £>anbf djlufjfjang, roobei bie freujeuben 
'iirrne Uebung 5 barfteUen.

9. ^reujfpann^ang, roobei bie freujeuben 2lrme objne 
§anbfd}lufj ber greifenben §dnbe fjangen.

©ie Spanntjange 1 bi§ 4, roobei bie 9frme anSgebreitet 
roerben, tónnen biś> jur 3’Dangfpannę be§ redjten unb lin= 
fen 9lrme§ gefibt werben. 2c g^ffer bie Spannen, beftomeljr 
SInftrengung erforbern bie $ange, befto entfdjiebener ift bie 
fKittł)atigteit beg 23eugen§ ber £>anbgelenfe ju 
Seugbalten. 93ei fleineren Spannljdngen faun bie Seibesfaft 
gleidjmaffig an beiben ^anben, ober oorljerrfdjenb an ber red)= 
ten ober linfen §anb fjaitgen, bei groangfpannljdngen bagegeu 
nur gleidjmagig an beiben §anben.

(Sinfjanbigc Wrtnfpannfjdngc.

93ei ben einfjanbigen Slrmfpannfjangen bleibt bie Ijangfreie 
fpanb mit bem 2lrm in einer ber rerfdjiebenen Spannfjalten 
gefioben. ©iefe §angart finbet meljr in iljrer 9Iufeinanber= 
folgę auf beibfianbige Spannljdnge Slnroenbung.
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SBedjfelljdngc in Slrinfpannbdngen.
SBeibtjanbige unb etnljatibige <5panntjdnge roerben im 2Becfj= 

felljang geubt; babei aber tonnen bie einljanbigen §ange nur 
immer oon feljr turjer ©auer fein, nameutlid) beim 2Bed)feb 
Ijang in Broangfpannen.

©ie meiften bei I., II. unb III. oerjeidjneten §angarten 
tonnen in ben oerfdjiebenen gpanntjangen mit metro ober 
roeniger SeiĄtigteit geubt roerben. Tiógen tjier einige jufam* 
mengefefjte §angarten natjer bejeidjnet folgen:
10. 23orf pann^ang mit Speidjgriff beiber §dnbe 

an ben §otmen ber §. £., jur .Sroangipanne.
11. 53orf pan nlj ang mit ammg ri ff beiber £>anbe 

an ben §olmen ober Sproffen ber £., jur Broang-- 
f p a n n e.

12. SBorfpannljang mit SRiftgr if f beiber §anbe an 
ben §otmen ober Sproffen ber £., jur 3roang = 
f p a n n e.

13. SBorfpannljang mit 611 g r i f f beiber^anbean 
ben dolmen ber §. £., jur 3roangfpanne.

14. SBorfpannljang mit u n g t e i dj e n @ r i f f e n b e i - 
ber £anbe.

15. SRiidfpanntjang mit @ r i f f e n roie 10, 11, 12, 13 
unb 14.

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

17. Seitfpannljang mit Speidjgriff beiber §anbe
an ben aufjern £>olmen ber jufammengefdjobenen ©. £.,
aud) im .fiatelgriff, an ben itanten berfelben, ebenfo an 
ben Sproffen ber §. £., jur 3ro an g f pa un e.

18. <5ei tf p a nn t) a n g mit Jtammgriff beiber^anbe
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an einem £>olm ber 2., ober an ben Sproffen ber 
£). 2., jur 3roangfpanne.

19. Seitfpannljang mit fRiftgriff beiber §anbe an
einem §olm ber 2., ober an ben Sproffen ber ®. 2.,
jur 3 ro a n g f p a n n e.

20. Seitfpann^ang mit ©II griff beiber §anbe, an 
ben aufjern §olmen ber jufammengefdjobenen ©. §. 2., 
mit SDurdjgriff jroifdjen ben Sproffen, ebenfo an ben 
Sproffen ber §. 2., jur 3 ro a u g f p a n n e.

21. Seitfpannljang mit un g lei d) en @ rif f en b e i - 
ber §anbe.

22. 93 or = , Sdjrag- unb Seitf p annlj ang mit Speidjs, 
Atamm = , 9łift- unb 611 beug 1)a11e ber £>anb an 
fdjragen -Spangftadj ett, jur 3®angfpanne. iDlan oer= 
gleicfie Ijierbei II.

23. .Jęanbfdjlufśl) ang mit Speidjgriff, Jtammgriff 
fRiftgriff, unb ©llgriff beiber §anbe. Jtann 
aud; mit ungleidjen Oriffen beiber §anbe 
bargefteKt roerben. W Ajangfladjen bienen Spolme, <Sprof= 
fen unb ^ateltanten ber §. 2., befonberS mag Ijier nodj 
erroatjnt ftetjen ber §anbfdjlufjljang mit Atlimm= 
griff beiber § a n b e an ber Itletterftange.

24. §anbbecf Ij ang mit Speidjgriff, Jtammgriff, 
fRiftgriff unb (Sllgriff beiber §anbe. 2Birb 
aud) mit ungleidjen (55riffen beiber §anbegeubt.

25. 93erfdjrantter ^ingerljang mit Speidjgriff 
unb 6llgriff beiber §dnbe, mit fRiftgriff ber 
einen unb At amm griff ber anbern §anb an 
Apolmeu unb Sproffen. fffiirb mit Atlimm griff audj 
an ber Atletterftange geubt.
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26. @ e f r e it j t e r § a n b f dj I u fj Ij a u g mit © p e i dj 3 r i f f, 
Itammgriff, Utiftgriff unb ©llgriff beiber

a n b e. SBirb aud) mit u n g I e i dj e n ® r i f f e n b e i = 
ber §anbe bargefteUt.

27. ft r e u 3 f p a n u f) a 11 g in ben mer ©riffarten bar= 
fteUbar, bei gleidjen ober ungleidjen®riffen  
b c i b e r <f? a n b e. @3 muffen biefe .fjange móglidjft jur 
grofjen ©pannę, bei geftredten Slrmen, geubt roerben, ba= 
bei ift ferner ber ©temmroiberftanb ber §anbe gegen baś> 
©refjen be§ £'eibeś> ju beadjten.

28. .^anbfĄlu§ = ,^anbbecf = ,53erfd)rantter5iu = 
ger = , ©etreujter §anbfd;lufj = unb Jtreuj = 
fpannljang mit © p e i d) =, a m m =, SR i ft = unb 
G11 b e u g Ij a 11 e ber § a n b an fdjragen §angflad)en.

29. Sp a n u Ij an g e mit J? I i m m g r i f f beiber § a n b e 
an ben Bapfeit beS §angredjen§, jur 3ra«ngfpanne.

30. ©pantiljangemitltlimmgriff nur einer fpanb 
unb @riff ber anbern §anb aitroageredjten §ang- 
fladjen.

2tHe Uebungen oon 10 bis> 30 roerben al§ b e i b Ij a u = 
bigę §ange bargefteUt, bie meiften tonnen aber aucfj im 
§ a n g ro e Ą f e l geubt roerben, roenn ba§ §angen mit ©icf)er= 
Ijeit auSgefu^rt roerben tann. ©er £>angroed)fel ift immer 
um eine UebungSfłufe fdjroieriger, at§ ber btofje §ang.
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V. ^nitgarten nad? ber Sljatigteit be§ gieljlJCHgenS 
ober 3ie^tlimmen§ ber 5lrme in ben £bernrin= unb 
(yllcnbogcngclcnicn georbnet, ober ^limmljnngartcn.

©iefe £>ange baben bag roefentlidje SRertmal, bafc bie ab= 
geftrećften 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; aucb ift bag Jblimmbangen um eine 
Uebunggftufe fdjroieriger alg bag §angen an abgeftretften 
SIrnten. ©er Jtliminbang ift aucb bie Spangart, roobei bag

> §angen unmittelbar in ben Buftanb Stemmeng uber= 
geben fann, bag §anbbangen in bag §anbftenunen, roag bier 
nur beilaufig erroabnt roirb.

Sie .ftliininbange jerfaUen in 23ejtebung auf bie (SI® 
lenbogenbeugbalten, in roeldjen ber §ang jur SRube 
tonunt, in folgenbe oerfdjiebenen SIrten, alg ^tltmin = 
bang junt:

a. @ r o fj e n 2® i n t e I,
b. SBintel,
c. .fjalben 23infel,
d. 21 n f d) u 11 e r n,
e. Ueberfiituen.

> 3C grófjer ber 23intel ber 23eugbalten ber 2Irnte bet ben 
.ftlimmbditgen ift, befto anftrengenber ift bie Uebung, je mebr 
fidj ©ber= unb Unterartne nabern, befto roeniger anftrengenb 
finb bie ^lintmbange.
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23eibljanbtg fónneit bie .ftlimmjdnge 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 §anb oorroaltenb jangt, 
bieanbereuntergeorbnete^angtjatigteitaugubt.

(Sini)anbig werben bie Jtlimmjange geubt, inbem ber 
jangfreie 2lrm mit ber §anb 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 Ijangfreie £anb ben 
Oberarm erfaffen unb jiejtlimmen.

2Bed)fel janbig tann im SBedjfeljang beib= unb ein= 
janbigeS Jtlimmjangen in ben angegebenen 9Irten ge= 
ubt roerben. $e langer bie ©auer ber einjanbigen J?limm= 
jange beint SBedjfeljang ift, befto fćtjroieriger ift bie Uebung.

(Sine grofje Slnjatjl ber uerfdjiebeneit fpangarten bei I., 
II., III. unb IV. tann, mit meljr ober roeniger Sdjroierig= 
teit aud) im Jtlimmjang bargefteUt roerben.

folgt Ijier eine 9Iu3roajl oon jtlimmjangarten im beib = 
janbigen $ange na jer befdjrieben.
1. jtlimmjang a. b. c. d. e. im ©runbjaug.
2. Jtlimmjang a. b. c. d. e. mit Speidjgriff.
3. Jtlimmjang a. b. c. d. e. mit Jtammgriff.
4. Jtlimmjang a. b. c. d. e. mit fRiftgriff.
5. Jtlimmjang a. b. c. d. e. mit (S11griff.
6. Jtlimmjang a. b. c. d. e. in ben un g lei dj g rif f i gen 

§angen bei III. Seite 50. fRamentlicj ift aucj ber §ang 
in ben 2Irten 1 biś 6 mit §atelgriff ju iibeit.

7. Jtlimmjang a. b. c. d. e. in ben ^anbbeug jang= 
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ar ten bei II. Seite 48, namentlidj audj mit Jtlimm = 
griff-

8. itlimmgriff a. b. c. in ben mdfjig erroeiterten 
(spannbangen 1 big 5 bei IV. <5eite 52.

9. itlimmbang a. b. c. d. e. in ben meiften £anbfdjlufj = 
ijang-arten bei IV. 23. <3eite 55.

40. Jtlimmbang a. b. c. d. e. inben meiften $anbbecf = 
bangarten IV. 24.

11. Jtlimmbang a. b. c. d. e. in einigen SIrten beg oer = 
febra nlten gingerban g eg. IV. 25.

12. Jttimmbang a. b. c. d. e. in einigen Oetreujten 
£)anbfcbluf5bangarten. IV. 26.

13. Jtlimmbang a. unb b. in einigen itreujfpannb ang = 
ar ten. IV. 27.

14. itlimmbang a. b. c. d. in einigen <Sp annbangarten 
an febragen §angflacben. IV. 28.

15. itlimmbang a. b. c. d. e. in einigen <5pannbang = 
arten mit Atlimmgriff. IV. 29.

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

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

(Sinige ber b'er aufgejeiebneten itlimmbangarten tonnen 
au<b im einbanbigen §ang, bie meiften aber im SEedj- 
felbang, roenn audj nidjt in ben fuitf oetfcbiebenen itlimm= 
beugbalten ber (SUenbogen, geubt roerben. Sine fcb&ne Uebung, 
roelcbe im 2Bedjfelbang ju riben, ift ber ©riffroedjfel ber 
§anbe aug (Speidp, Jtamm= unb 9iiftbatelgriff jum 
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entjpredjenben @riff auf ben §olmeit, mit gaitjem §anb = 
griff, unb umgefebrt.

Bur ©arftettung ber meiften Ijier genanitten jllimmljange 
eignet fid) uorjugSroeife bie §. £. unb S). £., fur einige
aud) ber §angredjen, baS SRećf, bie ©oppeltletterftange, bie 
etnfadje Jltetterftange unb bie fenfredjte Seiter.

Slnmertung. 33ei atlen bei I., II., III., IV. unb V. aufge= 

jcidjnetcn §angarten roirb mo móglid; £opf = unb Stumpfl) altung, 

roie fte beitn Stunbbang angeorbnet, betbclj alten, bie abge = 

ftrcdten SBeinc bcroatjrcn am turngcrcd)teften ben Sdjlufi, 

bie git be b°Oen 91 u be, ober nod) belfer, fte roerbcn jur Scnf= 

ftrcdbalte angeorbnet.

63 tommt barauf an, bag bei ben biSIjer befdjriebenen 
llebungen, famie aud) bei ben nod) folgenben, ber Seib unb 
bie (Stieber teine anbern SŁIjatig teiten aufjern, 
alS bie auis beftimmtefte bejeidjneten, baff uberbaupt 
@ef efjmdffi gtjeit in ben Uebungen jur §errfd) aft tom me, 
bie SBillfur unb unfreie fJR ittlj a t i g te i t einjelner 
SeibeStljeile ber freien 5łnnft roeidje, roa§ ubertjaupt 
cin §auptmertmal a ller Surnubungen fein foli.
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>el)ungen
ber

©liebcr unb ©clenie nu Drt,
roobet baś §angen meljr untergeorbnet, bie etnfadje unb 
juf ammengef etjt e (Slieber- unb @eIent1Ijdtigteit 

£>auptbarftellung ift.

(?§ roare iiber baś fDłaafj ber §angubungen Ijinauśgegaiu 
gen, rooUte man ben ganjen 3teicl)tljum oon Uebungen ailer 
Olieber unb (Selenie, roeldje im §angen barfteUbar finb, Ijier 
al§ Uebungen aufjei^nen. 3n bem auf bie auSfuljrlićtje 
ffiearbeitung berfelben in ben greifibungen, roel^e meljr roie 
bas fpangen jur Uebnng berfelben geeignet finb, Ijingeroiefen 
roirb, mag Ijier nur eine 21u§n>aljl folder befdjrieben fteljen, 
roelctje jugleidj turnfdjitfig im §angen auśfuljrbar ift.

VI. gttp&uiijjeit im gmngen.
©a beim §angen bie §iifee unb 23eine feine ®temmtljatig= 

leit, roie j. 23. beim Steljen ausjuuben Ijaben, fo finbet fur­
mance, gleiCjeitig oon beibeit §ufjen barjufteUenbe Uebungen, 
beim §angen bie erforberlidje UnbefCranttljeit ftatt, roie eś 
folgenbe Uebungen bejeugen:
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1. langen unb gufjan3iefjen unb = ©treden, roobei 
betbe gufee gleidjjeitig ober ungIeidj5eitig bie 
SBeroegung auSfufjren. Jtann audj ein* unb roedjfel = 
fufjig geubt roerben.

2. §angen unb Seitenberoegung ber gufee jum 
ftufjjappeln.

3. $angen unb gufjtr eifeln.
4. langen unb gufjbreljen.
5. §angen unb gufjanjieljbalte.
6. langen unb § ufj ft r e (i § a 11 e.

VII. ^niefiBttttgen im §angen.
1. §angen unb §ebbeugen ber J?niee, mit ©djroung 

jum © o p p e I = unb SBedjfelfdjlag; roirb audj jum 
§intfd)lag mit einem Seine geubt.

2. $ a n g e n unb j? n i e a u 3 f d) n e 11 e n.
3. §angen unb (Str ecf f dj ro enten ber Jtniee.
4. §angen unb ©refjfdjroenfen ber JCniee.
5. §angen unb J^niefreifen.
6. $angen unb £>ebbeugt)alte ber jtniee, roa§ unter 

bem SRamen „^angtnieen* befannt ift.

VIII. Seinufmttflen im ^aitgen.
1. §angen unb ©reljen ber SSeine.
2. §angen unb ©en!eIfpreijen.
3. langen unb (5enfeIfdjlagen.
4. §angen unb SBeinfdjroenten.
5. $ a n g e n unb Jtegelfpreijen unb = © d) l i e fj e n.
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6. $angen unb SB o g en f djm en! en.
7. £angen unb SBeintreifen.
8. $angen unb SEBagfdjroeben.
9. §angen unb SBeinbreljljaUe.

10. $angen unb Spreijljalte. Sffiirb befonberg beib = 
beinig mit ©preijen jum SEBintel nad) SBornen, 
jum „§angfifcen", mit gefdjlof f enen ober ge = 
gratfdjten SBeinen geubt; ferner jur ,,§anggrat = 
f dj e"; banu aber aud) jur „STn f) e b e" big jur SBe= 
rutyrung ber §anbe mit ben ftufjfpifcen bei geftrecften 
SBeinen.

11. §angen unb ©toffanreiffen.
12. §aitgen unb SBeinftofjen, aud) ^urjftofeen.
13. $angen unb Jtniefdfnellen.
14. §angen unb §o(f^alten ber Sfieine, jum $ang = 

Ijocfen.
15. §angen unb Stef) en auf bem SBoben, namentlid) im 

Sefjenftaiib; ebenfo auf ben fieiterfproffen.
16. $angen unb Hletterfdjlufj ber SBeine in ben ner= 

fdjiebenen Slrten, an ber Jtletterftange, bem £au, ber 
Sefjnftange, bem SDtaft.

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

IX. Oltttnfjfubungcn im gsiutgen.
1. §angen unb SRumpfbreljen.
2. §angen unb SRumpfbretjfjalte.
3. §angen unb SBor = unb SRucff(fjultern.
4. $angen unb SBor= unb SRucf fdjulterljalte.
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X. 9lrmu6ttttgen im §aitgcn.
1. §angen unb Slrmbre^en be§ je Ijangfreieii 2lr = 

me§ git ben uerfdjiebenen ®riffwed)feln im SBed) = 
felljang, al§:

a. O r if f ru e dj f e I urit Speidj = unb Jtammgriff, 
an dolmen unb Sproffen ber §. 2.

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

c. @ r i f f n> e d) f e l mit <5 p e i d) - unb ® 11 g r i f f, nur 
an Sproffeit ober £>olmen ber 2. ober SD. §. 2.

d. ® r i f f id e dj f e l mit J?amm= unb 9Hftgriff, an 
beiben inuern §olmen ber £)• 2.; ben mittleren .Spoi- 
men ber ©. 5p. 2.; an ben Sproffen ber 8. unb 
SD. £. 2.; an ben auffern dolmen ber §. 2.

e. ® r i f f ro e dj f e l mit 5? a m m = unb (Sllgriff, an 
dolmen unb Sproffeit ber 2.; an Sproffen unb 
mittleren ópolmen ber SD. §. £.

f. @ r i f f id e dj f e l mit 91 i ft = unb @11 g r i f f an Sprof= 
fen unb inuern ^olmen ber .Sp. 8.; ait Sproffen unb 
mittleren §olmen ber SD. §. 2.

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

SDa§ Slrmbrełjen im §angen an beweglidjen §angflad)en 
wie j. 23. an ben 9tingen beśi 9iingfdjwebele> tann burdj alle 
SDreljlagen ber 2lrme ununterbrodjen fortgefe^t werben unb 
wirb fo geubt, bafj beibe Slrme @le i djbrei)en, @egen = 
breljeu ober 23or^ unb fRadjbreljen. ®S tann aud) SB e d) = 
felarmig unb ©inarmig gebre^t werben.
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2. ójaugen unb Utrm bretnal te. Sieje 2lrmtt)dtigteit ift 
fdjou bei ben Slrmbre^angarten in Slnfprud) genommeit 
unb befdjrieben, roeil ba§ Strmbreljeii ju ben nerfdjies 
beiien ©rifffjalten eine roefentlidje unterfdjeibenbe §angart 
auSmadjt.

3. §augen unb Slrmtjeben be§ je Ijangfr eien 2lrm§.
4. §angen unb Slrmfenfen, mit Sdjnnuig 2lrmfdjla = 

gen be§ je Ijangfreien ?Irm§.
5. § a u g en unb §albtr eiSfdjiuingen ber 2lrme nadj 

Unten, uor = unb f ei tlingS o o m Seib e. 3ft be= 
fonberS jur SSorbereitung be§ „§angetu unb £>alb= 
tr ei§ f d)iv iugen ber Slrrne nad) Unten" ju iiben.

6. § a n g e n unb SB a g f dj ro e n t e n beś> Ijangfreien 
21 rm §.

Namentlid) fei Ijier folgenbe Uebung nafjer bejeidjnet:
SBa^renb be§ einljanbigen jblimnt^angenS an einem fRittge 

beś JRingfdjroebete beroegt fid) ber Ijangfreie 2(rm in ber 
Stretfłjalte burd) bie roageredjte (Sbeite uorlingS f)in unb 
ber. Sie Uebung ift leidjter, wenn bie $anb be§ fdjroeufen* 
ben ?lrm§ jugleid) auf ben nod) freien fJting greifenb auf= 
ftemmt, unb fo bie Uebung au§fiil)rt.

XI. OenfogentUningcn im §angeit.
1. ójangen unb 3ie^bngen ber Unterarme ober 

„3iel)tlimnien, oljne Sdjroung unb mit Sdjroung, 
ju ben nerfd)iebenen ^'limmljangljalten ber Sirme. SBirb 
im beib=, ein= unb roecfyfeltjanbigen £>ang geubt.

2. §angen unb Sentftretfen ber Unterarme. Siefe 
Uebung erfolgt otjne unb mit Sdjmung nad) oorau§=

Spiefi SurnI. 2r £f)l. 5 
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gegangenem ^i^limmen. ®itb im bctb=, eitv unb 
roeebfelbanbigeit §ang geubt.

3. §angen unb ©llenbogeuro ippen, b. b- aufeinauber= 
folgenbeg 3iebll.immen unb <5ent[treden aug nnb ju ben 
uerfdjiebeiten ^iebblimmbalten, obite unb mit ©djroung. 
SBirb aucb im einbanbigcn §attge geubt, roobei bie ban3; 
freie £>anb bie §anbrourjel beg JpangarmS im Jtlimm« 
griff ergreift unb bie Uebung unterftutjt.

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

5. §angen unb Strecfeu nur eineś Unterarmg, 
roabrenb beg §aitgen§ beg anbern im ^litnmbang big 
jum Ueberfintien, an einem Sting beg Stingfcbroebelg. 
®ag ©trecfen beg b<utgfreien SIrmeg erfolgt in ben Ulicl}= 
tungen oorroartg, fdjrdgoorrodrtg, feitroart§, 
fdjrdgaufrodrtg unb f entredjtaufroartS. SBdbrenb 
beg Slbftredeng faun bie £>aub beg bai’9freien Slrmg 
ben freien anbern Sting im @riff bebalten. 33eim Streden 
in ben brei erftgenannten Słidjtungen in roageredjter @bene 
tanu, roag leicbter ift, bie §aub beg ftredenben SIrmeg 
jugleicb auf ben nacbfolgenben Sting greifenb ftemmeu. 
©ie Uebung roirb ob»e unb mit Srf)roiing geubt.

6. £angen unb Slnjieben ober Slnreifjen nur eineg 
UnterarmśS, roabrenb beg §angeng 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 uólli- 
gent 9tnjieljen imrner roieber beibe SBeroegungen auSfutjrt.

7. fjangen unb Strecten nur etne§ UnterarmS jur 
®trecfija11e nacb ben uerfdjiebenen fRidjtungen 
Ijin.

8. §angen unb Slnjieljen nur eine§ UnterarmS jur
njieIjIjalte au§ ben uerfdjiebenen Strecfridp 

tungen jur ud. Uebnng 6 unb 7 roerben am 9ting= 
fdjroebel bargefteUt, roaljrenb beS itlimm^angS an einer 
§anb.

23 ei 5, 6, 7 unb 8 tanu bie Seroegung be§ ftredenben 
unb anjietjeitben ?Xrm§ in ben uerfdjiebenen SDreljtjatten ber 
2(rmc ftattfinben, rooburd) fdjroierigere UebungSftufen be§ 2Xb= 
ftretfenS entfte^en.

XII. ^mnbufiitttgcn im gjangen.
1. fjangen unb ^anbbeugen, ober ^anbbeug^alte.
2. fjangen unb fjanbbreljen, ober fjanbbreljljatte.
3. §angen unb fying erb eugen.

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

XIII. ^{jfjfitbwngcn im §angen.
1. fjaugen unb ^opfbreljen, ober opf b r efdj alte.
2. §angeu unb .Rop f b eug e n, ober btopfbeug^alte. 

(Sine jiuedmafjige 3Xu§roaljI biefer Uebungen in 33erbin=
buiig mit ben uerfdjiebenen §angarten bient befonber§ baju, 
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bie @lieber= unb ©elenttljdtigteit, audj rodljrenb 
be§ ^uftanbeS be§ £eibe§ im §ange, frei unb tunftge- 
redjt ju iiben, unabljdngiger ju madjen unb oiel = 
feitiger auSjubilben. 2Inbrerfeit§ roirb babei audj bie 
erforberlidje §ang!raft an fid) burd) gleid)jeitige SBetfjdtiguug 
auberer Jlrdfte, in einer ueranberteu 23ejieljung jum Seibe, 
in 2Birhtng nerfel^t. ©ie @eifte£>gegenroart im ^ufammeit* 
treffeit ber oerfdjiebenen ©Lfjdtigfeiten beurtunbet fid) in ber 
ridjtigen unb gefefcmafjigen ©arfteUung einer jeben einjeln 
angeorbueten Uebung. ift fomit Ijier nod) meljr al§ bei ben 
einfadjen ^augarten ju beadjten, roie ein SŁ^eit ber ©lieber 
in einer beftimmt oorgefdjriebeiien SSeife ben ganjen Seib 
im Buftanbe be§ §angen§ fialt, roie biefe ©lieber felbft im 
3uftanbe ber Otulje ober Seroeguitg fein tonnen, ferner, roie 
anbere SeibeSttjeite rodljrenb beS §augen§ eine befonbere 
©Ijdtigteit fiir fid) ju iiben Ijaben, unb aud) biefe roieber im 
£uftanb ber (Rufie ober in bem ber ®eroeguug fid) oertjalten 
tonnen, je nad)beni bie SJufammenfefeinig ber uerfdjiebenen 
Uebungen angeorbnet roorben ift. ©§ tommt Ijier roeniger 
auf aitgftlid)e unb tleinlidje ^ufammeufefjungen oerfdjieben= 
artiger Uebungen an, alś> barauf, bafj ber £eib in manuig= 
faltigen itraften juglciclj fid) ubenb, mit Ueberblicf unb @e= 
fdjict, alle feiner 5tunftfertigteit unterroerfe, aUe mit geein= 
ter jtraft berodltige.
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JUugefarten.

I. §attgelii im ©ntnbljnnMjang, ober (Bninte 
Ifanbljangeln.

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

1. §angelit im ©runbĘang, in ber Ołidjtuitg:
25 o r w d r t §, 
ŚRucfroartg,
®eitwart§ (redjtd unb tintś mitftreujfpann- 

Ij an g en),
<5d)ragoorwdrt§,
® d) r a g r ii cf w a r t §,
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®ie roaljrenb be§ £>angeln3 aufeinanberfolgen- 
ben Łpaitnlj ange tonnen fein:

a. tlein,
b. mittelgrofe,
c. grofj.

§ a n g e l u tann angeorbnet roerben:
a. 3U gletdjen ober ungleidjeit ^angfpannen, 

roa§ beren SR a a § betrifft.
b. Bu g I e i rf) b a n e r u b e u e i n = unb b e i b Ij a u b i g e n 

® p a u n I> a n g e n.
c. ©afj bie SD a u er ber einljaubigeit <Spann = 

Ijange einmal ldug er ift, al§ bie ber beib- 
Ijanbigeii SpannIjdnge.

d. ©af? bie ©auer ber beibljanbigen ®pann = 
tj d n g e einmal l a n g e r ift, ais bie ber e i n b a n = 
b i g e n <S p a n n Ij a n g e.

e. ®af] bie einljanbigeit <5pann(jange f aft o er = 
f d) ro i n b e u.

f. ©afj bie b e i b Ij a u b i g e u <5 p a n n Ij a n g e f a ft 
oerfdjroinben.

g. ©afś bie eine §anb o or ro alt e nb Ij a ngt, bie 
a n b e r e § a u b u n t e r g e o r b n e t e 'X l) a t i g t e i t 
fiat.

2. 97adjgreifljangeln im Srunbljang.
§ angelr id) titn g, unb SRaafj ber gpannljdnge roie 

bei 1.
(Ss gefdjieljt:
a. ©leidjuorgreifeub unb - 97 a d) g r e i f e n b junt 

93 er ba Itn i 6 ber 91 r mijał ten beim @runb- 
bang.
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b. @ l e i dj o o r g r e i f e n b unb * SR a d; g r e i f e n b ju 
einem <Spannl;ang.

©a§ SRadjgreiff;angelii faun aud) in ben Dlrten a bi§ 
g bei 1 bargefteUt roerben.

3. £ ang e In unb SRadj gr eiflj angelit im ©runbtjaug.
§ a ng e l r i d) tung unb URaafj ber Spanitljange roie 

bei 1.
(S3 gefdjiefjt:

a. ©afj jeb e §anb ununt e r b r o d; eu nad; greift 
unb jum Spanitfiang ro e i t e r g r e i f t.

b. ©afj bie e i n e a n b j ro e i -, b r e i * unb m e l) r e r e - 
mai roeitergreift, rodljrenb bie anbere 
e b e n f o u i e l m a I n a dj g r e i f t, unb banu roie 
bie erfte roeitergreift.

c. ©afj j e b e § anb ber roeitergegriffenen un = 
u n t e r b r o dj e n in i m m e r 11 e i u e r roerben ben 
® p a n ii Ij a n g e n n a d; g r e i f t, unb banu ro e i = 
tergreift.

d. ©afj jebe §aitb u nu liter bród) en git i miner 
g r o fe e r roerben ben ® p a n n Ij a n g e n roeiter* 
greift, bie anbere n a dj g r e i f t unb f o f o r t 
roie bie erfte roeitergreift.

c. ©afj jebe £>aitb (wie bei d.) roeitergreift, 
ro o r a u f bie anbere u n u it t e r b r o dj e n (roie bei 
c.) nad;greift, unb banu ebeufo roeiter* 
greift.
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II. §nngdn tn ben ^finbbcitp.ljnngnrtrn.
1. §aitgeln mit <5peid;beitgf)alte ber §anb, an ben 

dolmen ber lartgfdjrageit §. 8., ober an ben Sproffen 
ber breitfdjragcii £>. 8.

2. §angeln mit .ftammbeugljaite ber §anb, auf ber 
fdjragen ^olmfladje ber breitfdjragen £>. 8.

3. £>angeln mit ERiftb eugljalte ber £anb, an ben 
Bapfen be§ Iaitg= ober breitfdjragen §angred;en§.

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

5. §angeln mit SBeugljalten ber £>anb in ben oier 
„8 mi f dj e u I a g e it.

SJian oergleidje oon 1 bis 5 ma§ im iMbfdfnitt II. beim 
£>angen in ben § anbbeugljang en auSfiiljrlid) befdjrie= 
ben roorben ift.

3Ide §aitgelarten oon 1 biś 5 tbnnen mit meljr unb me= 
ltiger <Sd)roierigteiten roie bei I., 1, 2 unb 3 bargefteUt mer = 
ben. (S§ foUen jebodj Ijier roie burdjroeg meljr bie jwetfinafjig 
befunbenen Uebungen angeorbnet unb geubt, mit 2lu§mat;l 
£ ang elridjtung, SUtaaff ber <Spannlj an g e, §an = 
geln, 9tad) greifIjang eIn, unb §augeln unb Diadp 
greif^augeln u d tj e r beftimmt werben.

III. §nnfldn in ben Mmbreljijiuignrten.
1. §augeln mit ®pe id; griff, an beiben £olmeit ber 

§. 8. oonoartS unb rinfroarts. SDie §anbe fónnen f)ier= 
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bei jum SBeitergriff geljob en ober gejdjobett roerben 
itber bie .fćrolmftddje.

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

3. §aitgeln mit Speidjgriff, an ben Sproffen ber £>. 2. 
feitroart§ redjts nnb Iint» mit 5treujfpannljdngen ober 
nadjgreifenb.

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

4. §angelit mit Speidjgriff, an ben §ateltanten ber
2. oorrodrtS nnb rńtfrodrte,.

5. ^angeln mit Jtammgriff, an ben Sproffen ber 2. 
oorrodrts nnb riictrodrtś.

6. Jpangeln mit At ammgriff, an einem $olm ber 2. 
feitroart§ redjtS unb littB roie 3, mit SBetter jebert ober 
SBeiterfdjieben jum @riff.

7. §angeitt mit llammgriff, an einer innern §o(m= 
feite ber 2. mit SDurdjgriff jroifdjen ben Sproffen.

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

9. §angeln mit fRiftgriff, ait ben Sproffen ber 2. 
uorroartS unb rutfrodrtS.

10. 5? a n g e l n mit fR i ft g r i f f, an einem §olm ber §. 2. 
feitrodrtS redjtS unb lint§ roie 3, mit SCBeiterjeben ober 
SBeiterfdjieben jutn ®riff.

11. §angeltt mit fRiftgriff, ait einer innern ^olmfeite 
ber 2., mit SDurdjgriff jroifdjen ben Sproffen.

12. §angelit mit fRiftgriff, an einer §atelfante ber 
5?. 2., mit SSeiter jeben ober SEBeiterfdjiebeit junt (Sriff.
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13. §angeln mit @llgriff, an betben nadj ^nnen ge=
tefjrten $oltnfeiten bet ©. 2. oorroartS unb rii(f=
rodrtś>, mit SBeitertjeben ober SSeiterfdjieben jum @riff.

14. §angeIn mit @llgrtff, an ben Sproffen ber §. 2. 
feitroartś redjtS unb linfś, roie 3.

15. §angeln mit ©llgriff, an beiben innern Jpolmjeiten 
ber £>. 2., mit ®urdjgriff jroif^eit ben ©proffen.

16. §aitgeln mit Sllgriff, an beiben inuern §ateltanten 
ber ©. $. 2., mit SBeiterljeben ober SBeiterfdjieben jum 
©riff.

9ladj gegebeuer ?lnleitung Tonnen aud) bie u n g l e i dj = 
griffigen Slrmbr eljljaiigelarten auf bie uerfdjiebenen. 
£>angfladjen angeorbnet roerben:
17. fpangeln mit (Speidjgriff ber redjten unb Jtamm = 

griff ber linten fjanb.
18. §angeln mit ©peidjgriff ber redjten uitb 9łi|t = 

griff ber linten fjanb.
19. §angeln mit ©peidjgriff ber redjten unb @11 = 

griff ber linten £anb.
20. §angeln mit Jtammgriff ber redjten unb <Speid) = 

griff ber linten §anb.
21. £>angeln mit Hammgriff ber r e dj t en unb 91 ift- 

griff ber linten §anb.
22. fpangeln mit Jtammgriff ber redjten unb @11 = 

griff ber linten $anb.
23. Jpangeln mit Dtiftgriff ber redjten unb ®p eidj = 

griff ber linten $anb.
24. §angeln mit Otiftgriff ber redjten unb Jtamm = 

griff ber linten fjanb.
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25. Sjangeln mit IRiftgriff bet redjten unb (SllgrifF 
ber lin ten 5?anb.

26. §angeln mit (Sllgriff bet redjten nnb <5peidj = 
griff ber linten §anb.

27. §angeln mit (Sllgriff ber redjten unb jtamm = 
griff ber linten §anb.

28. §angeln mit (Sllgriff ber redj t en unb iRiftgriff 
bet linten § a n b.

Sllle §angelubungen 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 I., 1, 2 unb 3 bejeidjueten Slrten geljangelt werben.

Sffieun bas $ an g e (u in ben 91 r mbr e Ij tjang ar t e n 
oerbuitben wirb mit bem §angeln in ben §anbbeug = 
Ijangarteu, fo eutfteljen aufjerlidj feiite anbern 
^angelarten al§ bie bereitS bei II. befdjriebeuen, jebod) 
fonunt es Ijier mebr auf ba3 §angeln mit 2lrmbretj= 
balten an nidjt wageredjten Spaugfliid)en an, waljreub 
bort ba§ ópaitgeln mit 93engtjalten ber §anb, ber 
niiljer e ^wect ift-

biirfte nidjt uberfliiffig erfdjeiueit, Ijier nodjmalś jn 
empfeljlen, bafj bei atten Jpangubungen bie 9lrme unb ber 
Seib teine anbern Sljatigteiteii aufjeru, alś bie, roeldje befoit= 
berS bejeidjnet finb; fo namentlidj folleu bei ben 1 big 18 
genannten §augelarten bie 9Irme geftrecf t 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- 
fjaupt burdj oeranberte iKittljdtigteiten anbere Uebungeii eut- 
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ftel)en. $n ber ®ef)errfĄung unb freiett flnroenbung ber man= 
nigfacfjen S^dtigfeit ju beftimmt bejeidjneteu Uebungen foU 
fidj gerabe bie gorberung eineś funftgeredjten Jurnenś be^eugen.

IV. gjiutgelit in ben ftrmtyannljtmflarten.

1. $angeln im S3orfpannljaug.
2. <§aitgeln im 9tudfpannf)ang.
3. §angeln im Se i t f pan nlj a 11 g.
4. §angeln im Sdjr agoorfpanitljang.
5. $angeln im Sdjragrucffpannljaiig.

©a§ §angeln in ben Spaitnljangeu Ijat baś @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.

@ś mógen fjier einige fjangelarten natjer befdjrieben folgen :
6. ^angelit im 33or )p annljang mit S>peid) griff; 

feitroartś redjtś unb linfś, an ben mer §olmeit ber ©. fi., 
mit fładjgriff oorrodrtś unb rudroartś an beibeit dol­
men ber fi.

7. §angeln im SSorfpann^ang mit Jbammgriff feit= 
loartś redjtś unb linfś, an ben Sproffen ber jufammen* 
gefdjobeneit ©.' £>. fi.; mit S^adjgriff oorrodrtś unb 
rudroartś an ben Sproffen ber fi.

8. §angeln im fSorfpannfjang mit 91 iftgriff feit= 
roartś redjtś unb linfś, an ben Sproffen ber jufammen= 
gefdjobenen ©. fi.; mit Dładjgriff oorrodrtś unb 
rudroartś an ben Sproffen ber £. 8.
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9. ^angelit im 23or f paltn ait g mit Gllgriff feiU 
roartg red)t§ unb Iinf§, an ben oier dolmen ber S). £>. 8.; 
mit 97 a d; g r i f f oorroartS unb rudrodrtS an ben beibcn 
mittlern Tpolmeit ber SD. §. 8.

10. §angeln 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§, §auptaugenmer! fein.

Ginę leidjtere ójangelftnfe bieten bie Sdjrdgoor= unb 
Sdjragructfpannijdnge, roegen ber freieren ungeljemmte= 
ren Slrmljaltung, unb tonnen ben Uebungen 9, 10,11 unb 12 
eiitfpredjenb angeorbnet roerben.
11. §angeln im Seitfpamiljaiig mit Speidjgriff oor= 

roartS unb rucfroartS, an ben aufjern §olmen ber ju= 
fammeitgefdjobenen ©. §. 8., mit Speidjtjdfelgriff an ben 
§ateltanten berfelben; mit 97 ad; griff feitroartS redjtS 
unb linfS an ben Sproffen ber 8.

12. §aitgeln im Seitfpannljang mit Jlammgriff 
uorrodrt§ unb rucfroartś, an ben Sproffen ber SD. 8., 
ober an ben nier§olmen berfelben; mit 97adj griff feit= 
roart§ red;t3 unb linfg an einem §olnte ber 8., mit 
Jtammljdfelgriff an einer Jpafelfante berfelben.

13. §angekt 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.

14. §angeln im Seitfpannljaitg mit Gllgriff oor= 
roart§ unb riicfrodrtg, an ben aufjern dolmen ber jufam' 
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mengefd)obenen ©. §. 2. unb ©urdjgriff groifcfjen ben 
(Sproffen, ober an ben Sproffen beiber geitern berfelben; 
mit Stad) griff feitwartg redjtg unb linfg an einem 
aufjeru §olm ber §. 8. £>ierbei ift ein oermetjrteg 2Irm= 
brefjeit nad) Slufjen erforberlid). Dtjne •JJłitfdjroung 
beg Seibeg ift bie Uebung fefjr fdjwierig unb an = 
ftrengenb. Jlann aud) mit ©Hfyafelgriff an eiiter §dfeU 
fante bargeftellt werben, mag nici Hraft unb Uebung 
oerlangt.

SUIe Uebungen non 6 big 14 tonnen in tleineren ober 
grófeeren <5pannl)dngen bargeftellt werben, bie meiften 
aud) im 3roangfpanuf)ang, alg anftrengenberen unb fdjwierigeren 
§angelftufe.
15. §angeln aug bem §anbfd)lu^ang ju bemjelben, 

oorwartg, rucfroartg, feitwartg red)tg unb linfg an £>ol= 
men ber 8. ober ant Hletf.

16. ^angeln im getreujten §anbfd) lufjljang, wie bei 15.
17. §angeln im Jtr eujfpannljang, wie bei 15.
18. §angeln in u erf d) iebenen <5p anitl) angen unb 

gleid) jeitigen ^anbbeugfjaitgarten, an fdfragen 
§angftad)en ber fd)rdggefteUten ^angleiter, ober an fent= 
redjten £iangftdd)en beg §angredjen§. £>iefe Uebungen 
fónnen leid)t angeorbnet werben.

SBefonberg mufj bei tunftgeredjter ©arftettung biefer §ang= 
arten ber Włitfdjwuitg beg Seibeg unterbleiben, weldjer 
bie uuterfdjeibenbe SBebingung fur aubere §angelarten, weldje 
weiter unten befdjrieben werben, ift.
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V. ^angeln in ben ^limm^nngnrten.

1. Jtlimmljangeln mit <S p e i dj gr if f oorrodrtś unb rud= 
roartś, an beiben §olmen ber §. 8.; roirb audj mit 91 a dj = 
griff geiibt.

2. jSlimmljangeln mit ©peidjgrif f oorrodrtś unb rud= 
roartś, an beiben inuern dolmen ber ©. §. 8. mit ©urdj= 
griff jroifdjen ben Sproffeu; ebenfo mit Dladjgriff.

3. Jtliinmljangeln mit ©peidjgriff feitroartś redjtś 
unb linfś, an ben (Sproffen ber £>. 8. unb jroar mit 
Sfficitergriff (Jtreujfpaun^dngen) unb 91 a dj g r i f f.

4. JUimmljangelit mit Speidj griff oorrodrtś unb rutf= 
roartś, an beiben .^afelfanten ber §. 8., roie 1.

5. Jtlimmljangeln mit jJammgriff oorrodrtś unb riuf=
roartś, an ben Sproffeit ber £. 8. ober ©. £>. 8.; ebenfo 
an ben oier §olmen ber ©. 8.; roirb aud) mit
97 a dj g r i f f geiibt.

6. Jtlimmliangeln mit a mm griff feitroartś redjtś 
unb linfś, am dufjern §olm ber 8., roie 3.

7. jblimmljangeln mit Jfamntgriff feitroartś redjtś 
unb linfś, am innern §olm ber 8. mit ©urdjgriff 
jroifdjen ben Sproffen, roie 3.

8. jtlimmljaugein mit Jtammgriff feitroartś recfjts 
unb linfś an einer £mfelfante ber 5j>. 8., roie 3.

9. Jtlimmljangeln mit 97iftgriff oorrodrtś unb rud= 
roartś, an ben Sproffen ber §.8. ober©. §.8.; ebenfo 
an ben oier §olmen ber ©. §. 8.; roirb audj mit 97 ad)- 
griff geiibt.
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10. .fi' l im mf) angein mit Ot i ft griff jeitroarts redjts unb 
lintś, am aufjern £>olm ber 5?. £., mie 3.

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

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

13. filimmljangeln mit fRiftgriff norroartś unb rutf«
roartś, an beibert mittleren §olmen ber ©. £., roirb
aud) mit IR a dj griff geubt.

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

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

16. filimmljangeln mit (Sllgriff oorroartś unb riuf- 
roart§, an beiben mittleren ^dfelfanten ber ©. £». 8.; 
roirb audj mit -R a dj g r i f f geubt.

fRadj biefer SInorbnuitg tonnen audj bie ungleidjgrif- 
figęn Slrmbreljljangelarten auf ben nerfdjicbenen 
Jjangfladjen geiibt roerben:
17. fi l i m m Ij a n g e l n mit S p e i d) g r i f f ber r c dj t e u unb 

fi a m tu griff ber l i n f e n .f> a u b.
18. fi l i m m Ij a n g e l n mit S p e i dj g r i f f ber r e dj t e n unb

fR i ft g r i f f ber (i u t e n £ a n b.
19. fi l i m nt Ij a it g e l u mit S p e i dj g r i f f ber r c d) t e n unb

@ 11 g r i f f ber l i n t e u § a n b.
20. fi l i m m Ij a n g ein mit fi a m m g r i f f ber r e dj t e u unb

S p e i dj g r i f f ber l i n f e n a n b.
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21. Itlimm^angeln mit Jtammgriff ber redjten unb 
fRiftgriff ber linten §anb.

22. Itlimmlj.ang eln mit Jtammgriff ber red) ten unb 
@llgriff ber linten §anb.

23. JUimmljangeln mit JRiftgriff ber redjten unb 
<5 p e i dj g r i f f ber linten § a n b.

24. Jtlimmt)angeln mit 9t ift griff ber redjten unb 
Itammgriff ber linten fpaitb.

25. Jtlimmljangeln mit Siiftgriff ber redjten unb 
@ 11 g r i f f ber linten § a n b.

26. Jtlimmlj angelit mit (Silgriff ber redjten unb 
Speid)griff ber linten §anb.

27. J?limmlj angeln mit 611 griff ber redjten unb 
Jtammgriff ber linten §an b.

28. Jtlimmfjangeln mit @11 griff ber redjten unb 
31 i ft g r i f f ber linten £> a n b.

29. Ulimmljangeln mit (Speidjfceugljalte ber §anb.
30. JUimmljaitgelii mit Jtammbeiigłjalte ber §anb.
31. Jtlimmljangeln mit diift b eit glj alt e ber §anb.
32. Jtlimmljangeln mit @llbeugljalte ber §anb, na= 

meutlidj an ben 3flPfen beź §angredjen3.
33. Jtlimmljaiigeln mit 48 eu g lj alten ber §anb-in ben 

u ic r 3 to i f dj en la gen.
3» ben Uebungen 29 biś 33 nergleidje ntan bad 2Iu§- 

fuljrlidjere binfidjtlidj ber §angflddjen §angelubungen II.
34. 4? I i m m Ij a n g e l it in m a fj i g erroeiterten 93 o r = 

ober 91 ii et f p a n n Ij a n g a r t e n.
35. Jtlimmljan g eln in mafjig erro eiterten Seit = 

fpannljangarten.
Spiefj, £urnL 2r £$eit. 6
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36. Itlimmljangeln in mafjig e r ro e i t er t en Sdjr ag - 
fpannljaitgarten.

37. Jtlimmljangeln in einigen ft r e 113f pannIj ang = 
a r t e n.

38. Itlimmljang elit in einigen S pannf) a itgar ten 
mit §anbbeugljangen in ben oerfdjiebeiten 2Irten, 
an fdjragen §angfla^en ber §. 2.

39. .ftlimmtjangein in einigen§anbfdjlufjljangarten 
am Ułecf.

40. ftlimmljangetn in einigen getreujten §anbfdjlnfj- 
Ijangarten am SRetf.

41. Jtlintmljangelit, bei ttng leidj rnaff igem 23eng e n 
ber Gllenbogen in auśjurodijlenben Itliinmljaiigarteii.

42. Jtlimmljangeln, bei nur einarmigem (5Ilen = 
bogenbeugen in au^uroatjlenben Itlimm^angarten.

£)a§ §angeln in ben Uebungen 1 big 42 faun mit meljr 
nnb roeniger Sdjroierigteit, nadj a11eit Diidj tun g e 11 Ijin 
al§ § a u g e I u, Utadjgreifljangeln unb § a n g e l n unb 
SRadjgreiffiaitgeln bargefteUt roerben.

311 beadjten ift, bag roaljrenb beg §angelit§ bie Slrine 
eine ber bei ^angarten V. a. b. c. d. e. unterfdjiebenen 
jtlimm^alten ftrenge beibeljalteit unb nidjt roanfen. Ginę 
jroetfinagige SlnSroaljl biefer Uebungen, eine Stnorbniing ber= 
felben non leidjteren ju fdjroierigeren Stufen, bie nafjere 23e= 
ftimmung ber Jtlimmljalten finb leidjt ju treffeit.

Utafiere 2Iu§tunft iiber einjelne Uebungen toniite unter- 
bleiben, ba iii ben oorauSgegangenen Slbfdjnitten Ijinlang® 
lidje Sefdjreibung gegeben roorbeit. Wan nergleidje barum 
jum 33eljufe beg 33erftanbniffe§ bie fruljeteii 2lbfcf>nitte.
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^lefiungen
ber

©lieber unb ©clenie ban Ort,
roobei ba§ §angeln melir untergeorbnet, bie einfadje unb 
jufammengefefcte @Iieb er = unb @elenftljatigEeit 

§ a u p t b a r ft e 11 u n g ift.

VI. iytt^M&itngcn im §tintjeln.
1. § a n g e I n unb g u fj a n j i e f) e n unb - ft r e cl e n.
2. § a n g e l n unb ©eitenberoegung ber $ ii fj e jum 

gufjjapp ein.
3. §angeln unb fyujjtreif ein.
4. § a it g e I n unb gufjbreljen.
5. §angeln unb g u § a ng i e a X te.
6. §angeln unb fyufjftretfljalte.

VII. $nieiUmngen im gmngcht.
1. § a n g ein unb § e bb eugen ber Jtniee, jum £>oppel = 

22 e dj f e I unb i n E f dj I a g.
2. §angein unb Jtnieau§f djn ellen.
3. £> a u g e l u unb <51 r e tf f dj ro e n I e n ber n i e e.
4. § a it g e I n unb ©reljfdjroenEen ber jłniee.
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5. §angeln unb ^nietreifen.
6. ^angeln unb ^ebbeugljalte ber jtitiee, junt 

§ a it g t n i e e u.

VIII. Seinu&nngett im §angcln.
1. §angeln unb SDreljen ber Setne.
2. § a n g e l n unb <S e n t e l f p r e i j e it.
3. § a it g e l u unb <S e u t e l f d) l a g e u.
4. § a n g e l u unb S e i n j d) ro e n ten.
5. §angeln unb ^egelfpreijen unb = <5d)liefj en.
6. § a n g e l u unb S o g e u f dj w e u t e u.
7. a u g e l n unb 23 e i u t r e i f e n.
8. § a u g e I n unb 2E a g f d) ro e b e n.
9. § a n g e l n unb Seinbreljljalte.

10. §aitgeln unb ©preijljalte, jum §angfi^eit unb 
jur £>anggratfdje.

11. aitgelu unb <Stofjanreifjeii.
12. § a n g e I n unb S e i n ft o fj e n, audj Jt u r j ft o fj e it.
13. §aitgeln unb Jtntefdjneilen.
14. §angeln unb ^otfljalten ber Setne, jum § a it g = 

I; o cf e n.
15. §ait g elit unb ©eljen auf bem Soben, namentlidj 

im Beljengang; ebeitfo auf ben Seiterfproffeit.
16. £angeln unb Jłletterfdjlufj ber Setne in ben »er= 

fdjiebeiten 2Irten, an ber Jbletterftange, bem £au, ber 
Seljnftaitge, bem Staft.

17. 5pangeln unb ©rdtfdjftemmen ber Setne, beim §an« 
geln an beiben ©tangen ber ©oppclfletterftange.
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SDie SSeinubungett bei 16 unb 17 finben iljre 3Iitn>enbung 
beim §angelit erft banu, wenn gleicE^eitig mit bem fpangeltt 
SIrmubungen oerbunben werben. SRatt oergleidje Ijieju 5lb= 
fdjnitt XI. roeiter uuten.

IX. JJiumfifuOungen im ^attgeln.
1. §angelit unb 9tumpfbre^en.
2. § a n g e I lt unb 9i u m p f b r e Ij Ij a 11 e.
3. a tt g e l lt uitb 53 o r = unb 91 u d f dj u 11 e r n, au einem 

§oim ber 2. ober ant 9tecf.
4. § a n g e I n unb 53 o r = unb 9lucffdjulterl)alte.

X. ?lrmit1ningen tm §angelit.
1. §angeln unb 51rmbreljeit be§ je Ijaitgfreien 51 r- 

m e§ ju ben oerfdjiebenen ® r i f f id e dj f e i n, alg:
a. § a it g e l n uitb ® r i f f to e dj f e l mit © p e i dj -- unb 

fttiftgriff, an ben gleidjeit §angflad)en.
b. $angeln unb ®rif ftoedjf el mit ©peidpuitb 

©II griff, nur an ©proffeit ober §olmen ber 
§. 2. unb ©. £>. 2.

c. § a n g e I n unb ® r i f f w e dj f e 1 mit H a mm = unb
9t ift griff, an beiben innerit §olmett.ber 2.; 
bett mittleren ęolrnen ber S). 2.; an ben ©prof=
fen ber £>. 2. unb ©. 2.; an ben aufjern §ol=
men ber §. 2.

d. §angeln unb ® rif f toedj f el mit Jtamm-- unb
Gilgriff, att §olmen unb ©proffen ber 2.; 
an ©proffeit unb mittleren §olmen ber ©. 2.
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e. $angeln unb ©riffroedjfel mit 31 i ft = unb 
@11 griff, an Sproffen unb inuern dolmen ber 
£>• an Sproffen unb mittleren dolmen ber
S. 2.

f. §angeln unb @r i f f roe dj f e I mit aufeinan = 
berfolgenben <S p e i cf) =, Jtamm = , 91 ift = unb 
Sllgri ffen.

2. Jpangeln unb Slrmbreljtjalte. 5Jtan fetje Strmbrelj* 
^angarten.

3. §ange(n unb Slrmljebeit bes je Ijangfreien 
2lrm§.

4. §angeln unb Slrmfenlen, mit ©djroung 2lrm = 
f cfjlag en be§ je Ijangfreien 2lrm§.

5. § a n g e In unb § a l b f r ei § f dj ro i n gen be3 je f rei en 
2lrm§ nad) linten, uor= unb feitlingS nom 
Seibe. Sieje Slrmubung tann in SSerbinbung mit uie- 
len £angelarten geubt roerben unb tragt roefentlirfj ju 
fdjóner SarfteUung einiger Sdjroungljangelarten bei, 
roa§ roeiter unten befdjrieben folgt.

6. ęangeln unb 2Sagfdjroenteit be§ Ijangfreien 
?Irm§.

XI. ^HeitbpgenuBttttgcn im gttntgcht.
1- £>angeln unb Sietjtlimmeii ber Unterarme, oJjne 

Sdjnntng unb mit Sdjroung ju ben uerfcĘńebenen Jtlimrn- 
Ijangljalten ber SIrme; beib = , ein = unb roedjfel* 
Ijanbig.

2. §angeln unb Seitf ftrecfen ber Unterarme, oljne 
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<5djroung unb mit <Sd)roung nad) uorauggegangenem 
3ieljtlimmen; beib = , ein = unb roedjf elt) anb ig.

3. § a n g e l n unb ©llenbogenroippen, obne <Sdjroung 
unb mit (Sdjroung, je roabrenb be§ beib^anbigen 
£>ange3 im £angeln.

4. §angeln unb 3iebflimmbalte- ®iel)e oben §an= 
geln in ben Jtlimmbangarten.

§ a u g e l u mit g le i d) j e i t i g e m 3 i e 11 i m m en 
ber Unt er a r m e ift eine ber ro ef ent lid) en §angiibun = 
gen unb bebarf barum nod) folgenbe natjere ©rlauterungen: 

SBirb burd) eine m ag er e d) t e ©bene geljangelt, fo un= 
terfdjeibet fidj bie Uebung nom §angeln in ben .Rlimmljang= 
arten nur baburd), bag babci bie 3lrme auf jebeS erfolgte 
3ie^flimmen auf§ neue biefe Stjatigteit nńebertjofen, bieSIrme 
alfo fortroaljrenb im beroegenben 3uftani)e biefer Sljatigteit 
finb, roafirenb bei fenem bie Slrme in einer beftimmten ,Rlimm= 
Ijalte, alfo im ruljenben 3uftan&e biefer J^atigleit finb.

SSirb Ęingegen burd) eine fdjrage ober fentredjte 
Gbene geljaiigelt, fo tjeifjt bie Uebung „Jtlimmen", roa§ 
ein Steigen bebeutet. SBenit bie jieljTIimmenbe £(jatigfeit ber 
3lrme im 4?angelit nod) burd) SSeinttjatigteiten, j. 33. ben 
<5temmfd)lug ober bas (Stemmgratfdjen unterftufct roirb, fo 
^eifet bie Uebung „.filet tern".

fLa ba§ ft l i m m e n unb l e 11 e r n in einem befonbern 
Slbfdjnitte roeiter linten bef^rieben roerben foU, ift es Ijier, 
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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XII. ^anbuOwugcn im §nngeht.
1. £>an g elit unb £>aitbb eug en ober §anbb eug^alt e.
2. $angeln unb £>ąnbbref)en ober ^anbbre^alte.
3. § a u g e I u unb $ i n g e r b e u g e it.

XIII. Jlofjffdntiigen im §angelit.
1. §aitgeln unb j^opfbr eljen, ober Jlopfbrel^alte.
2. §angeln unb Jtopfbeugen, ober Jtopfbeugljalte.

S)ie @ lieber = unb @elenf iibungen roaljrenb beś> 
§angeln§ finb fdjroieriger barjufteKen alś im .fjange, eine 
Solge ber angeftrengteren 2Irmtf)atigfeit fur ben ^uftanb 
be§ fpaitgelitei, unb bes babei oerminberten ubtljigen @lei(f)5 
geroidjteia be§ gaujen Seibeś.



$ii£hl)angen, unti Uebungen im Mdt- 
bflngcn.

^lttóljangarfen.

i. giiifljiuigen im ©nmbTjan^ang.
1. ^udljangen im (Srunbljang gefdjteljt nur betb*

Ijanbig unb smar:
1. 91 n £>rt, $ u cffjang en.
2. 93 o u Ort, $ utf I) a ngeln.

®aś 3ucf Ijangein erfolgt in ber Diidj tung:
93orrodrt3,
91 u et ro a r t §,
<5 e i t ro a r 13, redjtś, unb lintś,,
<5 dj r a g d o r ro a r 13,
® d) r d g r u cf ro d r 13.

©ie rodljrenb be3 3iitftjangelnś> aufeinanberfolgenben Dłucie 
tonnen tlein ober grofj fein, gleidj = ober u it g l ei dj = 
artig auf einanberfolg en.

©a§ 3udljangen unb =l>angeln roirb au§ bem 
§ange ber abgeftrectten Dlrme 3 u bemfelbeit geubt, fo 
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bafj tor unb u a dj jebem erfolgten 3 u tf e n bie 91 r m e mie- 
ber geftredt finb.

Ueberljaupt ift ju beadjten, bafj ber g a n j e £ e i b aufjer 
ben in ben (Sllenbogen roippeuben 9lrmen abge = 
ft r e d t b l e i b e unb 91; u Ij e Ij a 11 e.

II. Surfljanijcit in
1. ^nćf^angen unb =ljangeln mit Speidjbeug tjalte 

ber §anb, an ben §olmen ber langfdjragen £., ober 
an ben Sproffen ber breitfrfjragen .£). 8.

. 2. 3 u d l) a u g e u unb = Ij a n g c l u mit .ft a m m b e u g I; a 11 e 
ber § a u b, auf ber ft^ragen §olmfldd)e ber breitfd)ra= 
gen 2.

3. $ u cf b a n g e n unb = Ij a u g e I n mit 91 i ft b e u g l) a 11 e 
ber £aub, an ben Sfapfen Inng= ober breitfdjragen 
£>angrecben3.

4. 3ncfl)attgeit nnb = (jaitgetn mit ©llbeugljalte ber 
§anb, an ben §olmen 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 §angelarten in einigen §anbbeugtjangen.

fJJian uergleidje aud) Ijierbei roieber „§angen unb §an= 
geln in ben Ipanbbeug^angarten".
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III. Sitrtljongcn in ?lrm<)reTjIjQnnarten.

1. a. $ticfl) a n g e n mit ©p e i dj g r if:f an beiben $ol==
meit ber §. 2.; ebenfo an beiben innern §olnten 
ber ©. §. 2., mit ®urd)griff jwifdjett ben ©prof- 
fen; ebenfo an ben ©proffeit ber §. 2.; ebenfo an 
ben £atel!anten ber §. 2. Ifattit aud) abwcdjfelitb 
mit bem nollett £>anbgriff an ben $olmen jum §a= 
felgriff an ben flaitten geubt werben, eine fĄiuie* 
rige unb anftrengenbe Uebung.

b. 3utfljangeln gefdjieljt nad? gleidjer Slitorbitnng 
ber (Sriffe unb §attgf(ad)eit rorwdrtS unb ruct- 
wdrt§; an ben ©proffeit aud) feitrodrtś rcd)t§ unb 
lin!3. ®a§ anfeitianberfolgeube 3ucf[)angelii taun 
aiicf) je in ben entgegengefe^ten 9tidjtungen 
l)iit unb Ij er abwedffelnb geubt werben.

2. a. gttcffiangen mit darningriff an einer ©proffe
ber 2. ober an jwei ©propen ber ©. £>. 2.; 
ebenfo an einem 5?olm ber £>. 2., entweber an ber 
anfjerit ©eite, ober an ber innern mit ©urdjgriff 
jwifdjen ben ©proffen; ebenfo att einer ^dfelfaitte 
ber 2. liatin and) abwedjfclitb mit bem ooUen 
§anbgriff an einem £oltn jum §afelgriff an einer 
.ffante geubt werben, eine fdjroierige unb anftren» 
gettbe Uebung.

b. 3ucf I) a u g e lit gefd)iel)t oorwartS uitb riicfroartS 
an ben ©proffen ber f?. 2. ober ®. 2., aud)
an ben oier fpolmett ber lentem; batut feitwartg 
red)t§ unb Iin!§ atn §olm, an ©propen ber jnfam- 
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mengefdjobenen SD. <£>. 2., an ber £>dfelfante. Sm 
llebrigen wie bei 1. b.

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

b. 3 11 a n g e l n gefd)ief)t oorroartS nnb rudroartś 
an gproffen ber .£>. 2. ober S). §. 2., audj an ben 
oier dolmen ber lefetern; banu aud) feitroartś rerfjtśi 
unb linfS am §olnt, an Sprofien ber jufammen= 
gefdjobeneit ©. §. 2., ober an ber .^dfeltante. $m 
llebrigen wie 1. b.

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

b. 3 u d Ij a n g e I n gefd)ietjt oorroartS unb rudroartś 
an dolmen ber SD. £>. 2. unb $. 2. unb an ben 
§dfelfantcn; banu aud) feitroartś redjtS unb liitfS 
ait ben Sproffen ber §. 2. $m llebrigen roie 
bei 1. b.

iJtad) biefer ?(norbnuug finb bie bier fotgenben ungletdj = 
griff i gen 3udl)ang = unb 3 u cfl) an gelart en ndtjer 
ju beftinunen;
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5. 3u(5ljangen ober = ljangeln mit Speidjgriff ber 
r e dj t e n, unb ft a m m g r i f f ber l i it t e u § a it b.

6. 3 u et Ij a it g e u ober -- Ij a n g e I n mit <5 p e i dj g r i f f ber 
r e dj t e n, unb 91 i ft g r i f f ber l i it t e n § a u b.

7. $ u cf Ij a n g e n ober = Ij a it g e l n mit Speidjgriff ber 
redjten, unb (SU griff ber lin fen £>anb.

8. 3U(S^an9cn ober =tj«ngeln mit Itammgriff ber 
r e dj t e n, unb S p e i dj g r i f f ber Unten § a u b.

9. 3uc^^anSen ober = f) angeIu mit Jtammgriff ber 
redjten, unb 9t ift griff ber li uf en §anb.

10. 3u n gen ober ait g elit mit Hantmgrif f ber 
r e dj t e n, unb (S11 g r i f f ber I i u t e it § a it b.

11. 3uc^an9en ober = Ij ait g elit mit 91 ift griff ber 
redjten, unb Speidjgriff ber lin ten §anb.

12. 3ll(Sf) ait9en ober 5ijangeln mit 91 ift griff ber 
r e dj t e it, unb f. a m m g r i f f ber l i it t e it § a n b.

13. 3l! tUjait g e u ober Ujaugeln mit 91 ift gr if f ber 
redjten, unb ©llgriff ber lin ten §anb.

14. 3U(^a”9en ober =Ijangelit mit Sllgriff ber 
r e dj t e n, unb S p e i dj g r i f f ber I i it t e n $ a nb.

15. 3U(J^an9eu ober = Ijangeln mit (SUgriff ber 
r e dj t e n, unb a m m g r i f f ber l i n f e n § a n b.

16. 3»<J5dngen ober =ljaiigelii mit (Sil griff ber 
redjten, unb 9tiftgriff ber liitteu §anb.

33ei allen 3ud'ljang = unb 3udljangelarten ift §aupt= 
mertmal ber tunftgeredjten Uluśfiiljrung, bafj bie §dnbe gleidj- 
jeitig ben ®riff oerlaffen unb roieber erfaffen.
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IV. 3tttf|att0en in ?lrm|>ann()angartett.

1. .gutfljangen oi)er = ^augeln im SBoripanitIjang 
mit ©peidjgriff uorroartS ltnb rudroartS an beiben 
dolmen ber §. 2.; ebenfo feitmdrtS red;t§ nnb linfg, 
an ben mer £>olmen ber ©. §. 2.

2. 3u^^a,l9eu °'3er 'tjangeln im SBorfpannljang 
mit ^tamm griff uorroartg unb rucfn>art§ an ben 
©proffen ber $. 2.; ebenfo feitroartS redjtś unb linfg 
an ben ©proffen ber jufammeugefdjobenen £).£>. 2.

3. 3utf(jangen ober = ljaitgeln im SBorfpannljang
mit fRiftgriff oorroartg unb rucfroartg an ben ©proffen 
ber £>. 2., ober an ben uicr §olmen ber ©.§.2.; 
ebenfo feitroartg redjtg unb linfg an ben §olmen ober 
©proffen ber jufammengefdjobenen S). 2.

4. 3ud:'Ijang eit ober = Ijangeln im SBorfpanntjang
mit @11 griff uormartg unb riicfmarig an ben mittlern 
§olmen ber ®. 2.; ebenfo feitroartS redjtg unb linfg
an ben ©proffen ober §olmen ber ©. §. 2.

5. ^ucftjaitgen ober = Ijaugeln im ©eitfpannljang 
mit © p e i dj g r i f f uorrodrtg unb riicfroartg an ben 
aufjern §olnten ber jufanuneiigefdjobenen ©. §. 2., mit 
§afelgriff an ben §iifelfanten berfelben; ebenfo feit= 
roartS redjtg unb linfg an ben ©proffen ber 2.

6. gucfljaugen ober = Ijaitgeln im ©eitfpannljang
mit a m m g r i f f uormdrtg unb riicfmartg an ben 
©proffen ber 5D. 2., ober an ben mer §olmen bem
elbeu; ebenfo feitmartS redjtg unb linfg an einem §olm 

ber 2., mit £>afelgriff an einer §afelfante berfelben.
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7. £ u cf a n g e n ober = b a it g e l n im <3 e i t f p a n n b a n g 
mit Dli ft griff oorroartS unb rudroartś au ben <3prof* 
fen ber ©. §. 2., ober an ben oier §olmen berfelben; 
ebenfo feitroartś redjtS unb lintS an einem §olm ber 
§. 2., mit Ipdtelgriff au einer Ipateltante berfelben.

8. 3 u d Ij a n g e u ober = t) a u g e l n im Seitfpannljang 
mit (Sllgriff oorroartS unb rudroartś an ben aufjern 
dolmen ber sufammengefĄobenen SD. §. 2., unb ®urdj= 
griff groifdjert ben ©proffen, ober an ben Sproffen bei= 
ber 2eitern berfelben; ebenfo feitroartś redjtS unb lintS 
an einem aufjern §olm ber §. 2., roaS aber o^ne 9)lit= 
fdjrouug beS 2eibeS febr fdjroierig ift, mit £>dtelgriff an 
einer §ateltante berfelben.

DUIe oon 1 bis 8 genannten Uebungen roerben nur in 
m a fj i g e r ro e i t e r t e n 3 p a n n b a n g e n angeorbnet.

9. $ ud ban gen ober =bangeln im §anbfcblujjbang 
oorroartS, rudroartś, feitroartś redjtS unb lintS an §ol= 
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 
<S p a n n b a n g a r t e n.

11. 3 u d b a u g e n ober -- b a n g e l n im § a n b b e d b a n g, 
roie bei 9.

12. 3 u d b a n g e n ober - b a n g e I n im oerfdjrdnlten 
gingerbang, roie bei 9.

13. 3ll^b>angeu ober = b an g ein in o er f djiebe n en* 
<3 p a n n b a n g a r t e n mit ^anbbeitggriffen an 
fdjragen unb fentredjten §angfladjen ber 2. unb beS 
ójangredjenS. Dlamentlicb mit li mm griff oorroartS, 
rudroartś, feitroartś redjtS unb lintS an ben 3apfen
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beS fpaugredjenS, aufrodrtS itnb abroartś an beiben ®tan= 
gen bet ©oppcttletterftaiige, fdjrdgaufroart§= nnb ab= 
rodrtS an ber l?limmlciter.

@3 ift fauni nótfjig ju bemerfeu, bafj bie bei ben llebun- 
gen 1 bi§ 13 angegebenen JRid) tli ngen fid) nidjt auf ba§ 
^uiffjangen, fonbern nur auf baS ^ucfljangeln bejieljen. 
©3 ift ferner uidjt ju oergeffen, bafj auf febe§ 3ucfen ber 
9lrme roieberum bie Slrme abgeftredt roerben, bafj ferner 
aUer 8)1 i t f d) ro u u g bes S e i b e 5 ju o e r m e i b e n ift.

V. 3utf|angett in l»cn
255ie bei allen Uebungen bes 3u^ail9en§ unb =IjangelnS 

in ben Slbfdiuitten I., II.. III. unb IV. je nad) bem 2Bip= 
pen ber ©Uenbogen bie Sitnie roieber abgeftrecft rourbeit, fo 
ift Ijingegen bei ben Uebungen biefeg 2lbfdjuitte§, bie 5R u cf = 
t e Ij r ber ro i p p e n b e u © 11 e n b o g e n je ju e i u e r ber 
angeorbneteu fleineren ober grófjerenltlimm- 
I) alt en nadj j ero e iii gem .gntffjangen ober = fjangeln, 
alfo bie ununterbrodjene .Rlimmt fjatigtei t ber Ulrme 
bas roefentlid) unterfdjeibenbe 8RerfmaI. SBie 
im IV. s2lbfdjnitt, fo bejiel)t fidj bei ben folgenben Uebungen 
bie angegebene Ulidjtung nur auf ba§ 3ucftlimmljangeln.

1. 3u cftl i m m Ij a n g c n ober = l) a u g e l u mit <5 p c i dj = 
griff oorroart‘3 unb riicfroartS, an beiben §olmen ber

8.
2. $ u et f li m m l) a n g c n ober = 1) aug ein mit <3peid) = 

griff oorroartd unb rutfrodrtS, an beiben innern §ol= 
men ber ®. §. 8. mit ©urdjgriff jroifdjen ben Sproffen.
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3. B^dtli mml) ang e n ober ^angeln mit <5peidj = 
griff feitroartś redjtS unb lintS, an ben Sproffen ber

2.
4. Budtlimmbang en ober = Ijangeln mit<5peidj = 

griff oorroartS unb rudroartś, an beiben §ateltanten 
ber £). 2.

5. 3 u d 11 i m m b a n g e n ober = b a u g e l n mit Jt a m m =
griff oorroartS unb rudroartś, an ben Sproffen ber 
£>• 2. ober ©. 2.; ebenfo an ben oier dolmen ber
5D. 2. SlufroartS unb abroartS an ben Sproffen ber
Jtlimmleiter.

6. 3 u df l imml) a n g e n ober =bangeln mit Jtamm = 
griff feitroartś redjtS unb lintS, am aufjern §olnt ber

2.
7. 3udtlimmbangen= ober bang eIn mit fiamtn = 

griff feitroartś redjtS unb lintS, am inuern §olm ber
&. 2. mit ©urdjgriff jroifdjen ben Sproffen.

8. 3 u dt l immlj an g en ober = fjangeln mit flamm = 
griff feitroartś redjtS unb lintS, an einer §ateltante 
ber 2.

9. £u cttlimmbangen ober = ^angeln mit fRiftgriff
oorroartS unb rudroartś, an ben Sproffen ber 2. 
ober ©. 2., ebenfo an ben oier £olmen ber ©. 2.
?lufroartS unb abroartS an ben (Sproffen ber JUimm= 
leiter.

10. Budtlimmbangen ober = ^angeln nut fRiftgrtff 
feitroartś redjtS unb lintS, am aufjern §olm ber 2.

11. Budtltmmbangen ober = Ijangeln mit Otiftgriff 
feitroartś 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 IR i ft g r i f f 
feitroartS redjtS unb lintd, an einer tpateltante ber £>. 2.

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

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

8. mit ©urdjgriff jnnjcben ben ©proffen.
15. .gucftlimmljangen ober =^angeln mit (Sllgriff 

feitroartS redjt§ unb lintS, an ben ©proffen ber £)• 8.
16. .Sutftlimmljangen ober =f)angeln mit (Sllgriff 

uorroartS uitb rutfroartS, an beiben mittleren §atelfanteii 
ber ©. §. 8.

Siad) biefer Slnorbnung fóniten aud) bie uitgleidjgrip 
figen Slrmbr eljbang unb = bangelarte n auf ben oer= 
fdjiebenett £>angflddjen geubt werben:
17. Butf tlimmbangen ober 'fjangeln mit © p e i dj - 

griff ber r e dj t e tt unb Jt a m m g r i f f ber linten 
§ an b.

18. 3 u cf 11 i m m Ij a n g e lt ober = lj a n g e l n mit © p e i dj * 
griff ber redjten unb fRiftgriff ber linten §anb.

19. 3ttcff lim mlj an gen ober = b a n g e In mit ©peidj = 
griff ber redjten unb (Sllgriff ber linten §anb.

20. 311 cf 11 i m m b a n g e it ober = b a u g e l n mit 5i a m m = 
griff ber r e dj t e n unb © p e i dj g r i f f ber linten 
§anb.

21. 3 n (f f l i nt nt b a n g e it ober b a n g e l n mit a m nt = 
griff ber redjten unb 3liftgriff ber linten £>anb.

22. 3 u cft l int m ban g en ober = b a n g e l n mit fia mm - 
griff ber redjten unb (Sllgriff ber linten^anb.
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23. Biittriimmtjaitgen ober =Ijangeln mit fRiftgriff 
ber redjten unb Speidjgriff ber linten $anb.

24. ^ltcfflimm^angen ober = ljangeln mit fRiftgriff 
ber r e dj t e n unb Jl’ a m m g r i f f ber linten £ a n b.

25. Bucftlimmljangen ober = ljangeln mit fRiftgriff 
ber redjten unb ©llgriff ber linten £>anb.

26. 3ucftlimmljangeit ober = IjangeIn mit @ll g ri f f 
ber redjten unb Speidjgriff ber linten fjanb.

27. „Bucftlimmljan gen ober =Ijangeln mit ©llgriff 
ber r e dj t e n unb ft a tn m g r i f f ber l i n I e n § a n b.

28. Bucftlimmljangen ober =t) ang ein mit @1 Igrif f 
ber r e dj t e n tuto fR i ft g r i f f ber linten § a n b.

29. ^utftlimmljangen ober =tjangeln mitSpeidp 
beugtjalte ber £>anb, ait ben §olmen ber lanqfdjra= 
gen §. 2., ober an ben Sproffen ber breitfdjragen 2.

■30. ^ndtlimmljangen ober ^attgeln mit ftamm = 
beugljalte ber .fiattb, auf ber fdjragen £>olmfladje 
ber breitfdjragen 2.

31. „Budtlimmljaugeii ober = an g elit mit fR iftb eu g = 
Ijalte ber £>aitb, an ben 3apfen bcs lang= ober breit= 
fdjrdgeii §angredjenś.

32. 3 n tf t l i m nt Ij a n g e u ober = Ij a tt g e l n mit (511 b e u g = 
tj a 11 e ber § a tt b , an ben §olmen ber langfdjragen

2. unb ftlimmleiter, ober an ben Sproffen ber breit= 
fdjragen 2. SBirb aitcfj mit ftlimmgriff an ben 
3apfeit be3 §angredjen§ unb an beiben Stangen ber 
©oppeltletterftange aufmdrtś unb abiodrtś geubt.

33. 3ll(fHintin[)aiigen ober = Ij a n g elit mit 23e u glj alte 
ber § a n b in ben oier Broifdjenlagen.
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34. gucHtimmljang en ober = f)angeln in mafjig 
erroeiterten Worfpanntjangarten. Wian uergleidje 
tjierbei 2lbf^nitt IV. 1, 2, 3 unb 4.

35. 311CE H i m ni 1} a n g e n ober = Ij a n g e l n in m a fj i g 
erio eiterten <5eit fpannljang arten. Wian oergleidje 
Ijierbei 2Ibfdjnitt IV. 5, 6, 7 nnb 8.

36. s^ueftltinmęangen ober -1) a n g e l n in m a § i g 
erroeiterten Sdjragfpannljangarten.

37. 3ncftliinin!j ang en ober ®ljangeln in einigen Itreuj® 
fpannljang ar ten.

38. .gucftlimtnljangen ober =Ijangeln iin §anb = 
f djlufjtjang. Wian oergleidje Ijierbei 2Ibfdjnitt IV. 9.

39. 3ucftlimmlj ang en ober = Ijangeln im getreuj® 
ten §anbfdjlufjljang.

40. 3 u cf 11 i m m I) a n g e n ober = fj a n g e l n im $ a n b = 
becfljang.

41. 3 u d f l i m m I) a n g e n ober = Ij a n g e l n im u e r ® 
j dj r a n f t e n $ i n g e r Ij a n g.

42. 3ucf flimmlj angen ober = ljangeln in o er f dj i e® 
ben en Spannljangarten mit §anbbeug= 
griffen an fdjragen unb fentrecfjten ipangflddjen ber 
£>. 2. unb be§> £angredjen§. Wian oergleidje 2lbfdjnitt 
IV. 13.

43. $ u (f 11 i m m Ij a n g e u ober -1) a n g e I n bei u n g l e i dj = 
mdfji g e m 23 euge n ber 611 e nb o g e n.

44. 3llcff^lrtmI)a 113e 11 00et ®Ijangein bei nur ein® 
a r m i g e in 611 e u b o g e u b e u g e n.
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ber

©Itciier 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 @Iieber= 

unb ® elenttljatigteit §aup 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 jufammengefe^ter 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 leibliĄen £l>a= 
tigteiten, bie S3ereinigung ber mannigfaltigften Jtrafte, bie £uft 
beg Sur u er S ift, fo mag Ijier bem ©efidjtśtreig ber Uebenben
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eine roeite 2Iu3fid)t auf ba§ reidje UebuitgSfelb in ©eroaljrung 
oieler Uebungen oergónut bleiben. ©rfinbungSgeift, 2(u§bauer 
unb ©efdjicf Ijaben fdjon 23ie(e3 uber bie gerooljnten <Sd>ran= 
Jen Ijinau£>rei(f|eitbe§ móglid) gemadjt.

VI. $ttp&itnflen im 3urfl)nngen.
1. 3urfljangen ober = tjangeln unb fyufjaitsieljljalte,
2. ober = Ijangetn unb fyu6ftrecfl)a11e,
3. 3ucJf)angen ober = ljaitgeln unb fy u fj 3 a p p e l u..

VII. Mnteubitngen im
1. 3 u <fl) ang en ober =Jj ang elit unb §ebbeugen ber >

n iee juui ©oppeh, 2Bed)f e l- unb § intf djlag,
2. 3ucfJ)angen ober = Ijangeln unb JfnieauSfdjnellen.
3. 3 u cf f) a n g e n ober = fj a n g e 111 unb §ebbeugljalte 

ber J? u i e e junt § a n g J n i e e n.

VIII. Seiniilmttflcn im Sttń^angen.
1. 311 5 a 11g e n ober = Ij a it g e l u unb © r e Ij I) a 11 e ber 

23 e t it e.
2. 3 u cf Ij a n g e n ober a u g e l u unb <5 p r e i 3 Ij a 11 e

eine§ 23etne§ ober b e i b er 23e i u e junt § a n g >
f i e n unb £ a u g g r d t f dj e n.

3. 311 5 a n g c n ober = I) a 11 g e I n unb £ o cf Ij a 11 e ber
23e i 11 e sum ^angljocJen.
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4. ^ucffjangen ober = Ijangeln unb Ibletterfdjlu§ 
ber SB eine in ben oerfcbiebeneit 9lrten, an ber Ibletter- 
ftange, bem £au, ber Cetjnftartge.

IX. 9lnnqifntittnflen im Sttrf^angat.

X. ?(rmubiingcn im
Slrmbretjen rodljrenb be§ gliegenS be§ 2eibeś> 

im $ u cf Ij a n g e n jum ® r i f f ro e dj f e l an gleidjen unb 
ungleidjen Stiitjfladjen ber £>olme, Sproffen unb £>atel= 
fanten ber £>. 2., ber ©. 2. ober am 3iecf. gefdjieljt
mit beibarmigem ©reljen, einarmigem ©refjeit 
unb roedjfelarmigem ©refjen je rodljrenb beś {y l i e = 
gen§ nad) erfolgtem 3ucfeit ber lir me. ©inige Sllrten 
biefer Uebungen folgen Ijier itdljer bejeidjiiet.

1. ©riffroedjfel mit Sp eidj = unb jtammgriff, an 
dolmen unb Sproffen ber 2.

2. ©riffroedjfel mit S p e i dj -- unb i ft g r i f f, mie 
bei 1.

3. ©riffroedjfel mit Speidp unb ©llg.riff, nur ait
Sproffen ober nur an dolmen ber 2. unb 2.

4. ©riffroedjfel mit ,5tamm = unb SRiftgriff, an beu
ben innern §olmen ber Jp. 2.; ben mittleru §olmen ber 
©. 2.; an ben Sproffen ber 2. unb ©. 2.;
an ben dufiern §olmen ber 2. , eine fdjroierige 
Uebung.

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

6. ®rif froedjf el mit 9iift = nnb (Sllgriff an ©proffen 
nnb innern £>olmen ber §. 2.; fdjroieriger an ©proffen 
unb mittlern §olmen ber SD. §. 2.

7. ®riffmeĄfeImitaufeinanbfolgenben©pei^  = , 
ltantm = , 91 ift = unb (Sllgriffen.

Sladj biefer SInorbnung tbnnen aud) an ber fdjragen §. 2. 
unb SD. £>. 2., an ber lllimmleiter unb 2eljuftange, am §ang= 
redjen, ber Atletterftange unb SDoppeltletterftange ©riffroedjfel 
geubt werben.

Sbenfo tbnnen aud) ©riffroedjfel au3 unb ju un = 
gleidjgrtffigen ópangen geubt werben:

8. ©riffroedjfel mit © p e i d) g r i f f ber redjten unb 
■ftammgriff ber linten £>anb jum btammgriff 
ber redjten unb ©peidjgriff ber linten §anb.

9. ®riffroed)fel mit ©peidjgriff ber redjten unb
91 i ft g r i f f ber linten £ a n b jum 91 i ft g r i f f ber 
r e dj t e n unb © p e i dj g r i f f ber linten § a u b.

10. ® r i f f to e d) f el mit © p e i dj g r i f f ber redjten unb 
Sllgriff ber linten §anb gum S 11 g r i f f ber 
r e d) t e n unb © p e i dj g r i f f ber linten a n b.

11. ©riffroedjfel mit Jt a nt m g r i f f ber r e dj t e n unb 
Otiftgriff ber linten £> anb jum 91 ift g r i f f ber 
r e d) t e u unb 5t a m m g r i f f ber linten $ a u b.

12. ® r i f f ro e dj f e l mit 5? a m m g r i f f ber r e dj t e n unb 
Sllgriff ber linten §anb jum Sllgriff ber 
r e dj t e n unb 51 am m g r i f f ber linten § a u b.

13. ©riffroedjfel mit 9i i ft g r i f f ber r e dj t e n unb
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Gllgriff ber linten §anb jum Gllgriff ber red; = 
t e n unb 3t i ft g r i f f ber linten § a n b.

14. ©riffroedjfel mit gleid) - ooer u it g l e i dj griffi gen 
$ d n g e n an je 3 ro e i gegen ii berliegen benzol* 
men ober (Sproffen ber 2. ober ©. §. 2. uitb 
@egen bero egu ttg ber je ro e dj f eluben unb f id) 
begegitenben 91 r m e ro a Ij r e n b beś> $ l i e g e u ś> be§ 
2eibeg. §ierbei ift aufjer bem ©reljen bie beftimm = 
t e r e -Uiittfjatigteit ber b i n = unb łjerljeben* 
ben ?lrme nótljig unb alS iUtertmal biefer Uebttn= 
gen 311 beadjten.

15. ©riffroedjfel mit gleidj= unb ungleidjgriffigen 
21 rmf p annb an g en, an $olmen unb Sproffen ber

2. uub ©. §. 2. Gś> laffeit fidj Ijierbei ciele fdjóne 
Uebungen anorbnen.

16. © r i f f ro e d; f e l mit grógeren unb f l e i n e r e n 
2lrmfpait nb a ng e n. 2lud) b«rbei ift neben bem 
Slrmbrebeit ba§ Jpiiu unb ^pertjeben ber Ijodjgeljoberten 
2lrnte notbroenbige 2lrmtbatigfeit.

©ie Uebungen 1 bis 16 tonnen im .Suctbangen, ciele 
aucb im $11 et b an g e l n bargefteUt roerben. ©efonberś ift 
311 beadjten, bafj rodbrenb ber Uebungen ber g a n j e 2 e i b 
ro e b e r m i t i <b ro i n g e, nod) m i t b r e b e.
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XI. Oenbogenubttngcn im

XII. ganbfóungen im Bitrfijrtnfltm.

XIII. ^o^fubnngcn ttn Burtfjnitgen.



Sdjwungljanflen^ iinb Kebnnncn im 
^djwungljangen.

^djroungfjangarf en.

I. Sdjtoitngljaittjen.
®aś ©Ąroingeu im §ange erfolgt:

a. 93orroartś unb ruiroartś Ijin unb tjer.
b. Seitroartśredjtś unb linfś Ij i u unb b e r.
c. <S d) r a g ro a r t ś in e n t g e g e u g e f e tj t e u SR i dj - 

t u n g e n tj i n unb Ij e r.
d. 3unt STricf)ter, redjtś unb linfś um.
e. 3ur S$n ecfe, redjtS unb linfś 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 
JRingfdjroebelś.

2. Sdjroingen im £ange mit <Speid;beugIjalte ber 
§ a u b.
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3. ©djroingen im §ange mit .fta mmb eug al t e ber 
§anb.

4. ©djroingen im §ange mit IRiftbeugbalte ber 
£> a it b.

5. © dj ro i n g e n im § a n g e mit @ 11 b e u g Ij a 11 e ber 
§anb.

3n 23etreff ber ju ben Uebungen 2 bis 5 erforberlidjen 
£angflacĘ)en oerglei^e man „§angarten II."

6. ©diroingen im ©peidjgriffbaitg.
7. ©cbroingen im Jtammgriffbang.
8. Sdjroingen im ŚRiftgriffljang.
9. ©Ąroingeu im (Sllgriffbaug.

10. ©djroingen in ben ungleidjgriffigen Slrmbre b- 
ba ngarten.

Bu Uebung 6 big 10 uergleidje man roegen ber §aug= 
flddjen „£angarten III".
11. ©djroingen in ®or= unb fRudfpannbdngen.
12. ©cbroingen in ©e it fpannb angen.
13. ©cbroingen in Sdjrdgf pan nb lingen.
14. ©cbroingen in § anbf d) lufjb angen.
15. ©djroingen in £»anbbedbdngeit.
16. ©djroingen im oerfdjranften ^iitgerbang.
17. ©djroingen in getrenjten §anb fdjlu fjljdng en.
18. ©djroingen in ^reujfpannljaiigen.
19. ©djroingen in 9lrmfpannljangen mit §anbbeu- 

gen ber $anb, an fdjragen £aitgflddjen.
20. ©djroingen namentlid; in 21 r mjp a nnb dug en mit 

Itlimmgriff am §augredjen.
W?an uergleidje ju 11 biś 20 bie genauere 23efdjreibuitg 
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unb Slnorbnung biefer ^angarten auf bie perfdjiebenen $ang' 
fladjen bei „^angarten IV".
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 ba§ 9Iuśful)rlid)ere bei „Spangarten V".
25. Sdjroingen in ben oerfdjiebenen §dngen unb gleidj = 

jeitige Uebungen ber Slieber unb ©elenteim 
§ a n g e n.

Dian uergleidje Ijieju „Uebungen ber (Stieber unb ®e= 
lenie im §angen".

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

II. Stlfinungljangclu.

1. Sdjroingen im (Srunbl) angeln.
2. Sdjroiitgen im ^angeln mit ®peid)beugIja11e 

ber §aitb.
3. Sdjroingen im ^angeln mit ammbeugljalte 

ber §anb.
4. Sdjroingen im ^angeln mit ŚRiftbeugljalte ber 

§anb.
5. <3 Ą w i n g e n im § angein mit (HI beugl) alte ber 

§ anb.
Dian oergleidje ju 2 bis 5 „§angelarten II".
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fi. Sdjroingen im gp eidjgrif ftjan gebt.
7. gdjroingen im Hamm grif f tjan gein.
8. g^roingen im 91 iftgriffljangeln.
9. gdjiuin gen int @11 griff tjang ein.

10. gdjnńngen in ungleidjgriffigen 2lrmbre^an= 
gelarten.

SRan uergleidje ju 6 bid 10 „ijangelarten III".
dl. gtfjTOingen im §aiigeln in 33or= unb 9lucffpann= 

Ijangen.
12. gdjroingen im §angeln in geitfpannljangen.
43. gdjroingen im £>angeln in gdjragfpannljdngen.
14. gdjroingen im ^tangeln in gefreujten 5?anb = 

fdjlufjfjang en.
15. gdjroingen im fjaiigeln in Itreusfpannljdngen.
16. gdjroingen im £>angeln in 9Irmfpanntjdngen mit 

fpaitbbeugen ber fjaitb, an fdjragen £angfladjen.
17. gdjroingen im £ange(n in Slrmfpannfjangen mit 

Jllimntgriff am §angredjen.
iDlan nergleidje 311 11 bid 17 „^angelarten IV".

18. gdjroingen im §angeln in Itli mmljang en jum 
grofjen SBintel.

19. gdjroingen im § ang e In in $1 immfjan g en sum 
SBintel.

20. gdjroingen im Jpangeln in Hli m rnlj an’g en jum 
21 nf d; ul tern.

21. gdjroingeit im §angeln in Itlimntlj an g en sutn 
Ueber lin nen.

2Ran uergleidje 311 18 bid 21 „.^angelarten V".
22. gdjroingen in ben uerfdjiebenen §angen unb 
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gleid)3eitige Uebung ber @lieber unb @elente im 
§angen.

fDłan oergleiclje ^tejit „Uebungen ber Olieber unb @e= 
lenie im §ange(n".

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

£)a ciele §angelubungen burdj Tiitfdjroingen be§ Ceibes 
■weniger fdjwierig unb weniger anftrengenb werben, fo ift es 
■jwecfmajjig, 311111 SBergleidj bie oerjdjiebenen ^angelarten otjne 
®d)wung unb mit Sdjroung iiben 311 laffen.

111. Sdjwungjutfljintgeti.

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

2. ©djwingen im „^udljangen ooer = ljangeln mit
eidjbe ugfjalt e ber £> a n b.

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

4. Sdjwiugen im Bucfljangen ober -Ijangeln mit
(Riftbeugljalte ber §anb.
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5. (Scfjroingen im 3utf!jangen ober = Ijangeln mit 
G-llbeugljaIte ber £>anb.

5Ran oergleidje ju Uebnng 2 bi§ 5 „3udljangarten II".
6. Sdjroingen im 3utfljangen ober =Ij ang eIn mit 

® p e i dj g r i f f.
7. SĄ to in g en im 3 u cf f) a n g e n ober = Ij a n g e I it mit 

At a m m g r i f f.
8. SĄroingen im 3ntfljangen ober = Ijangein mit 

•li i ft g r i f f.
9. SĄroingen im 3uttljangen ober = Ijangcln mit 

6-llgriff.
10. S dj ro i n g e n im $ n cf fj a n g e n ober = f) a n g e l n mit 

ungleiĄgriffigen 21 r m b r e Ij I) a n g a r t e n.
Ulan oergleidje ju 6 bi§ 10 „3ncft)angarten III".

11. SĄroingen im 3ncffjangen ober =fiangeln in 
23 o r = unb li u cf f p a n n fj a n g e n.

12. SĄroingen im „^ućfljangen ober = Ijangeln in 
Seitfpannljangen.

13. SĄroingen im 3ucff)angen ober = Ijang ein in 
SĄragfpannfjangen.

14. SĄroingen im .gitcfljangen ober = fjangelit in 
einigen At r e u j f p a n n Ij a it g e n.

15. S Ąroing en im 3u cf Ija ng en ober = Ijang e In in eu 
nigeit AjanbfĄlufjfjangen; gefreujten §anb = 
fĄlufjIjdngen;§anbbecf§angen; o er f djranf - 
t e n fy i n g e r tj a n g e u.

16. SĄroingen im 311 tffjangen ober = Ijangeln inDer- 
fĄiebenen Spannfjangen mit ^anbbeuggriffen 
an fdjragen unb feufreĄten §angfladjen ber £>. 2. unb- 
be§ §angreĄen§.
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W?an oergleidje ju 11 bi§ 16 „3ucf(}angarteu IV".
17. © d) ro i n g e u im ,8 u cf Ij a u g e n ober = Ij a n g e l n in 

au§jurodt)Ienben 311 <i H i m m Ij a n g a r t e n. Dian uer= 
gleidie „3ntf'tlimmIjaHgarten V."

18. © d) ro i n g e n im 3 u cf I) a n g e n ober -f) a n g e l n in 
ben oerfdjiebenen $angenunb gleidj jeitige Uebung 
ber ©lieber unb Selenie im § a n g e u unb § a n = 
g e l u. Dian oergleidje Ijierbei „Uebungen ber ©lieber 
unb ©elente im langen unb §angeln". fRamentlid) 
fei Ijier genannt ba§ @r i f f ro ed)f e lit ber 2lrme.

3ugleid) leidjte unb fet>r fdjroierige unb anftrengenbe 
Uebungen fónnen nad) genannten SSeftimmungen bargefteUt 
roerben. $m 3“<f^“ng en unb =^ang eIn mit ©djroung 
tann ber Seib auf Idngfte Sauer jum gliegen gebradit 
roerben; beim 3ut?f)angein fónnen beibe §anbe flie = 
genb, ober itber bie §oline fdjiebenb ben grófjten fRitcf 
auSfiitjren.

©pirfi, £urnl. 2r 2:1)1. 8



MeWangettj unb Uebungen im Brcl)- 
Ijangen.

5>r eggang ar ten-

A. Jlrrljljanflen mit Ulrrfjen um bie fangenare 
bes feibee.

I. TrcI)i)aH;’scn.
©a§ ©rei)en im §auge erfotgt in ben 91 id)tungen:

91 ed)t§ urn,
£inu m ,
jur: SSenbe,

e I) r e,
Jte^rmenb e,
©relje,

aud) jur Ij a l b e n 2B e n b e nnb nodj f l e i n e r e m © r e Ij - 
niaafje, unb roirb:

DI) u e (Sdjroung, unb
it Sdjroung

geubt.
2Bei atteu folgenben Uebungen tbnnen bie oer[d)iebenen 

©reljridjtungen, bie oerfdjiebenen ©reljmaafee, bie uerfdjie* 
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fcenen ©rebtrdfte mit meljr unb roeniger Seidjtigteit ange= 
orbnet unb bargefteUt roerben.
©reben im beibfjanbigen ^anbtjang an unberoeg= 

liczeń §angflddjen ift bef djrantter, roeil beibe ]jang= 
fefte §anbe unb Slrme bag fortgefe^te ©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 §angfldd)en 
bi3 jur ©rebe geubt, an berueglidjen ju ©oppelbreben 
unb nodj grbfjeren ©rebungen fortgefefet roerben.

©reben im roedj felbanbigen §anbljang, roobei beib= 
banbiger unb einljanbiger §ang roetfjfeln, ift freier, 
roenn bag ©reben rodljrenb ber einbanbigen §ange er= 
folgt, b e f dj r a n 11 e r, roenn bag ©reben rodljrenb ber 
beibtjanbigen §dnge erfolgt. ($3 finbet barum audj bie 
erftgenannte freiere ©arfteUung biefer Uebung, 
namentlid) aud) beim „©retjljangeln" meljr 2lnroen= 
bung alg lefjtere.

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

2. ©reben im § an g e mit <5p ei dj b eug b a 11 e ber 
§anb.

3. © r e b e n im § a n g e mit Itammbeugbalte ber 
§anb.

4. ©rebe it im §ange mit jRiftbeugba Ite ber §anb.
5. ©reben im §aitge mit @llbeugbalte ber §anb. 

URan oergleidje ju Uebung 2 big 5 „^angarten II".
6. ©reben im <Speidjgriffbaitg.
7. ©reben im Jtammgriffljang.



116

8. ©refjen im JRiftgriffljang.
9. © r e f) e n im (S 11 g r i f f f) a n g.

10. ©reljeninbenungleidjgriffigen 21 r m b r e Ij - 
Ijangarten.

iDIan oergleidje bei 6 bi3 10 „§angarten III".
11. ©refjen in ben 23or= unb Dtucf f p a nn Ijau gen,
12. © r e fj e n in <5 e i t f p a u n Ij a u g e n.
13. © r e fj e n in S dj r d g f p a n u Ij a n g e n.
14. © r e Ij e n in § a n b f dj l u fj Ij a n g e n.
15. © r e Ij e n in § a n b b e cf fj a n g e n.
16. © r e t) e n im o e r f dj r d u f t e u gingerljang.
17. © r e f) e n in g e t r e u 31 e u § a n b f dj I u fj Ij a n g e n.
18. © r e fj e 11 in f.' r e u 3 f p a lt n (j d u g e n.
19. © r e Ij e n in 21rmfpannljdngen mit § anbb e u gen 

ber §anb, an fdjragen $angflad)en.
20. ©r elj en namentlidj in 21rmfpannljdngen mit

l i m m g r i f f am §angredjeit.
5Jtan oergleidje 311 Uebnng 11 bić> 20 „§angarten IV".

21. ©reljeit in Jtlimmfj an g en sum grojjen SSinfel.
22. © r e Ij e n in ft l i m m Ij a u g e n sum 23 i n I e I.

2Jlan oergleidje 311 21 unb 22 „$angarten V".
23. © r e Ij e u in Sdjroungljangarten; man oergleidje 

Ijierbei „Sdjroungljangarten".
24. ©reljen in ben oerfdjiebeiten §dngen unb gteidjs 

3 e i t i g e Uebnng ber (Stieber unb ® e l e it f e im 
Jj an g e n.

2lUe beibljanbigen ©re^^angarten werben g e = 
genbreljenb, roo móglidj sur K e Ij r e geubt.

23efonber§ 311 empfefjlen finb folgenbe Uebungen be3 ©re(j= 
IjangenS an einem 2lrme, roobei einerfeitS bie §angtraft 
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ber §anb, unb anbererfeitS bie ©reljlraft beS 2lrme§ feljr 
cngeftrengt roirb: 3’n einfjanbigen §ange an einer Sproffe, 
brelje man ben Seib mit (Sdjroung gegenbretjenb jur 
©relje Ijin unb Ijer, ober, bei ro e dj f elljanbig ern §an= 
gen im (Seitfpattnljang mit (Sllgriff oerlafjt bie eine 
Jpanb ben (Sriff, unb ber £eib breljt mit Sdjroung um fenie 
?lpe jur Sjrelje, roorauf bie fjangfreie §anb jutn <Seit= 
fpannljang mit (Sllgriff bie Sproffe erfafjt, roo móglidj 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 bie Uebung 
ebenfo aud) an ber anbern §anb geubt roirb.

6S faun eine grofje Slnja^l oon ©reljljangarten bei roed) = 
felljaiibigem §angen angeorbnet roerbcn, roobei gegen = 
breljenb, am jroecfmafjigften je jur jleljre gebreljt roirb.

II. ^rcljlfaiigelu.
SBeim S)reljf)angeln, roobei ber £eib burd) ein= unb 

b eibljanbigeS $angbrel»en fortberoegt roirb, ift ju be= 
adjteit, bafj bie firmę in ben angeorbneten 91rmljal = 
ten uerfjarren unb nur burd) bie iBeroeguug beś> bre = 
Ijenbeu SRumpfeS jum Sffieitergriff gebradjt werben, 
nidjt aber burd) bie Slrmtbatigteit be§ §ebeit3 jum 
2S ei t e r f p a u u e u, roie es beim oben befdjriebenen „§au = 
g e I n " ber gali ift.

SSeun bie aufeinanberfolgenben ©reljuitgen nidjt 
tneljr alś> eine SBeube betragen, fo tanu bad ©reljtjangeln 
nur gegenbreljenb erfolgen; babei roedjfeln bie ©retjljalten 



118

ber Strme nur in oiertel Umbreljungen mit ben ®riffen 
ber §anb.

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 Ijalben Umbreljungen mit ben 
©riffen ber §anb.

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

fffialjbr e Ijenb erfolgt ba§ ©rebfjangeln mit auf- 
einanberfofgenbem ©reljen jur Jtefjre, au§ gfei 
griffigen § a n g e n ju g I e i dj g r i f f i g e u § a n g e n r 
roobei abroedjfelnb linfb unb redjtS um, nad) oornen unb 
flinten gebreljt roirb.

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

1. ©refjfjangefn mit Speid)griff ber einen unb 
©llgriff ber anbern §anb, 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 f)inten.

2. © r e a it g e l n mit J? a m m g r i f f ber einen unb 
fRiftgriff ber anbern anb an einem £ohn ber 
£>• 2. ober am SRetf, j u 91 i ft g r i f f ber einen unb 
,ft a m m g r i f f ber anbern a n b, gegenbrefjenb 
mit 1? efj r en.
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3. ©re^angeln mit ©peidjgriff beiber £>anbe, 
an ben Sproffeit ber §. 2. 311 Gil griff beiber 
§ a n b e, ro a 13 b r e Ij e n b mit fi e Ij r e u.

4. © r el) l) ait g e In mit fiammgriff beiber §anbe, 
an einem §olm ber §. 2. ober am Utect, 311 31 iftgriff 
beiber ^anbe, ro aljbr elj e nb mit fieljren.

5. ©retjljangeln mit 9tiftgriff beiber §anb e an 
einem §olm ber §. 2. ober am Slecf, 311 jmangge^ 
breljtem Gllgriff beiber ópanbe (am leidjteften 
im ©eitfpanntjang), malsbreljenb mit Hel)ren.

6. © r e t) Ij a u g e l n mit fi a m m g r i f f ber e i n e n nnb 
jroanggebreljtem Gllgrif f ber anbern § anb, 
an einem §olm ber 2. ober am Dtecf, 311 9tiftgriff 
beiber £anbe (am leidjteften im ©eitfpannljang), 
g eg enbrefjenb mit fieJjren.

7. ©re^angeln mit fiammgriff einer §anb unb 
3tiftgriff ber anbern, an beiben mittlern £>olmen ber 
©. §. 2. 311 fiammgriff ber einen unb Utiftgriff 
ber anbern £>anb im SSorfpanitljang, g egen* 
breljenb mit fieljren. 2Sirb audj an beiben §olmen 
ber 2. geubt.

Sie ©re^angelarten 1 bi§ 7 finb am fdjitfigften in 2lrm = 
f p a n n l) a n g e n 311 iiben, bei einigen berfelben tonnen bie 
©pannljange bie> sum ^roangfpaunen erfolgen.

Gbenfo eignen fid) biefelben uorne^mlid) jur SluSfuljrung 
im © dj ro u n g tj a 11 g e l u be£ gansen 2eibe§ mit gleid) = 
3 e i t i g e m © d) ro u n g b r e b e n besfelbert.

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

M
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2htd) tbnnen Stieber* uitb S elenttl) atigtei ten bet 
ben genannten ©rebbangelarten angeorbnet werben, roie j. 23. 
ójebbeugbalten ber A?niee,<5preij = ober ® r a t f dj * 
balten ber 23 e i it e, §otfbangen, befonberg aber-^)alb = 
t r e i g f d) tu i it g e n ber je Ijangfreien 21 r m e nad) u n = 
ten, jur Unterftufeung beg ©reb= unb $angelfd)roingeng, 
fo rotę aud) ju fdjbner ©arftellung biefer Uebungen. 23ei 
jroetfmafjiger 2lnorbitung unb 2luśSfut)ruitg ber §angfdjroiiitge 
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; felbft an ber tang* ober breit* 
fdjrageit 2. faun gebreljljangelt roerben, menu aud) in 
fdjroierigerer UebungSftufe.

111. Sreljjnitljanfjctt.
©ag ©rebsuctbangeit erfolgt ltur aud unb ju beib* 

Ijaitbigen § a n g e it jur:
§ albę it SSenbe,
2B e n b e,
Jte b re,

unb jroar ltur mit <Sdjro uit g b reb e u, redjtg unb lintg 
urn, a it Ort, unb ton Ort alg © r e b J u et b a it g e l n.
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roirb geubt:
21 u § gleidjgriffigenfjangen 311 glet^grifftgen 

§ a u g e n.
2lu§ gleidjgriffigen fpangeuju ungleidjgriffi-  

gen § a it g e n.
21 u § ungleidj griffigen $ a n g e n ju uitgleidjgrifc 

f i g e n § a n g e n.
SR&ge Ijier nur eine Sludiualjl biefer Uebungen folgen:

1. ©rebjudbangen ober = tj a n ge ln au 3 bem S p e i dj « 
griff, an ben Sproffen ber £>. 2., junt Speidjgriff, 
an ben £olmen ber £>. 2. mit ©reben jur SB e n b e.

2. ©rebjudbangenaug bem S p e i dj g r i f f, an ben 
Sproffen ber §.2., 3um Speidjgriff, anbenSprofc 
fen, mit ©reben jur bteljre. 2Sirb audj an einem 
§olni ber 2., ober am fRed geubt.

3. ©rebjudbang en ober =fjangelit au§ bem Jtamms 
griff, an einer Sproffe ber 2-, jum ftainm griff 
an einem §olm, mit ©reben jur SB e u b e.

4. ©retjjudfjaugen au§ bem btammgriff, an einem
mittlern £>olm ber ©. 2., jum bSamrn griff am
gegeniiberliegenben mittlern £>olm ber ©. §. 2., mit 
©reben jur At e b r e. SBirb audj am fRed geubt.

5. © r e Ij j u d b a u g e u ober *ban9elnauś> bem 91 i ft = 
griff, an einer Sproffe ber §. 2., jum fRiftgriff 
an einem £>olm, mit ©reben jur SB e n b e.

6. © r e b J u d b a n g e u a u ś bem 9i i ft g r i f f, an einer 
Sproffe ber £>. 2., jum fRiftgriff an einer Sproffe, 
mit ©reben jur Jt e Ij r e. SBirb aud) an beiben mitt­
lern dolmen ber ©. §. 2. ober am 9ted geubt, aucb 
b r e b 3 u d b a n g e l u b.
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7. ©refjjućfljangen ober - Ij a n g e l n a u § bem Gil* 
griff an jroei neben einanber liegenben Sproffen ber 
£). 8., jitm Gllgriff an ben innern dolmen ber £>. 8.,. 
mit ©reljen jur 2® e n b e.

8, ©rebjucfl)augenau§ bem Gllgriff an beibetr 
mittlern §o(men ber ©.§.8., jum Gllgriff an ben* 
felben, mit ©retjen jur 11' e b r e. 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 a u S gleidjgriffigen 
lipangenjuuiigleidjgriffigen, au § u u gl e i dj® 
g r i f f i g e n j u u u g l e i cf) g r i f f i g e u a n g e n j u * 
f a m m e n g e f e b t unb geiibt roerben.

© r e 1) j u if I; a u g e n ober - b a n g e I n mit g l e i dj j e i t i* 
ger ©lieber* unb ©elenttbatigteit, namentlid) mit 
©ratfdjbalte ber 23 eine jur Unterftufcung beS ©reb* 
fd)roung§ tanu bier fdjliefślidj nod) genannt roerben.

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

IV. Itcberbrcljen im §an|je.
©ag U eb erb ret)en im £>ange erfolgt in ben SRidp 

tungen:
Uiucfroartg,
93orro art§,

Sur:
SEJenbe,
Jte t>r e,
Jteljrroe nbe,
© r e tj e,

unb roirb:
©bne gdjroung, unb
iDtit Sdjroitng

geubt.
golgenbe 9lu§roat)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 = 
Ijebe, mit Sdjroung al§ Uluff^roung, an ben Htingen 
be§ Slingfdjroebelg.

2. Ueberbretjen ans bem ©runbljaiig jur ©retje, 
roobei ber Surner nad) erfolgter Sdjulterbrefjung roie= 
ber in ben @runbf)ang tómmt, rudroartS oljite Sdjrouug 
alg Umljebe, mit gdjroung al$> Umfdjroung, an ben 
IRingen be§ 9lingfd)roebel§. ©'te Uebung faun in einer 
3iid)tung fortgefefct al§ SEBelle, ober in ben entgegm* 
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gefefeten Stidjtungen aufeinanberfolgenb alg ©egeitbrelje 
geiibt roerben.

(Sbenfo faun aud) ba§ U e b e r b r e Ij e n jur 2® e n b e ober 
Jt e Ij r ro e n b e augeorbnet roerben.
3. Ueberbreben au§ bem <5 p e i dj g r i f f l) a n g jur

Jtefyre, ober ©djroebeljang jur H e I) r e, nur rucf= 
roartg, oline unb mit Sdjrouitg, an bem Slingfdjroebel; 
an beiben mittlern dolmen ber 5). £., ober am 23ar=
ren. SBirb aud) am 9łect geubt, roobei bie 33eine grat= 
fdjenb fdjroeben.

?lu§ biefem ©djroebeijang tann ber feitroartg fdjroingenbe 
£eib jum Sluffdjrouitg auf bag Slect „ Tl ii b l a u f f dj ro u n g ", 
ober jur SBelle um bagfclbe „ Tl ii Ij l ro e 11 e" gebradjt roer= 
ben, roobei ber £eib um feine £iefenapę uberbrebt.
4. U e b e r b r e Ij e u au3 bem <5 p e i d? g r i f f f) a it g jur

©relje. 2ln bem Stingfdjroebel tann biefe Uebung al3 
SBelle unb Segenbrelje bargefteUt roerben, an ber ©. £.,
bem SBarren nur ais ©egenbrelje. 9lm Stetf tann bie 
Uebung nur mit Slieberfprung nadj erfolgtem £>anbe* 
loslaffen aitggefiiljrt roerben.

5. Ueberbreben aug bem Jtammgriffljang jur Ateljre, 
nur rucfroartg, otjne unb mit Sdjroung, an bem 9ling= 
fdjroebel; an einem £>olm ber £., ober am 9lerf.

6. Ueberbreben aug bem Jbammgriffbaitg jur ©rebe, 
nur rucfroartg, obite unb mit Sdjroung, am Slingfcbroebel 
ober am 9tecf. SlamentliĄ 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 jlreujńberfcbroung 
unb Stieberfprung geubt.
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7. 1Teberbreljert attS bem [Riftgriffljang jur .St etjr e,
nur rudroartś, 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 <S e i t = 
fi£ auf bem 9led, ober aitcf) jum Ueberrutfdjen uber 
baSfelbe, eine Uebuitg, roobei um 23reiten = unb 2an = 
genaye gebreljt roirb.

8. Ueberbreljen auS bem 91 iftgrif ft) ang jur Sr et)e, 
nur rudroartś, ofjtte unb mit (Sc&routtg, am Ułingfdjroebel, 
att ben Sproffen beiber Seitern ber ©. £). 2.; am 9ted. 
fRantentlidj am SRed ju iiben aIS Ueberljebe, ^yelęge, 
Ueber fdjrottng, tRief en f dj ro u n g, JRiefenroelle, 
unb Su r d) f d) u b jroifdien ben beiben SIrmen, roobei 
eine (SJegenbrelje geubt roerben fann, ferner atS l?reuj = 
iiberjug ober = fdjroitttg junt fRi eb er fpr nu g.

9. Ueberbreljen auS bem (Jllgrif fljattg jur jtetjre,
rudroartś unb oorroartS, ofjne unb mit Sdjroung, am 
fRittgfdjroebel, an ben Sproffeti ber 2., beiben mitt= 
lent £>olmen ber ©. 2., am Sarren. SBirb aud)
ant 9led jum „Jlreujaufjitg ober =fdjroung" geubt.

10. Ueberbreljen attS bem @11g r if fIjan g jur Sretje, 
rudroartś unb oorroartS, oljne unb mit Sdjroung, am 
fRingfdjroebel, an ben Sproffen ber £>. 2., mit Sutdp 
f djub jioifdjeit beiben Slrnten, an beiben mittlern §ol= 
men ber S. £. 2., am 23arrett. IRur am fRingfdjroebel 
fann eine J2eUe bargefteUt roerben, an ben tinberocg- 
liefjeit ^attgfladien Ijingegen (Segenbretjen. 29irb aud) 
am SRed aIS „ Jt r e u j u b e r j u g ober * f dj ro u tt g " 
geubt.
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11. Ueberbreben auś> bem <5peity5tamm = , 9łift = 
unb Sllbeugbang ber $anb jur Jteljre, an fdjra= 
gen unb feutre^ten $augflacf)en ber fdjraggefteUten §. 8., 
beg §angred)en§,' ber jbletterftange.

12. Ueberbreben aug bem <5 p ei dj =, ^ainm = , 9t ift = 
unb (Sllbeugljang ber §aub jur ©rebe, an fdjra= 
gen unb fenfredjten ^angflddjen.

Sinige ber 1 big 12 genannten Uebungen tbnnen aug 
anjuorbnenben <S p a u n b a n g a r t e it unb I i nx m Ij a u g = 
arten bargeftellt roerben, rooburd) jufammengefefetere, Ieidj= 
tere unb jdjroerere Uebuuggftufen entfte^en. <So ift namentlid) 
bag U eb erb ret) en im geftrecften 2trmbang anftren= 
genber alg in ben fblimmbdugen. £u beadjten ift aud) bag 
Ueberbreben roabrenb beg § an g f dj ro i u g en § am 
DUngfdjroebel.

©ie Uebungen ber Stieber unb Setente beim Ueber = 
b r e b e n im § a n g e u fóuiieit in febr mannigfaltiger 2lrt 
angeorbnet roerben; namentlid) fei tjier nur genannt: fyufh 
a n j i e b b “ 11 e, § u g ft r e cf b a 11 e, § e b b e u g b a 11 e ber 
bTniee, Sratf djbatte ber 23e in e, §odb alte ber 
23eiue, ©rebe u ober ©rebb^lte beg 9tumpfeg, 
3 i e b f l i mm e u ber U n t er a r m e, © 11 e n b o g e u ro ip p e n.

23efoubere Srroabnung uerbieut itocb folgenbe jujam = 
mengefefjte Uebung im Ueberbreben:

©ie $ a n g ro a g e ober bag 21 u f d) ro e b e u jur 2B a g e. 
2lug bem Ueberbreben im Otiftgriffbang jur ótebre 
rudroartg roirb ber ganje geftredte §angleib, bei 
geftredteu 2trmen in eine moglidjft roagerecbte 
Ubeue unterbalb ber óp au g f l ad) e n gebracf)t unb 
fdjroebenb gebalten, roobei bie $angfladjen, 9ted, ober 
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fRinge beg fRingfdjroebelg, o o r l i it g g nom £>angenben 
Itcgert; ober au§ bem U e b e r b r e fi e u im (511 g r i f f fj a it g 
jur Jtefjre o o r ro a r t g roirb Der gauje geftrećfte §angleib, 
bei geftrecften Slrmen in ber a n g ro a g e geljalten, roobei 
bie £>aitgflddjen, JRecf ober IRinge be§ JRingfd)iuebelg r ii cf = 
l i u g g oom §angenben fiegen.

©iefe Uebung oerietjt ben §angeuben in bie a n g e - 
ftrengtefte §angtf|dtigfeit ber £»an be unb jugl eidj 
a nge ft r eng t e ft e ©li atigfeit ber Stieber unb @e = 
lenie beg ganjen 2eibeg im §angen.

V. llebcrbrclicn im ^itngelii.
©iefe Uebungen, roobei ber jur Jt e t) r e ubergebreljte 

2 eib im Sdjroebeljang abljangt, fónnte mau aud) 
bejeidjnen alg „ § a u g e l n in ben S dj ro e b e Ij a n g e n" na= 
mentlidj, roenn bag §angeln oorroaltenbe Uebung ift. 28 ir 
roafjlen biefe letjtere ,fpangelart" , roeil bag Ueberbreljeii 
rodljrenb beg Ipangelng nur bann mogltdj ift, roenn ber ilber= 
gebreljte 2eib bereitg in einer ójalte ju grójjerer fRutje ge= 
fommen ift, unb bag fjangen julafjt, fomit bie folgenbe 
IBejeidjnung biefer Uebungen ertldrlidj ift.

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

2. Ueberbreljen jum <5 dj ro e b e Ij a u g unb ó) a u g e l n 
mit Jtammgriff feitroartg recfjts unb linfg, an einem 
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£olm ber 2.; an beiben mittlern dolmen ber ©. §. 2., 
am Dłecf 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 feitroartś redjtS unb lintS.

4. Ueberbre^en gum Gdjroebeljang nnb ^aitgeln
mit Gllgriff oorroartS unb riicfrodrtS, an beiben mitu 
lern §olmen ber ©. 2. unb am Sarreit, an ben
Sproffen ber §. 2., feitroartś redjtS unb lintS.

5. Ueberbreljen gum Sdjroebefiang unb §angeln 
mit Speidj = , Hamm = , Iftift* unb Gllbeugljalte ber 
§aub 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 Gbene 
fdjroebenben SSeine groifdjen ben 2lrmen gefdjloffen geljal- 
ten bleiben; grdtfdjenb an beiben Seiten beS redjten ober 
linten 2lrmS fdjroeben, grdtfdjenb au ben aufjern Seifert 
beiber Slrme fdjroeben.

SUS (Stieber* urtb @ e len tubu u g en im G d) ro e b = 
Ijangeln tonnen angeorbnet roerben fynfjftrecfljalte, gujj* 
ang i elj tj a (te, §ebb eugfjalte ber 1? u ie e, ® r at fdjljalte 
ber ©eine, roaS bereitS oben angebeutet roorbeit, §ocf» 
I) a 11 e ber 93 e i n e, G ll e n b o g e n ro ip p e tt.
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VI. lleberbrcljcn im £>HrfIjiuigcju
SDiefe Uebungen, bie audj „gucfljangen im Sdjwe = 

beljang" genannt werben tbnnen, miiffen mit oiel 23orfidĘ)t 
oorgenommen werben, unb erforbern (Sidjerfyeitim „§an = 
geln in ben ©djwebetjdngen". ©ad Ueberbreben 
erfolgt Ijierbei ftetd jur i? e b r e.

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 unb18u(iban = 
gen mit Sllgriff.

5. Ueberbreben jum gdjwebebaitg unb Bu<^^n- 
gen in §anbbeugbangeu.

3n Setreff ber ^angftddjen nergleidje man ben Dor§er= 
gebeuben Slbfcbnitt.

©ad S<bwebju<fbangen faun aucb 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 itocb ubrig ju betradjten, wie 
badfelbe in ©erbinbung mit bem „§angen an anbern 
Seibedtbeilen" jufammengefefct oortommt, ferner mit 
weldjen anbern J„allgemeinen Buftanben bed ganjen

Spiefi, £urnt. 2r Sljl. ' 9
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2eibe§" ba§ §anbtjangen anberroeitige turnerifdje 2lnroen= 
bung finbet. S«aS bie SBerbinbung be§ ^anbfjangen3 
mit bem §angen an anbern SeibeStljeilen betrifft, jo 
roirb je bei ben oerfdjiebenen SIrten, beren 3ufams 
menfeisung mit bem §anb^angen befdjrieben roer = 
ben; bie 93erbinbitng be§ §anbljangen§ mit allge = 
meinen anbern ^uftanben beś> ganjen £eibe§, roirb 
erft nad) 23ef d)r eibun g aller §angarten bejeidjnet 
roerben.



2. ganbgden^nngett unb Uebungen im §anb? 
gelent^angcn.

SBei biefer §angart roirb ber Seib bitrdj Seugtraft ber 
§anb im §anbgelente im §ang geĘalten, bie §anb = 
balleit ber innern §anbfeite oertreten babei bie 
Stjatigfeit jum fjaffett, ben ® rif f. ©a biefe 2eibe§= 
tfjeile unb biefe ©elente in ifjrer SSefaljigung junt ©reifen 
nidjt febr gefdjićEt finb, fo befdjranten wir unś> b'^ nur auf 
eine fadjgemafje SBefdjreibung. wirb fcbliefjlidj nodj be= 
rnertt, bafj wir un§, au§ leidjt begreiflicfjen ©runben, beim 
^anbgelentbangen', nur auf bie Seugtraft ber ^anbgelenfe 
nacb ber Jtammfeite ber §anb bin, auf baś> J?ammbeu = 
gen" jur SluSubitng ber §angtbatigfeit befćbranfen.

©er §anbgelenfbaug faun auf folgenbe jwei 9lrten bar= 
gefteUt werben:

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

2) bafj beim §angen bie £>aitb be§ §angarme3 
mit ben Singeru in einer 23 eugb a11e, ba§ 
beifjt in ber gauftfjalte oerbarre.

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

23ei anbauernbem §angen im §anbgelenle mufj ber f^mer= 
jenbe ©rutf ber greifenben SeibeStĘeibe uberrounben ober burdj 
jroećfmauig angeorbuete §angf(ad;eit oermiebeu roerben.

I. ^attgen im §ani>geknt|ang.
1. Orunbljang im §anbg elenflj ang.

©abei fjangeit bie unoerbreljten ?lrme an ben angejogenen 
§anbgelenten:

a. iDtit g eftrecbter .ganbtjalte,
b. fDlit ftauftlja Ite.

©er §anbgelen!tjang erfolgt:
SSeibarmig, roobei beibe ?lrme gleidj mafjige ober uit- 

gleidjmafjige ^angtljdtigbeit aufjern.
(Sinarmig, roobei ber Ijangfreie llrm entroeber uber ber 

§angfladje geijoben bleibt, ober eon berfelben jum Slb- 
Ijang entfernt roirb.

23ed)jelarmig, roobei b eib = unb einarmig e §anbgelen!= 
Ijange abroedjfelub aufeinanberfolgen.

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

ilład) biefer 2lnorbnung fónneit aUe folgenben §angarten 
mit meljr unb roeniger Seidjtigbeit bargefteUt roerben:

2. §anb gelenf Ij ang mit Slrmbreijen jur <5 p e i dj e.
3. JpanbgelenIiljang mit Slrmbre^en jum amm.
4. ^anbgelent^ang mit iilrmbreljeit jum fRift.
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5. §anbgelentljaiig mit 2lrmbreben jur ©He; audj 
£aubgelentljaug mit 2lrmbrefjeu jur @Ile bei 
o e r m e b r t e m 611 b r e b e n unb u cf b a 11 e n ber 
21 r m e.

6. § a u b g e l e u f b a « g mit 21 r m b r e b e u ju beu u i e r 
3roi fdjenlagen.

©ie Uebungen 2 big 7 roerben am freieften am 9łing- 
fdjroebel bargeftellt unb fóunen aud) jo angeorbnet roerben, 
bajj beibe 2lrme ungleidjartig breben ju ben nerfd)ie= 
benen SD r e b b 11 ert.
7. § anbgelentb ang im 23or = unb Dlucffpannbang, 

an ben §olmen ber 2.
8. £ an b g el entba ng im (geitfpannbang, am 9łecf, 

an einem £rolm ber 2.
9. §anbgelentb&n9 wnb £) a it g f ni een.

10. ^anbgeleutbang unb §angfi£en.
11. ^anbgelenfbang unb §anggrdtf djen.
12. §anbgelentbang unb §angbo<Jen-

Uebung 9 big 12 roerben beib=, ein= unb roedjfeU 
a r m i g geubt.
13. §anbgelenbbang beg einen 2Irm§ unb §aub = 

bangen beg anbern, an bet §angfld<be ober am Unter- 
arm beg §angarm§. 2Sitb aud) roedjfelarmig geiibt.

14. ^anbgelentbong unb 2lbrutfd)en jum §anb = 
bang, roirb beib = , ein= nnb roecbfelarmig geubt.

15. §aubgelentbang unb $iebtlimmen ber 2Irme; aucb 
jum (Sllenbogeiiroippeu.

2lnbere 3ujammenie(jungen im §anbgelenfbang roerben 
bier ubergangeit.
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II. ^nngcln im §nnbgeknl(jatig.
©a§ Apartgeln in biefer §angart ift fdjroierig itnb an= 

ftrengenb, namentlid) roeil ba? einarmige §angen in ber* 
felben fc^roer ift unb bie fp-angelflddjen ber geroófjnlidjen £>ang* 
gerattje fur biefe Uebung roeniger geeignet finb. Wian uer= 
gteicbje bei Ulnorbnung biefer §angelarten „fjattbljangeln I". 
Namentlid) mógen Ijier nur folgenbe §anbgelenft;angelarten 
naljer bejeidjnet roerben:

1. §anb g elentljangeln mit Speidjbreljljalte ber 
Sir me an beiben §olmen ber £. roobei bie $anb = 
gelente roeitergeljoben ober roeitergefd)oben roer* 
ben lónnen.

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

3. ^anbgelent^angeln mit Jtammbr etjljalte ber Slrme, 
am Sietf ober an einem §olm ber 8.

4. § a nb g el e it t[) a n g el n mit JRiftbretjfi a Ite ber SIrm e 
am Sieci, ober an einem §olm ber 8.

5. §anbgelenbIj a ng ein mit ©libr elj Ij al t e ber 
2Irme, an beiben mittlern §olmen ber ©. £). 8.

(Sine leidjtere ipangelftufe in biefer §angart ift, roenn 
bie Slrme gleidjjeitig in ber ^ieljtlimm Ija l te finb, 
fdjroieriger ift ba§ §angeln bet geftredten Slrrnen.

6. §anbgelentljangeln nur eine§3lrme? unb §anb= 
Ijangeln be? anb ern.

Uebung en ber ©lieber unb (Selenie roaljrenb bc§ 
§anb g elentljau g eln§ finb roofjl auSfiitjrbar; roir uber* 
geljen aber beren Stufjeidjming.
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III. 3«^a’l0ett im gmnbgclenftjattg.
^uctljangeit unb ^angeln im § a nb g e Ien t fjan g e 

ift au^fuljrbar, namentlid) oergleidje man bei 3ln= 
orbnung non Uebungen II., 1 bis 6, worauf wir ljin= 
roeifen.

IV. Srf)wunp,!jniiflcn im §ant>gelcntljan(j.
SBir iiberlaffen audj Ijier bie Slnorbnung ausfufnbarer 

Uebungen bem turnenben fiefer, unb bemerten nur, ba£ fid) 
ber ŚRingfdjwebel jum Sdjwungljangen in biefer §angart 
am beften eignet.

V. 2>re^angen im ganbgelentijang.
33ei SluSroaljl non Uebungen oergleidje man „©reljen unb 

Ueberbreljen im §anbljange".



3. llnteriumljnngcn unb llcbnnga im Untcr= 
atmbnngen.

23et biefer $angart roirb ber £eib burd) ® e it g tr aft 
ber Unterarme im ©llenbog eng el ente im £>ang 
geljalten, bie Unterarme oertreten babei bie £§atig = 
feit ber .fpanbe, bag f^affen, ben @riff. S3ei ber grófje- 
ren SBefdjranlung ber Unterarme unb ©Henbogengelenle in 
iljrer Sefaljigung jum Oreifen, tanu audj bie f»łannigfaltig= 
feit ber Uebungen in biefer ójangart nidjt grofj fein, roenn 
aud) nadj bem §anbljange ber (SHenbogenljang alg bie $ang= 
art bejeidjnet roerben mufj, roeldje am gefd)icfteften jur 2lu§= 
ubung ber §angtljatigteit ift.

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

©er (Sllenbogenljang roirb nur an roageredjten 
£angfladjen geubt, an f^ragen tanu nur Ijangenb ljerab= 
gerutfd)t roerben.
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I. gangen im (v[lcitbogcnijaitg.
1. @ r u 11 b f> a n g 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 Slrt ift ber §ang leidjter, in jroeiter 
SIrt fdjroieriger auSjufiiljren.

©er (Sllenbogenljang erfolgt:
Seibarmig, roobei beibe Sir me gleidjmafjige oberitn* 

g l e i dj m a fj i g e §angtt)dtigfeit aufjern.
(Si nar mig, roobei ber Ij an gf r eie Slrm entroeber uber 

ber fjangfladje geljoben bteibt, ober ooit berfelben 
jum Slbljang entfernt roirb.

SSedj felarmig, roobei beibs unb einarmige (Sllenbo- 
genljange a b ro e tf) f e I n b auf einanberfolgen.

$ur ©arfteUung 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 bi§ 6 roerben am freieften am Sting* 
fdjroebel bargeftellt, unb jroar fo, bafj bei 2 bie Unter* 
arnte einroartS, bei 3 rucfroartS, bei 4 o orroa rt§, 
bei 5 f e it ro art§ ober bei oermeljrtem ©llbretjen rucf* 
roarts (mit ben SUenbogen) geridjtet finb. Ss tbnnen 
biefe „SHenbogenljange mit Strmbreljen" aucb fo bargeftellt 
roerben, bafj beibe 2lrme ungleidjartig brebeit, roa§ 
leictjt anjuorbnen ift.
7. Slleubogenbaug im 23or* unb Stuctfpanubang.
8. Sllenbogeubang im Se it f p an u b an g.
9. Sllenbogeubang im Unterarmfcblufebaug.

Uebung 6, 7 unb 8 roerben am Sted unb am Stingfcbroe* 
bel bargeftellt.
10. Sllenbogeubang unb fpangfnieen.
11. Sllenbogeubang unb £>angfifcen.
12. Sllenbogeubang nnb §anggratfdjen.
13. Sllenbogeubang unb £ aug b o den.

Uebung 9 bi§ 12 roerben beib = , ein* unb roecbfel* 
ar mig geubt.
14. Sllenbogeubang be§ einen 9lrme§ unb §anb* 

ban gen beś> anbern, an ber fjangfladje ober am 
Unterarme bed £>angarme§. Sffiirb aucb roedjfelarmig 
geubt.

15. Sllenbogeubang unb 2lbrutfdjen jum §anb* 
Ijang; roirb beib=, ein* unb roedjfelarmig geubt. 
SBirb aucb umgetebrt geubt.

16. Sllenbogeubang be§ eiuen Slrmg unb §anb* 
gelen t b a it g en be§ anbern.

17. S11 e n b o g e n b a it g unb § u fj f a f f e it mit ben § a n * 
ben.
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18. ©Ilenbogenljang unb Itniefaffen mit ben £> a n * 
b e n.

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

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

@§ laffen fid) nod; anbere gufammenfefeungen i,n 6i(en= 
bogentjang anorbnen, bie Ijier ubergangen werben.

II. ^antjeln im Oenlwgcnljinig.
©a§ §angeln in biefer fpangart ift in gteidjem iDłaafje 

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

1. ©lleitbogenljangeln im ©runb^ang mit 93or* 
unb fRa^fpannen ber Slrme, feitroarts red)t§ unb lintS, 
am 3tetf.

2. ©llenbogenljangeln im fJMftfjatig, roie bei 1.
3. ©llenbogenljangeln im ©llljattg, oorroartS unb 

ru(Jroart§ am Ijoljen 23arren.
4. (Sllenbogenljaugein im ©llljang bei uermeljr* 

tem 9Irmbretje'n unb fRiitfljalte ber ©IIenbogen 
feitroarts red)tS unb lintS, am fJlecf, roeldjes rticf liitgS 
uom Seibe bleibt.

5. ©Ile nb o genf)attg elit unb fjangfnieen.
6. ©llenbog e nljangeln unb fpangfifceit.
7. ©llenbogenljangeln unb §anggratfdjen.
8. ©lleitbogenljangeln unb §angljocfen.
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9. Gllenbogenljangeln beS e i n e n 31 r m S unb 
fjj a n b f> a n g e n beS a n b e r n. SBeibeSlrme tonnen 
audj abroedjfelnb ein feber ©Ilenbogens unb 
$anbfjangeln..

10. (Silenbogenljangeln mit Slitflegen beS gan = 
jenUnterarmS unb ©reifen ber §anbe an 
g l e i dj e r § a n g f l d d) e feitroartś red)tS unb lintS, am 
SRetf.

©aS (Sllenbogenljangeln im Speidjtjang tann 
audj am 9łecf auSgefuljrt roerben, geljórt aber ju ben an- 
ftrengenbften unb fdljroierigften Uebungen.

III. ^urtlangen im ©ffenfiogen^attg.
©aS 3 u cf b a n g e u in biefer §angart ift roegen ber 23er- 

turjung ber SIrme unb ©efdjrdntnng ber Slrmtljdtigleit jum 
3ieljtlimmen fdjroierig unb anftrengenb, febodj tann mittelft 
oermefjrter ©berarmtljdtigteit jum 3iebflimmen bie Uebung 
bod) auSgefuljrt roerben. fieidjter ift baS 3ucf^angeit, fdjroie= 
riger baS 3u<fbaiigeln im (Sllenbogenljang. (SS erfolgt nur 
b e i b a r m i g auS b e i b a r m i g e m § a n g e.

1. 3llcEl) an g en ober * Ijang elit im (Slleitb o g en* 
grunbljang, am fRecf.

2. 3ucfljangen ober =tjangeln im (S U enb o g e n = 
r i ft Ij a n g, am 9iecf.

3- 3 u cfljangen ober = I) a n g e l u im ©lleitbogen* 
e 11 b a n g, am Ijoljeii Sarren.

4. 3ltctbcingen ober = Ijangein im ©llenbogen* 
ellfjang bei oermebrtem 3(rmbreljen, am 9ted.



141

5. £ u cf b a n g e n ober = Ij a n g e l it im 611 e u b o g e n - 
b a n g unb § a u g f u i e e n.

U. £ u cf b a u g e n ober Ij a n g e l n im ©Ilenbogen* 
b a n g unb § a u g f i e u.

7. £ucfbangen ober ■ b a u g e l it im 611 e n b o g e n = 
b a u g unb §anggratfdjen.

8. £ u cf Ij a n g e u ober = I) a n g e l n im 6 11 e u b o g e u = 
bang unb £>angIjo(Jen.

9. £ u (f b a n g e n ober = b a 11 9e i11 ini (Sllenbogen* 
bang be§ eiiteit 2lrms unb §anbbangen be§ 
anbern. 23 e i b e 21 r m e tbnnen aud) a b ro e d) f e l u b 
ein jeber @11 e n b o g enb ange n unb ^anbljangen.

10. £ucfbangen ober sb^ugeln im 611 e nb og eu = 
ba ng beiber 21 r m e unb abroecbfelnb im § a n b - 
b a n g beiber 21 r m e.

11. £ u cf b a n g e n ober - b a n g e l u im SUenbogen^ 
b a u g mit 21 u f I e g e n be§ganjenUnterarm§ 
unb Sreifen ber §anbe an gleidjer ópaiigfladje.

12. 3 u ćf b a n g e u ober - b a n g e l n im 611 e n b o g e u = 
ba n g e i n e g 21 r m g unb § a it b b a u g e u beg a u - 
bernam Unterarme beg a n g a r m g.

IV. <©tf|tohigen tm eUeniogcn^ang.
©ad <5 dj ro i n g e n in biefer §aitgart ift roeuiger be= 

fdjrdntt, alg bie anbern abgeleiteten £uftdnbe aug berfelben, 
unb tann nacb ben Derfd)tebenen fRicbtungen unb Sbenen, 
in roelcben fidj ber §angleib biu unb tjer beroegt, angeorb= 
net roerben.
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©a§ gdjroingen roirb in beibarmigen, e i n a r m i = 
gen unb roedjfelarmigen©llenbogenljaiigen geubt. 
33ei ben einartnigen £>angen tann ber Ijangfreie 2lrm jur 
Unterftu^ung ben ■ Unterarm beg §angarm8 faffen. 2Im 
freieften finb bie gdjrounge am mitfdjroingenben 9tingfdjroe= 
bel auśfuljrbar.

1. gdjroing en im ©llenbogengrunbljang.
2. <S dj ro i n g e u im ©llenbogenfpeidjljang.
3. <5 dj ro i n g e n im © 11 e n b o g e u f a m m Ij a n g.
4. g dj ro i u g e n im ©II e n b o g e n r i ft Ij a n g.
5. Sdjroingen im ©llenbogenellljang.
6. © d? ro i n g e n im ©Ilenbogenellljang, bei b er= 

m e Ij r t e m 21 r m b r e Ij e n jur ©Ile.
7. © dj ro i n g e n im © 11 e n b o g e ii u o r = unb r u cf = 

f p a n n Ij a u g.
8. © dj ro i it g e n im ©llenbogenfeitfpannljang.
9. <5 dj ro i n g e n im ©Ilenbogenljang unb § a n g = 

f n i e e n.
10. © dj ro i n g e n im ©Ilenbogenljang unb £ a n g = 

f i^ en.
11. © dj ro i n g e n im ©Ilenbogenljang unb § a it g - 

g r a t f dj e n.
12. © dj ro i n g e u im ©Ilenbogenljang unb $ a ng = 

Ij o cf e n.
13. ©djroingen im ©Ilenbogenljang beg einen

21 r m § unb § a n b fj a n g e n be§ anbern. ®abei fón= 
nen bie 2Irme in iljrer uerjdjiebenen §angttjatigteit 
roedjfeln.

14. gdjroingen im ©Ilenbogenljang mit 2luflegen 
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be§ ganjen UnterarmS unb ©reifen ber £>anbe 
an g l e i dj e r a n g f I a dj e.

15. ©cbroingen im (S l le n b o g enlj a n g beiber Slrme 
unb Sffiedjfeln jum £>anbljang beiber 9lrme.

(Sbenfo faun aucb in aUen ubrigen £11 cf b a n g ar ten 
bei III. gefdjronngen roerben.

V. (©ffjimngen im OenDogenijangcln.
fDlan uergleicbe bierbei „ięiangeln im Sllenbogeubang II". 

©urdj Unterftufcung be§ ©d)roingeit§ tanu ba§ §angeln in 
biefer §angart erteić^tert roerben, eei ift barum befonberś 
ju beadjten, bafj bie auSjuroablenben ©djroingtidj tungen bie 
gortberoegung beS bangelnben SeibeS nidjt 
be mmen, fonbern o ielmebr befórbern.

1. <5 dj ro i n g e n im 611 e n b o g e n g r u n b b a n g e l n mit 
©eitfdjroungen red;t§ unb linfg bin unb ber.

2. © d) ro i n g e n im G 11 e n b o g e n r i ft b a n g e l n mit 
©eitfdjroungen.

3. ©cbroingen im Gil en bo g e n ellb an g e In mit 
93 o r = unb 9111 cf f cb ro u n g e n.

©er ©djroung tann bter fo gefteigert roerben, bafj juch 
bangelnb beibe 9lrme gleidjjeitig mit bem ganjen £eib im 
9lucf oorroartS unb rucfroartd fliegen ober rutfdjen tbnnen.
4. © dj ro i ngen im 6 ll enb o g e n e IIb a n g e lit bei oer- 

mebrtem G libręben ber 9lrme mit ©eitfdjroin­
gen.

5. ©djroingen im @ llenbo gen ba ng ein unb ^ang­
inie en.
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6. g dj ro i u g e u im (S 1l e it b o g e n b a n g e l n unb § an g = 
f iijen.

7. g cf) ro i u g e n im 611 e u b o g e u I; a n g e I n unb £ a ng= 
g r a t f dj e n.

8. g d)ro in g e n im (Sllenbogenljangeln unb §ang = 
bodę n.

9. g dj ro i it g e it im (S11 e n b o g e n b a it g e l n be§ e i n e n 
2lrm§ unb $anbbangeln bes anbern. SBeibe 2lrme 
tonnen aud) in iljrer §angtljatigfeit roedjieln.

40. gdjroingen im (Sllenbogenljangeln uiit2luf = 
l e g e n beg g a n j e n U it t e r a r m § unb ® r e i f e n ber 
§ a n be an g l e i dj e r §angflad>e.

11. gd)roingen im (Sllenbogenljangeln beiber 
21 r m e unb 2Sedj felu jum § a u b b a it g e n beiber 
21 r m e.

(Sbenfo fann audj in aUen ubrigen
bei III. gefdjroungen roerben.

VI. Tref) en im (SffenBogenljnng.

A. Srcljcn um bie Sangcnayc be§ 2cibc§.
1. © r e b e n im (S11 e u b o g e n g r u n b Ij a u g.
2. © r e b e n im (Sllenbogenfpeidjbang.
3. © r e b e n im (Sllenbogentammbang.
4. © r e b e n im (S11 e n b o g e u r i ft b a n g.
5. © r e b e n im (S11 e n b o g e n e 11 b a n g.
6. © r e b e it im (S11 e n b o g e n e 11 b a u g bei o e r in e b t - 

t e m (S11 b r e b e n.
©ie Uebungen 1 big 6 roerben redjtS unb linfś um mit 

gebroung am Utingfbroebel geubt, am freieften im ein«
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a r m i g e n §ang, babei tann §angtnieen,£)angfifjen, 
namentlid) § a n g g r a t f dj e n, unb £> a n g b o if e n angeorb= 
net roerben, ber (jangfreie 91 r m tann ben © r e b = 
f d) ro u n g o e r m e Ij r e n fj e l f e n.

9lm DłećE tanu ba§ ©reben nur in einarmigem 6Hen= 
bogenljang, bei gleidjjeitigem ©rebfdjrounge be§ ganjen £ei= 
be§ bi3 jur Heljre erfolgeit.

©as ©reben um bie £ a n g e it a r e beS SeibeS in biefer 
$angart ift b e f dj r d n 11 e r ais ba§:

B. Ueberbreben nm bie Srcitenaye bc§ Seibc§.
1. Ueberbreben im @ 11 b o g e it Ij a u g jur Hebre ober 

@ cl; ro e b e Ij a it g oorrodrtS unb riidroartś, obite Sdjro 
unb mit Sdjroung, am SRingfdjrocbel.

2. Ueberbreben im 611 e n b o g e n I) a u g 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 @1I enbog enr iftbang jur ©rebe 
rudroart§, mit <Sd)routig, am fRecf. ©iefe Uebung roirb 
al§ SBelle geubt, unb ift betannt unter bem Słatnen 
„ <3 p e i d) e

4. Ueberbreben im ® 11 enb o g en ellbang bei ner» 
mebrtem (Sllbreben uitb rudroartS gebaltetten 
91 r 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) r e unb ©rebe tann audj 
mit gleidjjeitiger Spreijljalte ber tBeine, ©ratfdj- 
(jalte ber ©eine, § o ct:f) a 11 e ber 23 eine geubt roerben.

•epic?, Kurni. 2r KIjt. 10
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SBet Uebnng 1 nnb 2 unterftufet baś Slrmbreben bie ®e= 
roegung jum Ueberbreljen, roaljrenb bei 3 nnb 4 ber fdjroin* 
genbe Seib aUein baś Ueberbreben beroirtt.

VII. Trcffen im (Sillenfconcnljanfleln.
SDiefe Uebnng ift feljr befdjranft, nnb lafet fidj nur in 

folgenben §angelarten mit ©reben mn bie San gen ar e 
be§ SeibeS barfteUen:

1. SBaljbreljen auś bem @ ll e n b o g e n g r un b=, 
= f p e i dj ober - r i ft b a n g jum®IIenbogenell- 
bang bei oermebrtem (SHb r eben ber 2lrm e feit= 
roartś redjtś unb lintś mit Sdjroitngbreben, roo bei auf = 
einanberfolgenbem ©reben jur Jtebrebaś 
fftecf balb rudlingś, balb oorlingś nom §angeln= 
ben bie JpangflacEjen barbietet. ®leid)jeitiger©reb; 
f d; ro u n g, §angf$roung unb 2lrm f djro u n g beś 
je b a n g f r e i e n 31 r m e ś erleidjtern bie ©arfteUung 
biefer Uebung. $ann au<b bei einarmigem ®llen- 
bogenbaitg nnb §anbbang beś anbern Slrmeś 
geubt roerben.

2. ® e g e n b r e b e n ju b a l U e n SS e n b e n im © 11 e n - 
bogenellbang an beiben §olmen beś bo^en Warren, 
mit ©rebbangeln oorroartS unb rudroartś, mit <Sdjroung= 
breben.



4. Dliewmljintgen, mtb UcBungen im 
arinljnitgctt.

§ierbei roirb ber £eib burd) 23 e u g t r a f t ber £> b e r = 
ar me im 21 d) f e Ig eleit t e im £>ange geljalten, bie 
©berarme erfaffeit bie £ang fla d) en.

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

©ie tfraft be§ Bieljb eiig en§ ber ©ber arm gelente 
al§ „ C b er ar m g e len tiibung " tann bei mandjen ber 
tommenben Uebungen, j. 23. ais „©b erarmgelentroip = 
pen" angeorbnet roerben.

I. §iingen im Cbcrarmljang.
1. @ r u n b Ij a n g im £> b e r a r m Ij a n g.

©ie imoerbreljten 2Irme tbnnen roaljrenb be§ Cberarm= 
Ijangeś> nad; 23oruen, nad) Sdjragoornen, nad) ben Seiten, 
nad) Sdjragfjinten, nad) §inten 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. 21 n 21 rnit^eilen be§ ©berarmS, roeldje bem 

(Sllenbogen nałjer finb.
3n erfter 2lrt ift ber §ang leidjter, in jroeiter 2trt fctjroie= 

rtger auśjufubren.
©er © fj e r a r m l) a it g erfolgt:

23 e i b a r m i g, roobei b e i b e 21 r nt e g l e i dj m a f? i g e ober 
ungleidjmafji g e £>angtf)dtig teit aufjern;

©inarmig, roobei ber jangfreie 2lrin uber bie 5?ang = 
f l a d> e gefjoben ober jum 21 b b a u g entferntroirb. 

SBedji elarmig, roobei beib = unb eiuarmige ©b er- 
a r nt Ij a n g e a b ro e dj f e l n b aufeinanberfolgen. 

„Bur ©arfteUung be§ ©ruiibljangeS im ©berarmbang eig = 
net fidj ber fRingfdjroebel.

SRadj biefer 2lnorbuung tonnen alfę folgenben fjjangarten 
mit mdjr unb roeniger Beidjtigfeit bargefteUt roerben:

2. ©berarmbang mit 2Irmbreljen jur Spetdje.
3. ©berarmbang mit 2lrmbreljen jum Jtamm.
4. ©berarmbang mit 2X r m b r e b e n jum fR i ft.
5. ©berarmbang mit 21 r m b r e b e n jur 611 e.
6. ©berarmbang mit 2lrmbreben jur ©Ile bei ner = 

m e b r t e m 611 b r e b e u unb Ul ii cf b a 11 e ber 21 r ni e.
7. ©berarmbang mit 2Irmbreben ju ben oier 

fcbenlagen.
Uebungen 2 bid 7 tonnen mit mebr unb roeniger fjrei= 

beit jum <51 r e ct e n ber 21 rme nad) ben oerfdjiebenen 
SR i dj t u n g e u angeorbnet roerben, unb jroar b e i b =, e i u - 
unb ro e dj f elar mig. (S3 tonnen biefe Dberarmbange aucb
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fo bargefteUt roerben, bafj beibe Sir me in cer fdjiebener
> Slrmbreljljalte, bei o er f dj i eb e n er fftidjtung ber

abgeftredten 31 r m e Ij a ti g e n.
8. ©berarmljang unb § a it g f n i e e n.
9. D b er a r m5« ng unb § a u g f i tj eu.

10. ©bera r m Ij a n g unb § a u g g r a t f dj e u.
11. © b e r a r m Ij a ii g unb § a n g Ij o cf e u.
12. © b e r a r in Ij a u g be§ e i it e u 31 r m § unb £> a n b Ij a u=

gen be§ anbern an ber § a u g f l d e, ober am 
hangar m. SBirb aud) ro e dj f e l a r m i g geiibt.

13. ©berarmljang be§ e i u e u 31 r m § unb § a u b g e= 
leiifljangen be§ anbern.

14. O b e r a r in Ij a.n g be§ e i u e u 51 r m § unb <£ 11 e n = 
bo genIjang be§ anbern an ber §angflddje. SBirb

< audj roedjfelarmig geubt.
15. ©berarmljang unb 31 b r u t f dj e u gum © 11 e n = 

bogenljang unb §anbljang; roirb beib =, ein- unb 
ro e d) f e l a r m i g geiibt. SBirb aud) u m g e f e Ij r t geubt.

16. © b e r a r m Ij a n g unb $ u fj f a f f e n mit ben § d ub en.
17. ©berarmljang unb Jtniefaffen mit ben £>dnben.
18. © b e r a r m I) a n g unb 51 u f I e g e n be§ g a n g e n g e= 

ftrecften © b e r = unb 11 it t e r a r m § unb @ r e i f e n 
ber §anb an gleidjer ^angfladje. SBirb bei 
©eitabftrecfung ber Simie am fllecf geiibt, roobei ba§= 
felbe riitflingS nom §angenben liegt, bei S3or= ober 
fRiidftrecfung ber Simie am 23arren.

? 19. © b e r a r m I) a u g nnb gleidjjeitigeS Sluflegen
ber angejogenen Unterarme, roobei audi bie 
§ d u b e g r e i f e n tbuueii an g l e i d) e r § a u g f l d dj e. 
SBirb am fRecf unb SSarren geubt.

L



150

20. ©berarmbang unb gleidjjeitigeS 23 e u g b a l = 
ten ber aufgeftredten Unterarme, roobei bie 
a u fj e r it 21 r nt f e i t e n auf ber §angflad)e ruljeii. 253irb 
am fRecf geubt. ©abei tann ein „2Bippen im Cber = 
armgelent" ftattfinben.

II. §angcln im ©bewmljang.
©a§ tpangeln in biefer tpangart ift fdjroierig unb an= 

ftreitgenb; eg ntogen Ijier ttur folgeitbe Uebungen naljer be= 
jeidjnet genannt roerben:

1. © b er ar nt b a u g e l n in anjuorbnenben 2Irmbreb; 
b alt en bei uorgeftrecften 21 r men, feitroartg redjtg 
unb linfg, am fRećf.

2. © b e r a r nt b a u g e I n bei norgefjaltenen Sir m e tt 
unb angejogettett aufliegenbenUnterarmen, 
feitroartg redjtg unb linfg, am IHecf.

3. ©berarmbangeln in anjuorbnenben 21 r m b r e b - 
b a 11 e n bei feitgeftredten 21 r m e n, norroartg unb 
rudroartg, am 23arren.

4. ©berarmbangeln bei f e i t g e b alt e n en 2lrnten 
unb angejogetten an fli eg enben Unterarmen, 
norroartS unb rucfroartS, am 23arren.

5. ©berarmbangeln iii ben 2lrten 1 big 4 unb §ang = 
fnieen, §aiigfi^en, §anggratf^eit, §ang = 
b o ćf e n.

6. © b e r a r nt b a n g e I n be§ e i n e it 21 r m § unb § a n b -- 
bangeln beg anbern. 23eibe 21 rme tbnnen aud) 
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abroedjfelnb ein jeber Dbe.rarm» unb £>anb = 
b a u g e I u.

7. ©berarmbangeln be§ einen 3lrm§ unb @llen­
bogenljangeln be§ anbern. 23eibe Slrme tonnen 
aud) abroedjfelnb ein jeber © ber a r m = unb ©lleit5 
bogenljangeln.

S. ©berarmban g ein unb Siu f l e g en be§ g an j en 
geftrecfteu Ober = nnb UnterarmS unb ©reifen 
ber §anb an gleidjer §angflad>e. SBirb bei oer= 
jdjieben geridjtetem Slbftrecfeii ber Simie an ŚRetf unb 
SBarren geubt, babei tann 3 i e bt li mnie n unb Slb - 
ftemmen ber Sir me unb §an gf djroingen bie gort- 
beroegung unterfiujjeii.

III. Sdjtoingcn im ©Berarmbang.
1. (Skroili gen in ben O b er ar ni tj an g e n I. 1 big 7 

bei geftrecften Slrmbalten nad) ben oerjd)iebe = 
nen Dl icb t u n g e n.

2. ® fy ro i n g e n in ben ©ber arm ban gen I. 1 biś 7 
bei angejogenen U n t e r a r m e n.

3. ©djroingen in ben Ob erarm b an g en unb Sjang = 
t n i e e n, § a n g f i Ą e n, § a u g g r a t f d) e u, § a n g - 
Ij o cf e u.

4. S^roingen in ben ©berarmbang en I. 12 bis> 18.

IV. ^rfjtuingcn im ©Berarmbangeln.
1. <5 dj ro i n g e n im © b e r a r m b a n g e I n II. 1 feitroartg 

retfjtśj unb linfg bxn unŁ) ^er-
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2. ©djroing eit im Ober armhn jein II. 2 feitroarts 
reditś unb linfg Ijin unb tjer.

3. © d; ro i n g e u im © b e r a r m Ij a n g e l n II. 3 uorroartS 
unb rucfroartS Ijin unb ber.

4. © d) ro i u g e n im © b e r a r m b a n g e l n II. 4 oorrodrts 
unb rudroartS bi« unb bet.

5. ©cbroingen in ben ©berar mbangelarten II. 5.
6. © d) ro i u g e n im ©berarmbangeln bei II. 6.
7. ©cbroingen im ©berarmbangeln bei II. 7.
8. © dj ro i ii g e n im ©berarmbangeln bei II. 8.

23eim ©djroingen in biefer ^angelart ift ju beadjten, bafj 
burd) basfelbe bie fjortberoegung im §angeln gefórbert roerbe.

V. Trefjcit im £&erarm^aitg.
A. ©reben ittn bie Sćingcnnjc bc§ Ceibcg.

1. © r eb e it in ben © b e r a r m b fi n g e n I. 1 bi§ 7 bei 
geftredten 3Irmbalten.

2. ©reben in ben ©berar m ban gen I. 1 biś 7 bei 
a h g e j o g e u e n U it t e r a r m e n.

3. ©reben in beit ©berar in ban gen unb § a n g - 
fnieen, §angfit)en, £auggratfdjeit, ójangbocfen.

4. ©reben in ben ©berar mbangen I. 12, 13, 14, 
15, 16.
©aś> ©reben in ben 1 bi§ 4 geitannten 3lrten roirb 

r e d) t ś> unb l i n f § u m, g e g e n b r e b e u b m i t © dj ro u u g 
an bem fRingfdjroebel geubt. SRamentlidj fanit nod) genannt 
roerben ba§ ©djroungbreben im ©ber ar mb a ng en ei = 
neś 31 r m § jum © berar ml) angen be§ anbern am <Recf.
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B. Ucficrbrcfjctt um btc ©retłeitnje be§ Stibcg.
1. Ueberbreben im ©berarmljang beiangejo = 

g e n e n naci) Ij i n t e n geljalteneit 21 r m e it unb 
® dj ro u n g b r e I) e n jur © r e b e rutfrodrtS unb oorroartS. 
SBirb audj al§ SBell e „jur .1? r e u j b i e g e ober 21 r m» 
roelle" am fRecf geubt.

2 Ueberbreben im ©berarmbang bei a n g e j o g e= 
uen nad) nomen getjaltenen Slrmen mit gleidj= 
j e i t i g e m § a n b g r i f f am 3*teć£ unb <5 dj ro u u g = 
breljen jur ©rel)e riicfroartS geubt; aud; ais SB e 11 e 
jur „ ® p e i d) e a n ben Slrmen". SBirb aud) im 
©ber ar mb ang be§ einen unb 5S anb Ijang be& 
anbern Sir m § geubt.

3. Ueberbreben im © b e r a r m b a n g , bei g e ft r e cf ■ 
tern 21 u f l e g e n bes ©bem unb ll it t e r a r m s uitb 
§ anbeg rei f en , mit <5 d)roung b r eI)en jur ©rebe 
ober SBeIle oorroartS jur ftreujbiege im ge = 
ft r e cf t e n 21 r m b a u g.

(Sbenfo laffeit ficb Uebungen am Ulingfdjroebel anorbneit.



5. ®nn$er ^Irmljang.

§ier am Sdjluffe ber Slrmfjangarten ift nod) eine be= 
foubere §angart 311 befdjreiben, roobei fjjanbe, Unter = 
unb Cb er arme g l e i $ 3 c i t i g £)angtljatigteit au§= 
iiben, mittelft „ U ni a r m e n £)iefer §ang roirb bargefteUt 
an einem ^anggerattj non grofjein Umfang ober ©urdjmeffer, 
roie i. 23. an einem fflaum, SJlaft, 23alfen.

,3e gróffer ber Umfang be§ ju umarntenben £anggerattje3 
ift, befto metjr roirb bie SUt i ttt) a t i g te i t beg obern 
91 u m p f e §, roeldjer ton ben umfpannenben Slrmen ange= 
jogen roirb, erforbert, befto anftrengenber roirb aud) baś 
^angen.

£a§ Umarmen tann torlingS unb rncflingS tom 
Ijangenben Seib erfotgen. erfter 5lrt ift baś fpatigen 
leidjter unb freier, al§ in tester.

SDiefe §angart fann an roag er e dj te it, fentredjten 
unb fdjragen .fjangfladjen geubt roerben unb finbet 
nanientlid) beim 201 a ft f l e 11 e r n Slnroenbung.

Ginę 21 b a r t biefeg £angen§ ift ba§ $angen, roobei 
beibe Sir me ton o ben ein §anggeratlj ton grofjem Um=
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fangę ober ©nrdjmeffer 3. 23. ben Sdjroebebaum uber = 
greifen. SDiefeS §angen mit „ U e b e r a r m e n " tann and) 
oon £> r t, Ijangelnb bargefteUt roerben.

Slłit biefer jnfammengefefeten £>angart f djliefjen roir 
bie 23efdjreibung ber 21 r m Ij a n g a r t e n.



fUpfljattg.

^o^fOnngcn unb Uebungen tm ^ftongen.

^ierbei roirb ber £eib burdj bie 23 e u g t r a f t e i rt j e l - 
ner J? o p f t Ij e i l e im § a n g g e Ij a 11 e n. ©ie §angttjatig- 
feit bes .Ropfe§ tann in folgenben ^angarten geubt roerben:

1. Sebifjljang, roobei bie obere Atinnlabe mit ben 23acfetu 
jatjnen ben Seib im §ang Ijalt, 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 IangeS 
<5eil, an beiben (Snben mit ©efjfen oerfefjen, roirb in magu 
ger Jtletterljólje an ber fRalje ober bem ©uerljolje beś> Jt(et= 
tergerufteS in jroei, in einem 2lbftanb oon jroei gufj einge= 
jdjlageuen eifernen $a!en eingeljeutt; am jroetfmafjigften 
jroifdjen beiben (Stangen ber ©oppelfletterftange an beren 
fRalje. ©aburdj roirb nidjt nur bie turnerifdje Buganglidj- 
teit ju biefem ©erattj bejroedt, fonbern bie Uebung felbft 
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tann moglidjft fid)er unb mit mannigfaltiger Bufammenfefcung 
au§gefu^rt werben.

2. ©ebifcljang unb §angtnieen, §anggratfdjen, 
.fjangljocfen ber 53 e i n e.

3. ©ebifjljang mit g le idj 3 e i t i g em ftl im mlj a u g e 
beiber £ a n b e, ober nur einer § a u b am §ang= 
feite, ober an beiben Stangen ber ©oppeltletterftange.

4. S e b i jj f) a n g unb g I e i dj 3 e i t i g e § @ r a t f dj ft e m - 
men ber ft u i e e unb g u fj e an beiben Stangen ber 
SDoppeltletterftange; ober g l ei dj3eiti g er ft letter - 
fdj111 fj beiber 8eine an einer ftletterftange.

®afj ber ©ebifjfjang mit alt er 93 o r fid) t nadj 
oorauSgegangeuer 93oriibung geubt roerben 
mufj, bebarf faum ber (Srroaljnnitg.

5. ftinn^ang, roobei ba§ ftinn mit bem £>al§ ben Seib 
im £ang fialt, bie ^angtljdtigteit aber eon beiben §an= 
ben ober nur einer §anb im ftlimmljang unterftufjt 
roirb. SBirb am ŚRect geubt.

6. ©enitfljang, roobei ber rucfroart§ gebeugte §inter= 
topf mit bem SRaden ben Seib im §ang Ijalt, oon bei= 
ben fpanben ober einer §anb im ftlimmljang unterftufet. 
SBirb am Ulećf geubt.

Uebungen 5 unb 6 tonnen audj l; a n g t n t e e n b, l) a n g = 
gratfdjenb unb Ijangljotfenb bargefteUt roerben. 
meljr bie §angtraft oon ftinn ober (Senicf auSgeubt roirb, 
bei geringerer 23eit)ulfe ber Slrme, befto fdjroieriger unb an= 
ftrengenber roirb bie Uebung.



Mu mp fi) a ng

Siuntiifljaiigcn unb lldmngen im atnmtfOangcn.

§terbei roirb ber Serb bitrdj bie 23 e u g t r a f t e i n j e U 
ner ©Ijeile be§ ŚRumpfeS im §ang g elj a l ten. ©ie 
.Ęjangtljatigteit be§ 3tumpfe§ fann in folgenben §angarten 
geubt roerben:

1. 23aud)Ijang, roobei ber Unterleib ben Surner im £>ang

2. 9U p p e n Ij a n g, roobei bie untern ŚRippen ben §angen= 
ben im £>ang Ijalten.

Bur ©arfteHung biefer §angarten eignet fidj am beften 
ba§ ŚRec£.

©iefe fjangarten finben eine oielfadje Slnroenbung in SBer= 
binbung mit £> a n b =, Unterarme unb © b e r a r m fj a n= 
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 
§anb’, Unterarm= unb ©berarm^ang abgeljoben ober abge= 
fdjroungen roerben tann, fo baś atfo ein SBedjfelfjang in 
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Berfdjiebenen fRurnpp unb 2Ir mb a n g art en ftattfinbet. 
23ei gleidjseitłger Unterftufcung berftemmen = 
ben 21 r m e tann ber £eib im 23aud)bang uberbrebett jur 
©rebe unb 28 e Ile „23au(broelle". ©benfo tann 21 b = 
rutfd)eit aug bem 23aud)bang junt ©berarm = , Un» 
t e r a r m - unb a n b b a it g geubt roerben.

3. ftreujbang, roobei ber £eib burd) ben, bem Sefafje 
junacbft getegenen beS ftreujeg im §ang gefjatten 
roirb. ©abei liegt bie §angflad)e, am geeiguetften bag 
9lecf, rucflingg nom ^angettbeu.

2Iud) biefe §angart finbet in SBerbinbttng mit bem óp a n b - 
tjangen unb Ueberbreben in bemfelbeit uorroiirtg junt 
ftreujbang obite unb mit Sdjroung „ ft r e u j a it f f cb ro it u g ", 
„ ft r e u j ro e 11 e" maitdiertei 2Inroenbuttg, fo bajj ein 28 e cb ~ 
f e lb a n g im ft r e u j = unb § a it b b a u g geubt roerben tann. 
2Iug bem ftr ett jb an g tann aucb jnm ©b er ar m =, Unter= 
arm- unb £>anbbang abgerutfdjt roerben.

4. §uf tta m tub ait g , roobei ber £eib burd) ben ftantrn 
ber tpuftbeine im £ang gebalten roirb. ©abei liegt bie 
£>angfldd)e, am geeiguetften bag Dlect, feitlingg o om 
§angenben.

©iefe §angart, bie fdjroierigfte ttoit ben tRumpfbangarten, 
roirb mit Unterftu^ung ber 2lrtne geubt.

Uebung 3 unb 4 finb l e i d) t e r alg ein 2B a g b a 11 e n 
im „ 8 i e g e u " ju uben, f <b ro i e r i g e r aber alg a it g - 
u b u n g e n.



e i n I) a n 0

1. Cberlicńtljflngcn unb Udnmgeit im £)Ber* 
Beinljangen.

§ierbet roirb ber £eib burd) 23 e u g t r a f t ber © b e r - 
b e i it e im § a u g e r tj a 11 e n.

1. ® dj e n f e I b a it g, roo entroeber an ben SIjeilen be§ 
©berbeineg, roeldje ben §uften junacbft liegen, ober an 
Sljeilen be§ ©berbeineS, roeldje oon benfetben entfernter 
Itegen, geljangen roirb.

© urd) Ueberbreben oijne unb mit S d) ro u u g 
’ faun au§ bem § a n b =, § a n b g e l e n I *, Unterarme unb 
©berarmbang jum S dj e n t e I b a it g g e b a n g ro e djfeIt 
roerben unb umgetebrt au§ bem <5 d) e n ! e I b a n g ju ben 

, o er f dj i e b e n e n 2lr mb « n g a r t e n. (Sbeitfo tann auto 
bem Sdjentelba ng mittelft ©djroung jum23aitdj = 

: b a n g geroedjfelt roerben.
SBenn im <5 dj e it t e I b a n g b e i b e § a n b e bie Jt’ n i e e 

erfaffen, tann ein Ueberbreben im Sdjeiiteb unb 
©berarmbang jur ©rebe unb SBelle geubt roerben in 

s, ber sJłid)tung oorroartS : jur „ 23 ur j e lro ell e auf Sdjentel 
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uitb Db er ar men", 3ur ©arfteHung alter genannten 
Uebungen im ©berbeintjang unb beffen „Bufamnienfe^ung mit 
anbern ^langarten eignet fidj am beften baS 9tecf.

®ei gleidjjeitigem Jtuiefaffen mit ben §anben 
fann auf faft atten ©beilen be§ uorbern SdjeiitelS, non ber 
£ufte bis jum Jfnie, ber A?ang bargefteUt roerben; anftren= 
genber, je natjer bem Jtuie, teidjter, je ndtjer ben §uften 
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) 23 e u g i r a f t 
ber Unterb e i it e, v er mi t te l ft 2( 113 i eb e u berfelben 
in ben itniegelenten im^ang „jtnieljang" geljalten.

©er it u i e b a n g ift unter ben 23einbangarten am g e = 
fdjicfteften jur 2luś>ubung ber £>angtbatigteit unb eignet 
fid) befonberś ju ©arftellung 3 u f a m m e u g e f e t e r i? aitg = 
a r t e u.

iRect unb 23arren finb fur bieje £angart bie geeignetften 
(Seratbe.

i. 0nngcit i;n Atiiieljang.
1. (^runobang.

©abei bangen bie unucrbrebt gefdjloffenen 23eine an ben 
angejogenen Unterbeinen:

a. 3 ni it n i e g e I e n f e;
b. 21 n 23 e i n t b e i l e n, roeldje bem 3 u fj e n a b e r fiitb. 

$n erfter 2Irt ift ber $ang Ieidjter, in jrueiter 2(rt fcbroie=
riger unb anftrengenber auSjufubreit.

©er ifniebang erfolgt:
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tBeibbeinig, roobei beibe 23eine g l eidj mdfj ig e ober 
u n g l e i d) m d fj i g e §angtbatigteit dufeern.

<S i n b e i n i g, roobei bag ^aitgfreieSBeiit entroeber ub e r 
ber § a u g f l d d; e g e ft r e cf t g e t) o b e n b l e i b i, ober 
DO11 b erfelben jum Slbljang entfernt roirb. (Sine 
britte 2Xrt ift bie, roobei ba§ f) a it g f r e i e 23 e i u u b e r = 
gebdngt roirb, ba§ Ijeifjt, am Unterbeine be§ $ang = 
b e i n e § tnietjangt.

SBedj felbeinig, roobei beib-- unb einbeinige Unie* 
b a n g e a b ro e dj f e l it b a u f e i n a n b e r f o l g e n.

2. Jtnieljang bei gegrdtfdjten 23einen, am 3tetf.
3. Jt n i e b a u g bei g e g r a t f cb t e u 23 e i n e n, an beiben 

§olmen be§ 23arreit.
4. ^nteljang bei uor= unb r ud ro dr 13 gefpreijten 

23 e i u e n, an beiben dolmen beg 23arren.
5. JEnieljang unb ©rebbalte ber Unterbeine unb 

Su6 e nad) 2(ufje n unb 3 u n e u. 2®irb am beften 
in ber §angart bei 3 geubt.

6. 5? n i e f) a u g unb 31 u m p f b r e b e n.
7. n i e b a n g unb 81 u m p f b r e b b a 11 e.
8. Jt u i e b a n g unb 31 u m p f b e u g e n unb -- ft r e cf e n Im

§iif tgeleute, ober 3t lintpf roipp e u. SBeitn bei ein- 
b e i n i g e m it i e b a u g ber 31 u nt p f in ber 23 e u g»
b a 11 e mit g e ft r e cf t e n Sir men unb g e ft r e cf t e m
b a n g f r e i e u 23 e i n e in ro a g e r e $ t e r @ b e u e g e = 
bal ten bleibt, fo beifft bie Uebung „ J?itiebang« 
ro ag e

9. JS n i e b a n g unb 21 r nt u b u u g e n.
10. J? u i e b a n g unb 1? o p f u b u n g e it.
11. J? n i e b a it g unb § a u b b a n g e u.



164

12. fi n i e f) a n g unb £» a 11 b g e I e n t b a u g e n.
13. Sniebang unb U ii t er a r m b ang en.
14. J? n i e b a n g unb © b e r a r m b a n g e n.

3IHe Uebungen non 2 big 14 tonnen aud) im einbeini= 
gen unb roecbfelbeinigen §ang bargefteUt roerben. (Sine 
gute 2Iu§roaI)I oon Uebungen faun befonberś bei ben jufam= 
mengefe^ten Jpangarten bei 11 big 15 angeorbnet roerben.

3u befonberer Uebung folgen Ijier 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 łbammgriff ber $aube 

jroifdjen ben fnieen.
17. i e b aitg unb SR i ft = ober Hammgriff einer §anb 

feitroartg oon ben jłnieen, beranbern jroifdjen 
ben 11 n i e e n.

18. Itnieljan g mit Ueber Ijang ber treujenb en ®eine 
unb o er f djrantten giifj e fiberg 91ed unb<5peidj» 
griff beiber §aitbe, jum Siegeljang oorlingg 
oom (Recf.

19. Jtnieljang mit grdtfdjcuben 33einen an beiben 
§olmen beg 23arren unb 611 g r i f f ber § a n b e an 
benfetben.

20. Jtnieljang unb ^aitbljang bei gratfdjenben 23 e i - 
nen unb f p a n n e n b e n 31 r m e n am fRecf.

21. Atnieljang unb ^anbljang an ben (Sdjienbeineit, 
gufjgelenten ober gufjf p i fj en ber Uit t er b eine.

22. It n i e b a n g unb § a n b b a n g mit fi I i m m g r i f f an 
ben £)berbeinen.

23. Jtniebang unb §anbbang nur ein eg 3lrmg,
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24. JEnieljaitg nur eine§ 33 eine§ unb §anb^ang bei­
be r 21 r m e.

25. JEnie Ijang beS redjten ober linten 23 e i n e § unb 
^anbljang einer £>anb ber gl eidj en SeibeSfeite.

26. 11'nielj ang be§ re djten 23eineS unb §anbljang 
ber linie u § a n b.

27. JEnieljang be§ linten IBeineS unb §anbljang 
ber r e d) t e n § a it b.

28. JE it i e Ij a n g unb § a n b Ij a u g ro e dj f e I u o n b er ein en 
Seite ber JEnie e jur anbern, an gleidjer fJlecf= 
feite ober ben e n t g e g e it g e f e Ij t e it fftectfeiten.

29. 5? u i e Ij a u g ro e dj f e l non ber e i n e n <5 e i t e b e r 
§iinb e jur anbern roaljreub be§ §anbIjangenS, 
an ber gleidjen Uiectfeite.

■ 30. JE n i e Ij a n g ro e dj f e l non ber e i n e n <3 e i t e b e r 
§ a n b e j u r a u b e r n ro ii I) r e n b be§ £) a n b Ij a n g e n§, 
an entgegengefeijten fRecffeiten.

31. JEni elj a h gro e d) f el unb § anb^ angro edjf el, roo= 
bei balb JEniee, balb JjdnbeIjangfeft unb Ijang= 
frei finb. 23efonber§ in ben 2Irteit ju ubeit, roobei balb 
ber fRuropf junt Oljaitg, balb bie 23eine lang = 
bangenb gefentt Ijangen. ift nidjt ju oer» 
fennen, roie mannigfadj unb jufaimnengefefet biefer 2SecĘ) = 
felljaitg angeorbnet roerben tanu ju ben anftrengenbften 
unb fdjroierigften Uebungen, man rergleicfje Ijieju nur 
bie Uebungen 15 bi§ 30.

32. JE n i e Ij a n g unb § a n b g e l e n t Ij a it g, roie bei 15, 16, 
17, 1 8, 19, 20, 23, 24, 25, 26, 27 unb 28.

33. JEnie^angttnb (Sllenbogenljang feitroartś ooa 
ben JE nie en.
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34. Atu i eH n g unb @ llen b o g eu bait g 3 roi f dj e n b en 
5? ni e e n.

35. Atniebang unb @11 en bogeit ba 11 g ein eg 2Irmg 
feitroartg non ben Atnieeit, beg anbern groh 
f cb e n ben 1? n i e e n.

36. Atniebang mit lleberbang ber treujenben SBetne 
ubers giecE unb (Sllenbogenljaug ber treusenben 
Sir me an bemfelben.

37. Atniebang mit gratfcbenben SBeinen an beiben 
dolmen beg SBarren unb (Sllenbogeubang mit 2lrm = 
breben sur (Sile an benfelben, ober mit 2lrmbreben 
jur <S p e i dj e.

38. Atniebang mit gratfcbenben SBeinen am SRecf 
unb (Sllenbogeubang mit fpannenben 2Irmen 
3ro if cben ben At ni een.

39. Atniebang unb (Sllenbog enbang nur eine§ 2lrmg.
40. At n i e b a n g nur e i n e g SB e i u e § unb (S11 e u b o g e n» 

b a n g beiber 21 r m e.
41. Atniebang beg recbten ober linten SBeineg unb 

(Sllenbogeubang ber g l e i cb e u 2 e i b e g f e i t e. 
Sffiirb aucb mit Ueberbangen beg e i n e u At n i e e g 
unb §anbgreifen beg hangar mg geubt.

42. At niebang beg recbten SBeineg unb (SUenb o gen- 
b a n g beg linten 21 r m g.

43. Atniebang beg linten SBeine g unb (Sllenbog en= 
b a 11 g beg r e dj t e n 21 r m g.

44. Atniebang unb (Sllenbog enb angro e cb f el non ber 
e i u e u <S e i t e ber At n i e e sur anbern.

45. At ni e b an gro e dj f el m ber einenSeite ber @1 = 
lenbogensuranbernroabrenbbegGllenbogen- 
b a n g e n g, an ber g l e i dj e n SJlecffeite.
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46. At n i e b a n g ro e dj f e l oon ber einen <S e i t e ber 
©[lenbogenauranbertt,roabrenbbe§@llen* 
bogenbangeuS, an ben entgegengefe^ten 9iecf= 
feiten.

47. Atniebangroetibfel nnb ©He nbogen ba ngroecb* 
fel, roobei b alb Atniee, balb ©llenbogen tj ang = 
feft unb ^angfrei finb. Tlan uergleidje Ijicrbei Uebnn= 
gen 33 bi§ 46.

48. At ni ebaug unb ©llenbogenbang beS einen unb 
^janbljang bed anbern 2lrm§. ©benjo ©Hen* 
bogenljang ober ęanbljang be§ einen unb A?anb* 
gelentbang be§ anbern 2lrmś. £)ie oielerlei 
3ufammenfe|jungen roerben nidjt aufgejeidjnet unb finb 
leicljt anjuorbnen.

49. Atuieljang bei geg ratf dj t en 23 e in en, an beiben 
§olmen be§ SSarren unb ©berarmbang an benfetben.

50. Atu i e b a u g unb ©berarmbang nur eine§ 2lrm3.
51. At nieb ang nur eiite§ 23 e i n e S unb Ober arm - 

bang beiber 21 r m e o o r l i n g §, am iRecf.
52. At nieb ang be§ redjten ober linten 23 e i n e § unb 

© b e r a r ui Ij a n g e i u e § 21 r m § ber gleidjen 2 e i -- 
be^feite.

53. At ni ebaug be§ redjten 23eiite§ nnb ©ber arm* 
bang be§ linten 2lrm§ ait entgegengefeijten 
$olmen beS 23arren. SBirb audj am ‘Jiecf geubt.

54. Atniebaug bes linten 23eine§ unb ©berarm* 
Ij a u g beś> r e d) t e u 21 r m § , roie bei 53.

55. A? n i e Ij a u g unb © b e r a r m b a u g ro e dj f e l oon ber 
e i it e n <3 e i t e ber At u i e e jur anbern.

56. At n i e b a n g ro e dj f e l unb © b e r a r nt b a n g ro e <b f e l, 
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roobei balb R u i ee, balb ©ber arme bangfeft unb 
battgfrei finb. Wian oergleidje bietbei Uebungen 49 
bis 55.

57. J? u i e b a n g unb © b e r a r m b a it g beS e i u e n unb 
£>anbbang beS anbern 2lrmS; ober aud) £>anb- 
gelentljang beSfelben.

58. it n i e b a u g unb © b e r a r m Ij a n g beS eine n unb 
©llenbog enljattg beS anbern 2IrmS.

(Sdjliefjlicb mag nocb tjier genannt roerben:
59. SRieberlaffen auS bem geitfi£ auf bem fRed jum 

ftniebang beiber 33eine unb §anbbang beiber 
2lrme rudroartś ober oorroartS, obne ©djroung 
aIS „ 21 bf en ten" mit Sdjrou ng aIS „2lbf djroingen".

60. 2lbfenten ober 2lbfdjroingen junt Rniebang an 
e i n e m 33 e i n e mit u b e r b a tt g t e m anbern 33 e i n c, 
mit unb obne §anbljang en, rudroartś ober oo r= 
roartS. SBirb auS bem 91 eitfiauf einem <5djen = 
t e l am 9ted geiibt.

61. 21 b f e n t e n ober 21 b f dj ro i u g e n junt ft n i e b a it g 
beiber 23 e i n e unb §anbbangett nur eitteS 2lrmS, 
feitroartś o o it bett ft n i e e n ober j ro i f ty e u b e n- 
felben, nur rudroartś. SBirb auS bem ©eitfifj 
am SJied geiibt. (Sbenfo tann bie Uebnng audj jum 
ftnieljang nur eineS 33 eiit eS unb £>anbljang 
beiber 2Irme geubt roerben.

62. 21 b f e it t e u junt ft it i e Ij a n g beiber ft n i e e obne 
gleidjjeitigeS a n b b a it g e n. ©iefe Uebuitg roirb 
auS bem <S e i t f i ij am 9led geiibt unb b^ifet aud) 
„ .R n i e f a 11
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II. §aitgeln im Mntcljnng.
1. 1?angein im (Sruitbfniebang, feitroartS redjtS nnb 

Iintś>, mit SBor- nnb SRacbgreifen ber ,f£niee, roeldje ent= 
weber roeitergeboben ober roeiterg ef djoben 
werben. SBirb am SRecf ober an einem SBarrenboInte 
geubt.

2. lliti elj ang elit bet gegr atfdjten SBein en, am SRecf.
3. Unieljangelit bet gegratf^ten SB e i n e n, an bei* 

ben dolmen be§ SBarreit.
4. H n i e b a n g e I n bei d o r = nnb r it cf ro a r t § g e j p r e i j = 

ten SB e i n e n, an beiben §olmen be§ SBarreit.
5. H n i e b a n g c I n nnb SD r e b Ij a 11 e ber Uitterbeine 

unb ii c nadj 91 u fj e n unb 3 « n e it.
6. Unie b an gelit unb SR u mp f br eb e it; roirb audj iit 

einer SDrebbalie be§ SRttmpfeS geubt.
7. H n i e b a it g e I it unb SR u in p f b e it g c u nnb SR u m p f - 

ftrecfen; roirb aud) in einer SRuinpfb eugbalte 
geiibt.

8. H n i e b a n g e l it unb SR u m p f ro i p p e it.
9. H11 i e b a n g e I n nnb 91 r m u b u n g e n

10. H it i e b a n g e I it unb Hopfubitnge it.
11. 1? n i e b a it g e I n unb Ip a n b b a n g e I n in ben bei I.

bcjeidjiteten Uniebattg* unb §anbbangarteit 15 bi§ 27.
12. li it i e b a n g e l n unb 1? a n b g e I e it f b a n g e l n in 

ben bei I. 32 bejeidbneten SRrteu.
13. H n i e b a it g e I n unb U nterarm ba itgeln in ben 

bei I. 33 bi§ 48 bejeidjneten SHrteit.
14. 1? n i e b a n g e I n unb ©berarmbangeln in ben 

bei I. 49 bi§ 58 bejeicbneten SJlrten.
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S8ei ben jufammengefe^ten ^angelarten muf? eine 
puectmdfśige SluSroaljl ueranftaltet roerben. ©a§ $ a n g e l n 
in benfelben tann auf fotgenbe 2lrten geubt roerben:

1. ©afj je 21 r m e ober Setne mit g l e i cb j e i t i - 
gen @ r i f f e n o o r - nnb naĄgreifen;

2. ©ag je ein 21 r nt unb ein 23 e i tt ber g l e i cl) e n 
£eibe§feitegleid)jeitiguorgreifen, raor- 
a u f b i e @ l i e b e r ber a tt b e r it £ e i b e § f e i t e 
tt a cl) - ober roeitergreifen;

3. ©af? je ein 2lrm unb ein 23ein ber entgegen = 
g e f e ij t e u £eibe§feiten g l e i d) 3 e i t i g tu e i -- 
terg r ei f en.

(Sś ift nur ju bemerten, bafj biefe uerfdjiebene SDarfteU 
lungSart jufammengefeijter §angelarten nur bei f o Id) en 
ftattfinbet, roobei bie § a tt g g I i e b e r beiber 2Irme unb 
bie $ a u g g e l e tt t e beiber 23 e in e §angtljdtigteit augubett.

III. (©(fjtoittgett im ^nte^attg.
1. ©djroingen im ®runbt ttiefj ang, uorrodrtS unb 

rudrodrts, feitroartg redjtg unb linfg, redjt§= uitb linTS- 
um jum £rid)ter, ant Stecf.

2. ©djroingen im fbnieIjang bei gegratfd) ten 23ei- 
nett, am IRecf ober 23arren.

3. ©djroingen itn Ib nieb ang bei oor- unb ruct = 
rodrtS gefpreijteit 23einen, an beiben .§olmett be§ 
23arren.

4. ©cbroingen im Jlniebang unb ST)reI)l)a11e ber 
Uli terb eine unb ftufje nad) 2lttfjen unb 3«Hen.
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5. © dj ro i n g e it im It n i e fj a n g unb 3ł u m p f b r e § e n f 
ober 9tumpfbrefjljalte.

6. ©djroingen im llntetjang unb 91 u nip fb eug en,, 
ober 3tump fbeu gljalte.

7. © dj to i n g e n im Jt n i e Ij a n g unb fRumpfroippen.
8. © dj ro i n g e n im Jt it i e Ij a n g unb 21 r m u b u n g e n r 

namentlid; jur Unterftu^ung beś ©djroiiigenś.
9. ©djroingen im ffiti eljan g unb ftopfubungen.

10. ©djroingen im Unieljang unb .^anbfiang.
11. © dj ro i u g e n im J? n i e Ij a n g unb U n t e r a r m Ij a n g.
12. © dj ro i n g e n im It n i e Ij a n g unb £) b e r a r m Ij a n g.

SBenn in ben Uebungen 10 biś 12 nur im einbeinU 
gen dnieli ang gefdjroungen roirb , jo fann baś fi a n g = 
freie geftredte 23ein ben ©djroung feljr unterftufcen.

©as ©djroingen faun audj in ben meiften Itnieljan gel- 
arten bei II. mit meljr unb roeniger Seidjtigteit geubt roer= 
ben. 23ei einigen Slrten nnterftu^t baś ©djroingen bie gort- 
beroegung feljr merflidj.

IV. T>rełjeit im -śtnicljanij.
©iefeś tann um bie fiangenaye bes abljangenben 

£eibe§ ober um bie 23reitenajce beśf elben geubt roer­
ben. ©aś ©reljen in erfter 2Xrt ift aber befdjrantter 
alś ba§ Ueberbreljen. (Srftereś fann in beibbeini» 
gen £>angen an unb ero eglidjen $ angf ladj en nur 
jur SB e n b e, in e i n b e i n i g e n $ a u g e n faft jur Jt e fi r e 
auśgefuljrt roerben; Befctereś faun jur ©refie, ©op = 
pel= unb meljrfadjen ©relje, b. Ij. SBeIle, geubt 
werben.
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(Sine britte ©rebart uin bie £ i e f e n a p e beg 8 e i b e § 
tann ftattfinben in ben j u f a m m e n g e f e t e n a n g a r« 
ten bet oerfdjiebetten 3Irm = unb 23einbangglieber.

A. ©rcljen uin bie fiiingenoje bc§ fieibeb.

1. ©reben im ® r u n b t n i e Ij a n g redjtg unb linfg urn, 
am 3leif.

2. ©reben im Uniebang bei gegratfdjten, ober 
oor to art g unb r ii cf ro ar tg g efp r e ij t e tt 23 e in e tt, 
am 9tecf unb 23arreit.

Uebungen 1 unb 2 roerben im beibbeittigen unb ein= 
b e i n i g e n It n i e b a tt g o Ij tt e uitb mit S dj ro u n g geiibt.

B. ©rcljcu um bit Sreiicnaje be§ fietbeb.

1. Ueberbreben im @ r tt tt b f tt i e b a it g jur © r e (j e 
rucfroartg, ober jur Atu i e b angro elle. ©iefe Uebung 
fattn nur mit gdjronng aug betu Seitfib am 9iecf 
erfolgeit. 2®irb audj aug bem nieb ang jut -Kebre 
uorroattg uitb riicfroartg, alg <5i&auf Jebroung im 
beibbeittigen Httiebattg geiibt. iDlitfdjrouitg bet 
Ijocbgeftrecften Sitnie ift febr fórberlidj.

2. U e b e r b r e Ij e n itn e i tt b e i n i g e n St tt i e b a n g mit 
ii b e r Ij a n g t e nt bungfreien 23 e i tt e jur ©rebe 
riicfroartg, ober jur Ibit ieIjang to ell e an einem 
23 eine. ©iefe Uebung ift eine bet fdjroierigfteii unb 
anftrengenbften §angiibungeit ber 23eitte unb faun aucb 
nur mit Sdjroung aug bem 91 eitfi 1} auf einem 
Sdjenfel, am BtećE bargeftellt roerben. SBitb aucb 
aug bem Jbniebang jur eftre uorroattg unb rucf= 
ruartg alg gife auf f cb roung im einbeinigen J?nie­



173

b ang geubt. ©iefe Uebung mufj oorgeiibt roerben im 
(gdjroingen in biefer £angart.

3. Ueberbreben im b e i b b e i n i g e n H n i e li a u g unb 
b e i b a r m i g e n § a n b b a n g jur ©rebe rucfroartg unb 
oorroartg, ober jur SBeIle. ©iefe Uebung erfolgt ftetg 
a u § bem © e i t f i ij am IRecf j u bemfelben unb ift unter 
bem fRamen „©ii^roelle" betannt, babei ift ©djroung 
notbroenbig. SBirb bie Uebung rucfroartg gemadjt,. 
fo greifen bie §anbe mit fRiftgriff, roirb fie oor = 
roartg gemadjt, fo greifen biefelben mit Hammgriffr 
feitroartg oon ben Hnieen, jwifcbcn ben Hnieen, ober 
bie eine §anb feitroartg, bie anbre jroifdjen ben Hnieen. 
23urjelroelle beifft bie Uebung, roenn bie §anbe 
bie Unterb eine erfaffen.

Hann aud) aug bem §ang jur Heljre, alg ©itjauf- 
f djroung oorroartg unb rucfroartg geubt roerben.
4. Ueberbreben im b e i b b e i u i g e u H n i e b a n g unb 

einarmtgen §anbl)ang jur ©rebe ober SBelle 
oorroartg unb rucfroartg. SBirb aug bem © e i t f i fj am 
fRccf mit ©djroung geubt, babei greift bie Ijangfefte §anb 
jroifdjen ben Hnieen.

Hann aud) aug bem £>ang jur Heljre, alg ©itjauf- 
f djroung oorroartg nnb rudrodrtg bei oerfdjiebenen Jjanb- 
griffen geubt roerben.

5. Ueberbreben im e i n b e i n i g e n Hn i e b a u g unb 
beibarmigen fjanbbang jur ©rebe ober SBelle 
oorroartg ober rucfroartg. SBirb ftetg mit ©djroung aug 
bem § ang ober ©djenfelfi^ am Dtecf geubt, alg 
Hnieroelle an einem ©ein, roobei bag Ijangfreie 
geftrecfte IB e i u ben © dj ro un g jum Ueberbreben 
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u 111 e r ft u b t. ©ie Uebnng roirb aud) fo bargefteUt, 
b afj bie £> a it b e baś U it t e r b e i it beś^angbeineś 
ro d b r e n b b e§ Ueberbreben^ ubergreifen.

SBirb audj ait3 bem £>ang jur Jtetjre, alś ©ifjauf* 
■f dj ro n it g geubt.

6. Ueberbreben itn e i it b e i u i g e u Jt it i e b a n g unb 
einarmig en £>aitbljang jur ©relje ober SB ell e 
rudroartś.

SBirb audj auś bem £) a ii g jur 5? e b r e, alś ® i tj a u f = 
d) iv u it g geubt.
7. Ueberbreben itn Jt n i e b a n g unb SB e cb f e l u junt 

Slnbaitg an ben §anben. <5obalb bei Uebnng 1 ber 
fdjroingenbe Seib baś StJiaafj einer SDretje beiitabe uber= 
breljt bat, brebt fidj ber £eib jur Jtebre um feine £an= 
gettaye nnb bie §anbe faffen mit fJiiftgriff ben abfallen* 
ben £eib.

©iefe Uebung, roobei auf baś ©reljen um bie 23reitenaxe 
eitt ©reben um bie fidngeuare erfolgt, auf ben Uniebang ein 
^tanbbaitg, fe^t Sidjerljeit im .ftuiebangjcbroiligen nnb namenh 
Ii<b ^ertigteit in ber Jtniebangroelle uorauś.

Jtaun audj jum SI ul; ang an ben tlirnittb an g enb en 
Sir m e u er f o Igeu.

8. Ue b erbr eljeit im dl n i eb a n g e ineś 33 e i ueś unb 
(S-11 e n b o g c n Ij a n g b e i b e r 21 r m e f e i t ro d r t ś n o n 
bem Mnie jur ©rebe ober SBelle rudroartś; tann 
aucb mit (*llenbo geitlj ait g nur eineś Slrmeś ge­
ubt roerben.

9. Ueberbreben im J? n i e b a n g unb SB e cb f e l u junt 
SI ni) « n g an bctt Gllenbo gen rńdlingś. (Sobalb 
bei Uebung 1 Der fdjroingenbe fieib baś fUłaafe einer 
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©rebe beinabe uberbrebt §at, erfaffen bie GUenbogen ben 
faUenbett £*eib jum Slnljang rucflingS.

©iefer § a n g ro e dj f e I faun aucb u m g e f e b r t barge= 
fteUt werben, roettn beim Ueberbreben im (J11enbog en = 
battg jur ftreujbiege bie Jlrine bei iiberg et ebr t em 
Seib ben §aug aufgeben unb bie ftniee ben fallen= 
beit Seib im ?lbbang erfaffen.

Seibe Uebungen tónnen aufeiitanberfolgenb barge= 
fteUt werben unb finb bei gebóriger SSorubung nidjt an= 
ftrengenb.

10. Ueberbreben im ftniebang unbSBecbfeln jum 
2lnbang an ben (Sllenbogen rorliugS. gobalo 
bei Uebung 1 ber fcbroingenbe Seib baś UJiaafj 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 i|t bie Uebung, menu ber (Stfenbogenbaitg nur 
an einem 21 rm erfolgt.
11. Ueberbreben im ft n i e b a tt g unb 258 e dj f e l u 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 rucflingś. ©iefer ^>angroe<b = 
fel au§ bem ftniebang junt ©ber ar mb ang famt 
aucb u m g e f e b r t bargefteUt werben, roenn beim U e b e r = 
b r e b e tt im © b e r a r nt b a u g jur ft r e u j b i e g e bie 
91 r m e bei u b e r g e I e b r t e nt S e i b e ben § a tt g a u f = 
g e b e tt unb bie ft n i e e ben f a 11 e n b e n Seib im 
§attg 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 2B e dj f e l u jum 

Sin bang an ben Ober ar me it nor ling 3. 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 
Slnljang oorlingS.

(Sine f cb ro i e r i g e r e ©arfteUung biefer Uebung ift e§, 
roenn ber Slnbang nur an einem 31 rm erfolgt.
13. U e b e r b r e Ij e n im It it i e b a it g unb SB e d) f e l n jum 

Jbnitfftftb riitflingS am SRecf. SRadj beinabe erfolg- 
ter ©relje be§ im Ueberbreben fdjroingenben £eibe§ er= 
faffen bie mit SRift greifenben §anbe ba§ SRecf unb bie 
eingetnitften 3lrme tragen ftemmenb ben £eib.

14. Ue berb reIj en im 1?ni eba n g unb Sffiecbfeln jum 
<S t u b ber geftretften 31 r m e r u cf l i n g § am SRecf. 
SRadj beinabe erfolgter ©rebe bc§ im Ueberbreben fdjroin= 
genbeu £eibe§ erfaffen bie greifenben §anbe mit fRiftgriff, 
bei geftretften 3lrmen ba§ SRecf unb ber Seib rubt im 
©tub rutflingS. 3ft fdimieriger alś 13.

15. Uebe r b re b e n im H u i e b an g unb 2B e cb f e l n jum
ni cf fiub DorliitgS am SRecf. SRacb beinabe erfolg= 

ter ©rebe tebrt ber £eib um feine Sangenare unb bie 
mit SRift greifenben §dnbe tragen benfetben mit eingc= 
fnićften 3lrmeu.

16. Ueberbreben im n i e b a n g unb 3® e dj f e l n jum 
© t ii b ber geftretften 31 r me nor lin g§ am SRecf.
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-iad) beinabe erfolgter ©retje febrt ber Seib um feine 
Sangeitape unb bie mit fRift greifeitben $anbe tragen 
beufelbeu mit geftredten Slrmen.

17. Ueberbreben im Jt nieb ang unb 2B e dj f e l n jum 
23 audj b ang am fRed. Dtad) beinabe erfolgter ©rebe 
febrt ber £eib um feine Saitgenape unb mit Unterftii^ 
uitg ber bie fallenbe Seibeśroudjt bredjenbeit 2lrme unb 
§anbe tommt ber fieib im ffiaucbbang jur iRube.

18. U e b e r b r e b e u im It n i e b a n g unb 21 b f dj ro u n g jutu 
Seitftanb rud ling 3 nom fRed. SRadj beinabe 
erfolgter ©rebe nerlafjen bie Jtniee ben Slbbang unb bie 
23eine fdjroingeit jum © t cb e u iit ber @ r u u b ft e 11 u u g, 
§ o cf ft e 11 u n g ober ® r a t f d) ft e 11 u u g. ©iefe Uebung, 
befannt unter bem SRamen „©tebfcbroung au§ bem 
Jtniebang", roirb foroobl auś bem ©eitfitj alś aud) 
auś bem §ang am 9led geiibt.

19. Ueberbreben im it i e b a u g ititb 21 b f cb ro u n g jum 
© e i t ft a it b n o r l i u g ś nom IR e d. 9lad) beinabe er* 
folgter ©rebe tcljrt ber Seib um feine Sdngenaye, bie 
Uniee nerlaffen ben §ang unb bie SSeiue fdjroingen ju 
einer ©teHung nieber, roobei baś 9led norliitgś nom 
©urner ift.

(Sbenfo tann audj ber ©tebfdjnning ju einer ©tellung 
feitlingś nom 9ied geiibt roerben, roobei fid) ber Seib nacb 
erfolgter ©rel)c um feine Saiigenaye nur roenbet unb bann 
junt ©teben nieberfpringt.
20. Ueberbreben im Jtniebang nur eineś 23 e i u e ś 

unb Speicbgriffbang beiber^anbe jur Jt e b r e 
norroartś, junt ©eitfifeauffd)roung am (Red. 
ijierbei bangt ber Seib im Siegebaug norliug? nom

£urnf. 2r 12 
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[Red, ba§ geftrećfte bangfreie 23ein unterftufet ba§ Ueber« 
brebeit bis faft jut Jbebre, roorauf babfelbe tui 23ogeti 
oon innen nad) aujjeit unterbalb bem §angbeiit burd) 
jum Seitfifj fpreijenb auffdjrotugt; babei belfeit bie 
SIrme ftemmenb uad). Bu beadjteu ift, bafj je beibe 
§iiube uad) ber ®eite be§ Ijaugfreien SBeirteS ®riff 
balten.

21. Ueberbreben im 17nieb ang 1!Ur eine§®eineS 
unb S p e i d) g r i f f b a n g beiber £ a n b e jur 5? e b r e 
oorroarts, jum ©berarnt = ober (illenbogenbang 
riidlingS am [Red. ©er ©urner oerfabrt roie bei 20 
mit bem Unterfd)iebe, bafj ba§ fpreijenbe bau9h-'e*e 
SBein mit oermebrtem <Sd)rouuge ben ganjen uad)fol= 
genben Seib jum bejeidjneten 2ln()ang iiberfcbroingt.

22. Ueberbreben im J7niebang nur eines 23eine& 
unb ©peiebgriffbaug beiber §anbe jur 17ebre 
oorroartS, jum U e b e r f d) ro u n g ii b e r bas [Red 
unb S e i t ft a u b r ii cf l i n g § non b e nt f e I b e tt. ©er 
©urner oerfabrt roie bei 20 mit bem Unterfdjiebe, bafj 
ba§ fpreijenbe bangfreie Sfieiu mit oermebrtem Sdjroung 
beit ganjen mitfdjroingenben Seib junt bejeidjneten Ueber= 
fdjtoung bringt.

23. Ueberbreben im Atniebang nur e i u e § 23 e i n e § 
unb Speid)griffbaitg beiber § a n b e jur At e b r e 
oorroartS, jum 23attdjbang am <fted. ©er ©urner 
oerfabrt roie bei 20, bod) fo, bafj na<b beiitab iiber= 
brebter Atebre baS fcbwittgettbe bangfreie 23eiit jum 
<Sd)lufj be§ fpangbeiiteS fpreijenb iiberfcbroingt, rodb3 
rettb gleicfjjeitig ber rudliugS iiber bem [Red fd)roe= 
beube Seib fidj um feine Sangenape brebenb febrt unb
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junt Sfiaucbbang nieberfdllt, roobei bie ftemmenben SRrme 
bie Uebung unterftufeen.

24. Ueberbreben im It n i e b a n g nur eine§ SB e i it e § 
unb Speicbgriffbang beiber § d n b e jur liebre 
oorrodrtś, jum C berarm=, (Sllenbogen = ober 
SRiftgriffbang ber §anbe am SRecf. ©er Sumer 
oerfdbrt roie bei 23 mit bem Unterfcbiebe, bafj ber fieib 
ju einem ber bejeidjneten Slnbange iiberfdjroingt

25. Ueberbreben im Ibniebang nur eineź SBeine§ 
unb ©peicbgriffbaitg beiber § a n b e jur 1?ebre 
oorroartg, jum Ueberf djroung 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 aucb bei Uebung 20 big 25 ber liegebangenbe fieib 
nidjt rein um bie Sfireitenape brebt, jo mag bocb) bie (Sin- 
reibung biefer Uebungen Ijier 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§ 8ctbc§.

1. ©reben im Uniebang unb fpanbljang redjtg unb 
linfg um, an beiben $olmen be§ SBarren, ober am SRecf. 
Jfann aucb mit § anb g elenfbang geiibt roerben.

2. © r e b e n im u i e b a u g unb Gllenbogenbctng
redjt§ unb linf§ um, an ben dolmen bes SBarreit.
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3. SDreljett im Jtniebang unb ©berarmbang redjtS 
unb linfś um, an ben dolmen beś SBarren.

©iefeś ©reljen um bie Siefenaye beś Seibeś ift, menu 
audj feine fdjroierige, bodj eine febr jufammengefefete §ang= 
iibung, roobei bie SŁtjatigfeit ber roecbfelgreifenben Slrme unb 
SBeine auf mannigfaltige SBeife angeorbnet roerben fann. 2®ir 
iibergeljen Ijter bie oielerlei ungleicbgriffigen Slrmljange.

©aś niebang en unb iiamentlidj feine SSerbiitbung 
mit anbern fpangarten, roobei Slbbange, £ieg e = 
bange unb Slnbange bie oeranberte Seibeślage in roecbfef= 
ooUen rubenben unb beroegenben ©eftaltungen ber mandjerlei 
fjangtbatigfeiten julaffen, mag bier um fo mebr eine fo 
auśfiibrlicbe Sefdjreibung forbern, roeil eś Uebungen fur bie 
bob er en Stu fen ber Sur uf ertigf eit im fjangen 
barbietet, roeldie ben befonbereit fReij ber Jłubnbeit beur* 
funben, babei aber bem gefdjicften SCBagen gefibter Surner 
gefabrloś gelingen.



3. $uf$migcn unb Udmitgen im ^uftungeit.

33ei biefer Jpangart roirb ber fieib an ben $ “ 6e u burd) 
33eugtraft berfelben in iljren §auptgelenten im 
§ang geIjalten unb jroar im 3lbljang, roie bei aUen 
SBeinljangarteti.

©a§ 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 gmfjtljatigtcit jum §angen tann auf uerfd)iebene 
SBeifc roirfen unb e§ jerfallt bas gufjljangen in folgenbe 
SIrten:

a. iJt ift bang, roobei bie angejogeiten Befjen mit bem 
gufje in ber Seugljalte bie §attgflad|e ergreifen,' bie 
obere gnfjfladje ben Seib im OaitS fjalt- ©iefe §ang- 
art ift unter ben ftufeljangen bie fidjerfte unb finbet 
roegen ber grófjeren @efd)itflid)teit be§ {JufjgelenteS jtt 
biefer §angart bie meifte 3lnroenbitng.

b. $erf ettljang, roobei bie angejogeiten ^erfett, bei ge- 
ftretftem fjuffe im gufsgelente bie £>angflddje ergreifen, 
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bie Ijintere ftufjfeite ben £eib iin £ange Ijalt. ©iefe 
§angart ift feljr anftrengenb unb erforbert gleidjjeitige 
3iel)flunm§alte ber SBeiite in ben Jtniegelenten jur Un= 
terftufeung ber fyerfen in 2lu3ubung ber .fiangtljatigteit. 
2ltn fidierften wirb biefe $angart an einem §olm beg 
SBarren ober am fJlecf 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 gebrefjten $ufje mit JĄliejjeitben ober grat* 
fdjenben SBeinen bie Ipangflddje faffeit unb bie SBeine 
im $ang Ijalteit, waljrettb ber 9'tumpf an beit Slrmen 
baitgenb ober ftemmenb getragen wirb. ©iefe uiwoU* 
fommene £angtt)dtigteit ber ^lijje wirb nur in SBerbin* 
bung mit §anbljaiigen ober anbern Slrmljangarten geubt. 
(Sbenfo aucb ber:

d. Soljlenljang, wobei bie geftredten {yufee mittelft 
SBeitgen ber 3e^eit mib eoljlen mit fniebeugljaltenben 
SBeinen bie £>angflad)en ergreifen.

SJTiau oerwedjfele bamit nidjt bag SKnftemmen ber (Sofjlen. 
©iefe Sjangart tanu am beften bei leidjter SBefdjnljung unb 
gleidjjeitigem Jpanbljange an beit (Sproffeit ber §aitgleiter 
geiibt werben, finbet aber wie Uebung c. nur wenig SInwen* 
bung beim §angen.

^angleiter, ©oppelliangleiter, Diecf unb SRingfdjwebel eig* 
nen fidj am beften jur ©arftellung ber Uebungen iit biefeu 
Jjjaitgarten.

*Ss folgen nunmeljr Uebungen im Dłiftljang unb gerjen* 
bang, unb eg bleibt nur nocb ju bemerten ftbrig, bafj nament*
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fid) Sfnfanger im SLurnen biefe £angarten ftetS unter 9)tit=
Ijiilfe ber Seftrer ober 53orturner oorjuneftmeii ftaben.

I. ^attgen im 9lifHjmtg.
1. 91 iftIjang im ©runbftaug, roobei bie unoerbreftten 

2?eine gefdjfoffen unb geftrećft 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 §. £., 
am 9łecf unb an ben 9tingen be§ 9iingfcftroebel3 geiibt, 
unb jroar:

93eibbeinig, roobei beibe 53eine gleicftmaftige ober 
u n g l e i cft m a ft i g e £)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§ geiibt. Um ben fd)merjftaften ©rud 
bes gufteś ju uermeiben, fann man eine roeicfte Unter* 
lagę auf bent Dliuge anbriugen.

SBecftfelbeinig, roobei beib= unb einbeinige 9lift* 
ftdnge roedjfeln.

2. 91 ift ft ang mit $ i e ft 11 i m m ft a 11 e '3Cr ® e'11 e 'n 
beit 51nie en, roie bei 1.

3. 91 i ft ft a n g mit ® r ii t f d) ft a 11 e ber 33 e i n e.
4. 9tiftftang mit ^ieftflimm* unb ©ratfcftftafte 

ber 23 e i ii e.
5. gtiftftang mitoorroartS unb riicfroartś gefpreij- 

ten ©ein en, an ben Sproffen ober $olmen ber §. £.
6. 9i i ft ft a n g mit a n ś> ro d r 13 g e b r e ft t e u 53 e i u e it unb
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fyufjen, an ben Sproffen ober dolmen ber 8., ober 
an ben 9tingen be§ Ulingfdjroebelś.

7. JRift Ij an g mit e i it ro ar t § g ebr e Ijt en 23 e i n e n nnb 
gufjen, an ben gleidjen §angflać^en roie bei 6, ift 
aber fdjroieriger barjnftetten.

8. 9liftbang in ben SIrten 6 nnb 7 unb gleidj jeitige 
@ r a t f et; Ij a 11 e ber SB e i n e.

9. 9łiftXjang in ben Slrten 5, 6 unb 7 unb gleicbjei® 
t i g e i e f I i m nt a X t e ber SB e i n e.

10. JRiftlj art g unb 9tumpfbreben ober 9tump fbrelj' 
f) a 11 e.

11. IRiftljang unb 9lumpf b eugen unb 9tumpf ftr eden 
im fp ii f t g e I e n f, ober 91 n m p f b e u g b a 11 e.

12. UHftljang unb SRumpfroippen.
13. 9t ift bang unb ?lrinubungeit.
14. 91 i ft b a n g unb Ho p f u b u n g e n.
15. 91 ift I) ang unb § a ubija it gen.
16. 9i i ft b a n g unb § a n b g e l e n l b a n g e n.
17. 9iiftbang unb Unterarmbangen.
18. 9t i ft b a n g unb £> b e r a r m b a n g e n.

2IUe Uebungen oon 2 bis 14 roerben nur in beibbeini* 
gem 3?ang bargefteUt.

3n ben j u f a m m e. n g e f e t e n §angen bei 15, 16, 17 
unb 18 fónnen mannigfaltige Uebungen angeorbnet roerben. 
Bu befonberer Uebung folgen Ijier einige naber bejeidjnet:
19. 9łiftbaitg unb <2peićf) = , Haimn=, 9iift= ober (5X1= 

griffbang ber §anbe, an §olmen, Sproffen ober 
Sbateltanten ber §. 8. unb ©. £>. 8.; mit Ha mm griff 
unb 91 iftgriff ber £>anbe aucb am 9led unb am 
9lingfcbroebel.
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©er Stege^ang an $ uff en nnb Jpaitben tann fo 
bargeftellt roerben, bafj bie greifettben §anbe in móglidjfter 
©ntfernung non ben greifettben giifjen bie £aitgfldd)eii er­
faffen, roobei ber ganje tjanggeftrecfte Seib in roageredjter 
@bene fdjroebt. Gbenfo fónnen aud) §anbe unb gufje móg= 
lidjft natje gebradjt bie §angflddjen erfaffen, roobei ber ganje 
■Seib jufammengejogeit Ijaitgt. ©abei tann ber Seib oorliitgś 
an ben £angfldd)en łjangett, bie leicfjtere 2lrt, ober rucf« 
ling§, bie fdjroierigere 2lrt al§ „Sdjro im nil)ang". Sffiirb 
audj am 23arren geubt.
20. 9t i ft Ij a u g unb §anbljangen mit (Srgreifen ber 

gufjfpiijeit, am SRećf, an beit ntiiigen be§ ntingjdjroe* 
bel§, an dolmen ber S.

21. ntiftljang mit Bielj flint mijał te ber 23 eine unb 
Jt l i nt m Ij a tt g ber a n b e.

22. nt i ft Ij a u g mit g e g r d t f dj t e n 23 e i n e n unb © e i t - 
fpanntyang ber §dnbe, an einem $olm ober beiben 
§olmeit ber §. S., an ben ©proffen ber S. unb 
©. £>. S. unb am ntecf.

23. nt i ft Ij a it g mit a tt § ro a r t § ober e i it ro a r 13 g e b r e 
ten 23 e i n e n unb £» a n b Ij a it g, an ben dolmen ber 
£>. S. unb am ntecf.

24. ntiftljaiig mit aii§roartd ober einroartS gebrelj= 
t e u unb g e g r a t f d) t e u 23 e i u e n unb © e i t f p a n n- 
Ij ang ber §anbe, an beit §olmen ber §. S. unb am 
ntecf.

25. nt i ft li a it g unb £ a u b 1) a it g in ben Slrten 22, 23 unb 
24 unb £ i eljf lim mijał te ber 23 e i it e unb 2lrme.

26. nt i ft f) a n g an einem 23 ein unb § a n b Ij a n g bei^ 
ber 2Irme, an ber S. unb am ntecf.
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27. Dl i ftlj ang an beiben SBeineit unb £*anbljang an 
einem 21 rut, an ber §. 2. unb am Dletf.

28. Di i ft Ij a n g an einem 23 e i n unb § a it b Ij a it g an 
einem 21 rm ber gleidjen SeibeSfeite, an ber

2. unb am Dlecf.
29. Dl i ft Ij a n g an einem 23 e i u unb £) a n b Ij a n g an 

e i n e m 21 r m ber e u t g e g e n g e f e tj t e u £ e i b e § f e i t e, 
wie 28.

30. Dl i ftf) aug unb §anb Ijang in ben 2Irten 28 unb 29, 
wobei bie £>anbe an ben gufjfpi^en Ijaugen.

31. Dl ift Ijang beiber gufje jwifdjen ben im Dl i ft= 
griff Ij a u g e it b e u § a n b e n.

32. Dlift Ijaitg beiber fyiijje unb Dliftgriff ber §anb e 
3 w i jd) e u b euf e Ibe it.

33. Di ift Ijang ber g e f djl o f f e nen fyufje feit warte, 
eon ben gefdjloffen Ijangenbeit £>dnben.

34. Dl i ftlj a ng am £>olm bes £>angredjen§ unb §anb= 
lj ang mit Ul im in griff an ben ^apfen beSfelben.

35. Dl ift Ij ang unb § a u b Ijang mit Jtlimin griff an 
ben 11 nter = ober Oberbeiiten.

36. Dliftljaiig unb ® r if f w edj f el ber $ a ube im § a itb= 
Ijang. 2?er Sriffwedjfel fann beibljaitbig unb 
e i u Ij a u b i g mit 3 u d Ij a n g e n geiibt werben.

37. Dl i ftlj ang unb §anbfyangwedjfel uon ber ein en 
®eite ber gilfje jur anbern, an gleidjer ober ent= 
gegengefefjter Dlecffeite.

38. Dl i ft Ij a n g w e dj f e l non e i n e r ® e i t e ber g e f dj I o fs 
fen Ijaugenben §anbe jur anbern, an gleidjer 
Dlecffeite.
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39. 91 iftIjangrocd)fel ooiteiner<Seitebergefdjlof= 
fen Ij a u g enb e u §anb e jur anbern, an eittgegen= 
gefeijten SRedfeiten. §ierbei muf? fidj ber Ijangfdjmefienbe 
Seib um feiue Saugeuajce te I; ren.

40. SRiftbang = unb £>anbljangw edji el, wobei balb 
§ ii fj e, balb $ a u b e a b w e d) f e l u b b a u g f e ft unb 
Ijaitgfrei finb. SDiefeS abwedjfelnbe §angen an g-ufjen 
unb §anben ift befonberS in ben Slrten ju iiben, wobei 
balb ber Olumpf jum 2Ibl>ang, balb bie 33eiue 
langljangeub gefentt im Sin bang bangen.
©iefer f? a n g w e d) f e l im fy u fj b a u g unb £> a n b 1) a n g 

faun geiibt werben in ben Slrten bei 19, 21, 22, 23, 24, 
25, 31, 32, 33, 34, 36, 37, 38 unb 39.
41. 91 i ft t) a it g unb § a it b b a u g unb © u r d) f d) i e b e u

i 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 §angflddjeit fdjwebt. (Sine anbere 
Uebung ift bie, wobei bie 23eine burd) bie Slrme ge = 
fdjoben werben, bie fyiifje bei gratfdjenben S3ei= 
nen jum SR ift bang gebradjt werben.

42. SRiftl) an g unb § anb g e lentl)ang in anjuorbueuben 
Slrten wie „Dtift^ang unb §anbljang." (S§ ift begreif= 
lid), bafj biefe ^angarteu nidjt fo ciele ^ufammen* 
fefjungen julaffeii.

43. Di ift bang unb ©II enb o g e ul) a u g, wobei bie fyufje
» an ben (Sprojjen, bie ©ttenbogen an ben mittlern £>ol=

men ber ©. §. V. bangen.
44. SR i ft bang unb (S11 e n b o g e n 1) a n g w e dj)' e l.
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45. 9tiftbang unb £>berarmjjang, roobei bie fyufje an 
ben Sproffen, bie ©berarme an ben mittlern .fjolmen. 
ber ©. §. £. ęangen.

46. 31 i ft b a n g = unb © b e r a r m b a u g ro e dj f e I.
47. 31 ift b ang 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 §iifje an ben Sproffen Ijangen, 
bie £>anbe auf ben tiefer liegenben Sproffen fteben.

48. 31 i ft b a n g unb a n b ft e b e n nur e i u e § 21 r m g auf 
bem 23oben.

49. i ft b a u g nur e i n e § 23 e i u e § unb a u b ft e b e n 
beiber Sir me auf bem 23oben.

50. 31 i ft b a it g nur e i n e g ® e i n e g unb § a n b ft e b e n 
nur ein eg 21 rmg ber gIe ićt) eii Seibegfeite auf 
bem SBoben; ift fdjroierig.

51. 91 i ft b a n g nur e i n e § 23 e i n e g unb § a n b ft e b e u 
nur e i n e g 21 r m g ber entgegengefe^ten £ e i= 
b e g f e i t e n, auf bem 23oben.

52. 31 i ft b a n g beiber 23 e i u e unb l i m m e n ber 
§ a n b e an ben § a n g b e i n e it aufroartg unb abroartg,

53. 91 iftl)ang unb 21 bfall auf £ianbe unb fyufee. SDa= 
bei muffeit bie roippeitben 2lrnte ben $a(l bredjen.

54. 9t ift ba n g unb fyingerfteb en beiber §anbe.
2lug ber reidjen £abl non Uebungen fann eine gute ?lug- 

roabl fdjbner unb funftooHer Uebungen getroffen unb geubt 
roerben.
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II. gattgeln tm

©a§ §angefit im Dłiftljang tann nur mit gleid)- 
jeitigen 21 rm^ ang en geubt roerben; im reinen IRiftljang 
ift bie Uebung fetjr fdjroierig unb anftreiigenb unb nur bann 
auślfuljrbar, roenn ba§ <RiftIjangen an einem 23eine 511 grofjer 
gertigfeit geubt ift. ®s folgen barum Ijier nur OiiftljangeU 
arteu in Serbinbung mit Slrmljangelarteit befdjrieben.

1. fRiftljangeln mit 23or = unb IRadjgreifen ber 
gitfśe unb §anbl)angeln mit ben ni er ©ret)= 
griff ar ten ber 2lrme, mit 23 o r = unb 9ladjgrei= 
fen ber fpditbe, an ber 2. unb ©. §. 2. unb i^reit 
nerfdjiebenen §angflddjen. ©ie gufśe unb §anbe fónnen 
roabrenb beś> $angeln§ roeitergeljoben ober roeitergefdjo= 
ben roerben; bie §anbe aber nur im bRiftgrifftjang unb 
Jtammgrifftjang, bei ‘anbern ©riffarten roirb ba§ 2Set= 
terfdjieben burdj bie §angflad;en unterbrodjen. ©ie 
Uebung roirb in ber Uli^tung feitroartS red)t§ unb 
iin¥ś> fo geubt, bafj bie gufje ftet§ an Spolmen greifen, 
bie §anbe 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
u B e unb §anbt)angeln mit ben u i e r © r e lj« 

griff arteu ber Sir me, mit ®or= unb SBeiter- 
greifen ber §anbe, an ben oerfdjiebenen §ang= 
fladjen ber 2. unb ©. 2. aufroartS unb abroartS
ber 2eibe3lange nadj. §ierbei fónnen bie fyiipe nur 
roeitergeljoben roerben unb Ijangeln an ben ©proffeit, 
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roabrenb bie Ipanbe im Speidjgriffbang unb ©Hgriff® 
Ijaug jitgleid) geboben ober gefdjoben roerben bóniteit.

3. 9tiftbangeln unb ^anbljangeln mit 3iebtlimm®
a 11 e ber © e i u e unb 91 r tu e in ben Slrten 1 unb 2.

4. 9tiftb att g e In unb $anbljcingeln mit gegratfdj* 
ten 93einen unb feitroartg gefpannten Slrmeir 
in ben Slrten 1 unb 2.

5. 9iiftbangeln unb §anbbangeltt mit Biebtlimm® 
^alte ber ©eine unb 9lrnte, ®rdtfd)balte ber 
©eine unb Spannljalte ber 9(rme in ben 9(rten 
i unb 2.

6. SRift^angeln mit auSroartS ober einroartS ge® 
brefjten ©einen unb ftufjen unb §anbtjaitgeln.

7. 91 ift bang ein mit ausroartd ober einroartS ge® 
bref;ten ©einen unb § uff en, roobei ©eine unb 
9lrme 3i ebtlimmbalte, ®rat fcf)= unb Spaniu 
b a 11 e b e ro a b r e u.

, 8. 91 i ft b a u g e l u mit einem ©eine unb § a n b b a it® 
g e l n beiber 91 r m e.

9. Stiftbangeln mit beiben ©einen unb ,3 u ćf Ij a 
g e l it mit ber .£> an b nur e i n e s 91 r m §.

10. 91 i ft b a it g e l it beiber fy u B e 3 u g I e i dj unb 311 
ban gen beiber $anbe. SDiefeg §augeln tann auf 
oerfdjiebene SBeife bargefteUt roerben; ntan oergleidje 
bierbei „9tiftbangen Uebung 40." SBirb am 91ecf geubt.

11. 91 i ft b ang elit b eib er $it f; e 3 to i f dj en b e u im 91 ift® 
griffbang baugeliibeit fjanben, am 9ierf.

12. 91ift bang ein beiber fyuffe unb § ang elit ber 
§ a u b e mit 91 i ft g r i f f ober ft a m m g r i f f 3 ro i f dj e n 
b enf elb ett, am 9łecf.
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13. 9tiftbangeln beiber fyufje feitroartś ton ben
> b aitg etnben §anb en, am 9lecf.

14. SR i ft b a u g e l n, roobei bie ffiifje am §olm, bie 
$anbe mit ft lim m griff an ben 3aPTcn beS §ang= 
redjenS tjangeln.

15. 91 iftbangelit nnb @riffro ed)f eI ber ^angclnben 
fjanbe, am fJtecf nnb ber 5?. 2.

16. 91 i ft b a n g e l it unb § a n b g e lj e n ber geftrecften 
ober getnidten 21 r m e, g i n g e r g e Ij e it auf bem 
SBobeit, feitroartś redjtS unb lintS, ober aufroartS unb 
abroartS au ben ©proffen ber fcfjrdgen ftlimmleiter.

(Sine fdjroierige ©arftellung beS §angetuS im £ i e g e= 
Ijang ber bangelubeit ftufje unb fpanbe ift bie, roo= 
bei gleidjgeitig 91 ift unb Ajanb ber gleidjen £ei-

> beSfeite oor= unb nad;-, ober oor = unb roeitergreU 
fen. ©djroierig ift audj baS fpangeln im ©djroimm- 
Ijang; man oergleidje Ijierbei „9łiftbangen Uebung 19." 
3um 9iiftbaugetn unb §anb geleuft)angelit, 9tift= 
baitgeln unb Unterarmbangeln, 9liftbangein unb 
© b e r a r mlj a u g c l n oergleidje man „bUftfjangen Uebungen 
42 biS 47", roobei ltodj ciele §angarten angeorbnet roerben 
tonnen.

III. <©tfjnńitgen im JRiflljiutfl.

©aS ©djroingen in biefer §angart roirb nur in 23er= 
binbitug berfelben mit anbern fpangarten geubt, roeil ber 
reine 9iiftbang uidjt ©idjerbeit genitg gum (Sreifen barbie= 
tet unb baS 2lbfaUen beS £eibeS beim ©dsroiiigen beSfelben
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nidjt §11 uermeibeu roare. folgen barum ^ier nur ©djroing= 
ubungen im 9iiftf>aug unb 2lrmbangen. ©ie ©cbroungberoe* 
guug erfolgt in ben Otidjtungen feitroartS redjtś unb lint§, 
unb aufroartś unb abroartS in ber Sangenridjtung be§ Iiege= 
Ijangenben £eibe§, tjin uitb Ijer; eś faun aber aud) ber Seib 
jum ©ridjter redjtś unb lintś urn fdjroingen.

1. ©djroingen im 91 ift b ang unb £>anbf)ang ber 
u i e r © r e Ij g r i f f b a u g a r t e u.

2. ©djroingen im 9tiftbang unb £>aiibljang mit 
gieljflimmljalte ber 23eine unb 2lrnte.

3. ©djroingen im SRiftljang unb ^anb^ang mit ge= 
gratfdjten SBeinen unb feitroarts gefpannten 
21 r m e n.

4. ©djroingen im 9liftbang unb §aitbljang mit 
3ie bil im mb aIte ber 23 ein e unb 21 rme, @rat f dj= 
baltc ber 23eiite unb ©paitnbalte ber 2Irme.

5. ©djroingen im 9tiftljaug mit audroartS g ebreb= 
ten 33 eineit unb ^anbbaitg.

6. ©djroingen im 9tiftljaug mit auś>roart3 gebreb= 
ten unb ge gratf djten 33 ein en unb £>angen ber 
§anbe im ©eitfpamibang.

7. ©djroingen im 9tiftbang unb ^anbbang in ben 
2lrten 5 unb 6 mit ^tebtlimmbalte ber 23 e i u e 
unb 21 r m e,

8. ©cbroingen im 9iiftbang an einem 33ein unb 
Sj a n b b a u g beiber 21 r m e.

9. ©cbroingen im 91 iftbang an beiben 33einen unb 
§ a n b b a u g e n an einem 21 r m.

10. ©cbroingen im 9tiftbang an einem 23ein unb 
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^anbbaitgen an einem 51 r m ber g I e i dj e n 8 e i= 
b e ś f e i te.

11. gebroingen im 3liftbang an einem 53ein nnb 
£> a n b I) a n g e it an einem 51 r m ber e n t g e g e n- 
gefe^ten 2 e i b e § f e i t e.

12. <5djn>ingen im 3t ift bang nnb §anbljang in ben 
5lrten 2 biś 11, roobei bie £ a n b e an ben fy n & 
f p i b e n Ij a it g e n.

13. g d) ro i n g e n im 3t t ft b a n g b e i b e r fy u fj e j ro i f dj e n 
b e it im 3t i ft g r i f f ober a m m g r i f f Ij a n g e n= 
ben § a n b e n.

14. g d) ro i n g c n im 31 i ft Ij a n g b e i b e r g u Ś e unb
31 i ft g r i f f ber £> d n b e 3 ro i f dj e n b e it f e l b e n.

15. g dj ro i n g e n im 31 i ft Ij a it g ber g e f dj I o f f e u e it 
fy u fj e f e i 11 i n g § oon ben gefdjloffen Ij a n g e n= 
ben § d n b e n.

16. gebroingen im 31 iftbang nnb ^anbbang mit 
Jt I i m m g r i f f am £>angredjen.

17. gdjroingen im 3tiftljang nnb £>aitb gelenf b ang.
18. gdjroingen im 3iiftbang nnb ©llenbogenbang.
19. g cb ro i n g e n im 31 i ft b a ti g unb © b e r a r m Ij a it g.
20. gdjroingen im 3t ift bang unb jufammengefeb= 

ten 51 r m b d n g e n ber oerfdjiebenen 51 rten.
@3 tann aucb gdjroingen bei ben meiften 3tift- 

itnb §anbbangelarten mit niebr unb roeniger Seicf)tig= 
teit geubt roerben, foli aber itur ba angeorbnet roerben, roo 
basfelbe bas fpangeln unterftutjt, roa§ namentlidj burdj bać, 
geitfebroingen gefdjeben tanu, gidjerljeit in beit jufammen- 
gefebtefteu £angarten unb gcbrouugfertigteit in febem £>ang 

topirę, SurnC. 2r £$ri[. J3 
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finb bag nadbftliegenbe Uebunggjiel, SBeberrfcbuitg beg Seibeg 
in jeber Sagę bag entferntere.

IV. Sreljcit im SUft^ang.
©as ©reben im 9łiftbaug ift befcbrantter alg bag 

©reben im .ftniebang unb roegen ber nnficberern ©reiftraft 
ber gufje aucb 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 ŚRingfcbroebelg big jur ©rebe unb mebrfadjen ©rebe, 
an iinberoeglicljen §angflacben aber nur jur SESenbe gebrebt 
roerben. ©ag ©reben um bie Sreitenajce unb um bie ©ie- 
fenare beg Seibeg in ben jufammengefe^ten 9ćift= unb 2lrm- 
baitgen ober Siegebargen tanu iii einigen 2lrten jur ©rebe 
unb SBelle geubt roerben.

A. ©reben um bie fiongenaje be§ Seibeg.
1. ©reben im tRiftgrunbbang, redjtg unb linfg um, 

an ben Ulingeit beg IRingfdjroebelg, an ben £angf[adjeit 
ber §. 2. unb am 9tecf.

2. ©reben im IR i ft b a n g mit gegratfcbten 23einen.
3. ©reben im SR i ft b a n g 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 Sir me.
©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 Sie g eIj ang um biefelbe bretjt, j. 23. auś bem 
Siegeljang oorlingś am 9iecf ju bem Siegeljang rutflingś an 
bemfelben.

B. ©reben um bie SBreitenajc beś CcibeS.

1. Ueberbreben im 9ł i ft b a u g ber g e g r a t f d) t e n 
23 e i n e unb ^anbfĄIufjljang mit fiammgriff 
jur ©rebe ober Sffi e11e „9iiftro elle." ©ie Uebung 
roirb auś bem Stufe oorlingś am Dtecf unb jroar nur 
oorrodrtś mit <5d)roung geubt.

2. Ueberbreben im 91 iftbang nur e i n e ś 23eineś 
jroifdjen ben §anben unb fiammgriff bang jur 
©rebe ober 253 eIle „9iiftroelle mit einem 23ein." 
S2ie bei 1.

3. Ueberbreben im 9iiftbang ber jiebIIimmenben 
23eine unb gefdjloff enen ftufje jroifdjen ben im 
g e ft r ecf ten 21 r mb ang mit fl amm g r i f f b a n g en= 
ben fjanben jur ©rebe ober 253e11e „9tiftbocf= 
ro elle." 253ie bei 1.

©aś Ueberbreben roirb nur mit ©djroung geiibt.

C. ©reben um bie Ziefenaje beś ficificś.

1. ©reben im 91 i ft b a u g unb fjanbbang um bie 
©iefena^e beś Seibeś redjtś unb linfś um, an ben 
dolmen unb Sproffen ber £. unb ©. £., am
9tecf unb 23arren.

©aś ©reben um bie ©iefenare roirb obne Scbroung 
geubt, babei Ijaben 21 rme unb 23eine in febr jufani= 
mengefefjten ©bótigfeiten bie Uebung ju unterftufjen.
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2lutb ait ben fRingen be§ 9iingfd)roebel§ Tann im 2 i e g t- 
Ijang um bie Siefenaye gebrebt roerben, aber nur mit 
©djroung.

V. §(utgen im ^crfeu^aitg.
1. ^erfeitljang im ©runb^aitg, roobei bie ttitver= 

breljten gef ćbloffenen 23eine unb ft-iifje in ber 
3 i e ł) TI i m m I) a 11 e mit bem la u g^a u gen ben 8 e i b 
abljangen. 5£>ie 2lrme tonnen nad) bem 23obeit ge= 
ridjtet abljangen ober ttadj oben geftrecft gebalten roer= 
ben. SBirb ait einem §olm ber §. 2. am 9tecf unb ait 
einem §olm beg 23arren geiibt. ©er § e r f e n b a n g 
erfolgt alg r e i n e r § a n g nur b e i b b e i u i g.

2. § e r i e n b a n g mit gegratfcbten 23 e i n e n.
3. gerfenbang mit oorroartg unb r ii et ro a r t g 

gefpreijten 23einen an beiben §olmen ber §. 2., 
ober beg 23arren.

4. g e r 1 e n b a n g unb § a n b ft e b e u ber 21 r m e.
5. $ e r f e rt Ij a it g unb § a n b ft e b e u nur e i n e § 21 r m g.
6. § e r f e u b a n g nur e i u e § 23 e i n e § unb $ a n b=

ft e b e it beiber 21 r m e.
7. ^erfertljang nur ein eg 23 ein eg unb £>anb= 

ft e b e n nur ein eg 2lrmg.
8. gerfenbang unb § i u g e r ft e b e n beiber 21 r m e. 

Uebungen 4 big 8 tonnen alg 23orubungen ju 1, 2 unb 3
geiibt roerben.

9. 5 e r f e n b a u g unb § a n b b a it g.
10. 5erfenbang unb £>anbgelentbang.
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11. gerfen^anfl itnb U n t e r a r m I) a n g.
12. g e r j e n § a u g unb ©berarmljang.

©ie 3 u f a m m e n g e f e £ t e u $angarten 9 bi§ 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, g e f dj ro it u g e n unb g e b r e Ij t roerben. Watt oer- 
gleictje Ijiebei §angeln, ©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 
^angart ju befdjreiben, roobei ftufce, Unter= unb ©ber^ 
beine gleidjjeitig $angtt)atigteit auSuben mittelft 
„Untbeinen", roa§ bem „U mar men", fielje oben „Oanjer 
2lrmljang", entfpridjt. ©iefer $ang roirb an einem §anggeratlj 
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, 
^lettertauen, roobei aber bie §angtt)atigteit ber 23eine 
in anberer 2Irt roirtt. 2Sir rooHen ben ganjen 23einljang in 
folgenben SIrten naljer bejeidjnen:

1. (Sanjer 23einfiang mit Umgreifen roageredj; 
ter fjaiiggeratlje am Sdjroebebaum ober (Stemnu 
balten, roobei bie §u^e mit bem fRift fidj nerfdjranlen 
fónnen ober nidjt. ©er .fjangenbe ift im 2fbljang. ©ie 
2lrme fónnen gleidjjeitig im ganjen 21rmljang 
ben Seib junt „Siegefjang" bringen; audj faun ein 
§ a tt g ro e dj f e l in beiben 2Irten ftattfinben.

2. @ a n j e r 23 e i n Ij a n g jum l e 11 e r f dj I u f? an 
f $ r d g e n ober f e n f r e dj t e n a n g g e r a t Ij e u am 
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5ttettermaft, ber Jttetterftange, bem Jtlettertau, roobei ber 
Seib im 2tbljang geljalten roirb.

©iefe £>angart finbet befonberś beim oerteljrten 2luf= 
unb Stbroartśttettern 2tnroenbung. SDabei tonnen bie 
Olrme gteidjjeitig burd) §angen ober Stemmen biefe Uebung 
jtnterftufcen. $n biefem Jtletterfd)tufjljan9 tann aud) 
an ben Itlettergeratben Ijerabgerutfdjt roerben, ununterbrodjen 
ober rucfroeife, roobei aber bie 9JtittIjatigteit ber 2Irme erfor- 
berlid) ift.

20iit biefer j u f a m m e n g e f e £ t e n §angart fd)tiefjen roir 
bie 33efdjreibung ber 23eintjangarten.

2Im ®d)tuffe atler ^angarten tann nod) bemertt roerben, 
baś eś> eine fdjóite Uebung ift, oon einer §angart jur an = 
b er n ju ro edj f et u. <5o j. 23. tann man a u § bem $ateb 
I) a u g jum ftingerljaug, Jpanbljaiig, §anbgeleitl= 
Ijang, Unterarmljang, ©berarmljang, 9tippen = 
tjang, 23au d)t) ang, Sjiif ttam mljang, Itr eujljaitg, 
15 dj euf eltj an g, Itniefjang, fRifttjang unb fterfen- 
tj a u g aiifeinanberfotgenb Ij a n g en, roobei bie Unter- 
ftuijung ber uerfdjiebenen (Stieber rneljr unb roeuiger in 2tn= 
fprud) genommen roerben tann. ©benfo tann biefeś £>ang = 
ro e cf) f e t n in u m g e t e f) r t e r 91 e i f) e u f o I g e geubt roerben. 
(Sine anbere Uebung ift ferner ber unmittelbare 2Bed) = 
fet auś bem 23 a u dj f) a n g jum $anbfjang; auś bem 
Jtreuj^ang jum Jtnietjang; auś bem §iift!amm» 
t)ang jum©berarm=, @tlenbogen = ober £>anbljang 
itur eineś 2trmś; auś bem ©berarmljang mittetft 
Ueberbreben jum <5 dj e u f e l fj a ifg ober 23 a u dj lj a n g; 
auś bem § a n b =, G11eubogeu = ober ©berarmljang 
eineś 21 r m ś jum u i e lj a n g e i n e ś 23 e i n e ś ober b e i-
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ber 23eine; au§ bem .ftnicfjang eine§ SBeineś jum 
jpanb=, ®llenbogen = ober ©berarmbang eine§ 
9lrm§ ober beiber Sir me; au§ bem ^anb^ang jum 
■Rreujbnng mittelft .Ueberbreben oorwartS unb riicfc 
roart§; au§ bem nieb ang jum $ er f enb an g ofjne 
Unie r ft u u n g ber 91 r m e. Slnbere § a u g m e dj f e l unb 
iiberbaupt nodj mambę Uebungen tonnen aufgefmbt unb ge= 
ubt werben, roelcljc bier nidjt bejeidjnet roorben finb.



M l i m m e n

Unter 5? li mm en 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 Sir me, obne Unter* 
ftuijung anberer Seibegtljeile, namentlidj ber 
23 eine.

@g ift bag Jtlimmen ein § an b 1) ang ein-in fdjra* 
ger ober fenfredjter Stidjtung ooni 23oben auf* 
n) a r t § unb a b to d r t g unb u n t e r f d) e i b e t fid) in ein 
Siu f tli mm en unb ein Slbtlimmen. ©ag ftlimmen er* 
forbert barum (Seratlje, roeldje geciguete £>angf!dd)en in ben 
bejeidjueten Jłidjtungeit barbieten. ©a beim ftlimmen nur 
bie grifffeften §anbe bem gali ber Ijangenben Seibeg* 
laft SBiberftanb leifieu, muffen bie £ ang f la di en fur bie 
£>dnbe umfafjbar fein.

©ag Jt l i m m e n erfolgt an ro a g e r e d) t e it, f dj r d g e n 
unb fentredjten ^angfladjen, alg an roageredjten Sprof* 
fen ber fĄrag* 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 ©rifftljdtigteit ber 
4?anbe roeniger anftrengenb ais an fdjragen unb fentredjten, 
inbent an lentem bie £>anbe mit uermefjrter Jtraft bie 
■Ipangftddje umtlemmen muffen. ©ie Senennung „5tlim« 
men" ift, roaś Ijier beilaufig bemertt roirb, non ber flem = 
menben ©fjatigteit ber Sj aitbe bei biefer Uebung tjerge= 
nommen.

©a bas JJIimmen eine befonbere £>anbljangelart 
mit nottjroenbigen gleidjjeitigen£)berarmgelent= 
unb ©Ilenbogengelentubungen, bem ^ieljtlimmen, 
rodljrenb be§ §aitgeln§ 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 
Ijier in einem befonbern ?lbfdjnitte ba§ Jtlimmen, roeldjeS 
oben nur anbeutungsroeife eingereitjt fte^t, auSfiifjrlidjer be­
fdjrieben roerben.

Sn SSejieljnng auf uerfdjiebene Slrmtljatigteiten beim 5tliin= 
men ift ^u roieberljolen, roaS fdjoit bei ben „fjianbtjangelarten" 
bemertt roorben, bafj:

1. 2Iit roageredjten ęangfladjen, roie j. 23. an ben 
Sproffen ber ftlimmleiter bie §anbe mit ben »erfd&ie= 
benen?(rmbreljgriffartenljangeln tonnen unb 
jroar gleidjgrif fig unb ungleidj griffig;
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■2. 9In f dj r a g e n unb f e n t r e dj t e n £>angfladjen, rotę j. 93. 
an ben Stangen, ©auen, At(inimleiterljolmen Ijingegen 
bie £dnbe itn § a n b b e u g Ij a u g e f) a u g e l n unb jroar 
oorjugSroeife itn ©Ilbeugljang, in einigen 2Irten aud) 
im ®peid)beugljang, unb bajt je meljr ficj) bie 
Apangfladjen bet fenfredjten (Sbene ndljern, befto entfd)ie= 
benet aud) bas ASanbbeugett erforberlid) ift.

©as At l i m m e ti erfolgt wie baś £> a n g e I n burd) 2'3 e d) - 
felfjang in beib^anbigen unb einljanbigen Atlimm = 

angen, roobei beim 2lu fili ni men je roaljrenb ber 
e i n lj a n b i g e n £» d n g e ber lj a u g f r e i e 21 r m jum 28 e i - 
tergriff (Uebergriff) ober 91 a dj g r i f f meljr ober 
ro e n i g e r ft r e cf e u b a u f g e I) o b e n ro i r b, ro o r a u f bantt 
ber 8 eib ber 9tid)tung ber auf jielj enb en 2lrm e f olgt; 
beim 2lbflimmeit fenft fidj roaljrenb ber beibtjan= 
b i g e n ober e i n lj a it b i g e n Aj a u g e ber 8 e i b j u g l e i cf) 
m i t ben m e l) r ober ro e n i g e r f e n l ft r e cf e n b e u 91 r m e n 
unb folgt ber 23eroegung berfelben abroartS. ©aS 
21 ufflintmen nnb 2Xbflimmen roirb in 93ejieljung auf 
bie gortberoegitng ber 2Xrme eingetfjeilt in ein:

At l i m m e n mit 2® e i t e r g r i f f (Uebergriff).
At l i m m e n mit 9t a d) g r i f f.
At l i m m e n mit 28 e i t e r g r i f f unb 91 a dj g r i f f.

93eim At l i nt m e u mit 91 a d) g r i f f fonnett bie Ajanbe 
je ben @riff an ber Ajaugfladje erfafjen unb roieber 
o e r l a f f e it, ober a n ber Aj a tt g f I a dj e g l e i t e u ober 
r u t f d) e it, roas audj beim At l i m m e n mit 28 e i t e r g r i f f 
an ben ©oppelftangen ausfu^rbar ift. ©as 21 b g l e i t e it ober 
21 b r u t f d; e u mujj ftets mit 23orfidjt geubt roerben unb ge= 
fdjieljt am jroecfmafjigften nur rucfroeife.
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©a§ Slufbeben unb Slbfenfen ber flint men ben 
Sir me fanit mit gró {jerem ober tl ein erem Wł a ag e, 
g l e i cb m a B i g ober u n g I e i cb nt a fj i g erfolgeit.

©ie Sir me fónnen.beim Jblimmen je au§ einer Jtlimm« 
balte 3n einer foldjett beroegt roerben, ober es fónnen 
biefelbeit beim SI u f f l i nt nt e it a b ro e cb f e l it b a u § g e ft r e cf= 
tent Sir mb ang 311111 Jtlimmbang attfgesogeit, beim 
SI b f l i m nt e n ans bem l i nt m b a n g 3 u nt g e ft r e cf t e n 
SI r m b a tt g a b g e f e u f t roerben.

grófjer beim Jtlimmen bie ©atter ber beib = 
armigen^dnge unb je gleićbindfjiger ba§ 3ieb = 
flimmen beiber Slrme erfolgt, befto roeniger an- 
ftrengenb ift baófelbe.

,3e f lei 11 er beim Jflimmen bie ©a u er ber beib- 
armigeit §dnge uitb je Idnger bie ©atter ber e itt = 
ar mig en $ d it g e ift, befto anftr en g enb er ift basfelbe.

SI eu § er ft f cbro i er ig uitb anftrengenb ift baS 
Jflimmen, roobei bie ©atter ber beibarmigeit §ange 
f a ft u e r f d) ro i it b e t.

Sleben ben bejeicbneten notbroenbigen ®runbtbd = 
tigfeiten ber Sir nie 311111 Jtlinttnen fónnen itocb aitbere 
SRittbatigfeiten be§ Seibeg roabrenb berfelben an= 
georbnet roerben unb bać> JElimmen serfdKt in biefer §infidjt 
in folgenbe Slrten:

1. Jt lim me 11 mit la n g b a n g e n b e 111 Seib unb ge-
f cb l o f f e n e tt 23 e i n e 11.

2. Jl l i m nt e 11 mit § a 11 g g r a t f d) e.
3. Jtlimmen mit ^angfpreise, roobei beibe S3eine

hi entg egengefefeten Spreisbalten ttacb SSor-
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u e 11 unb § i u t e n Ot u Ij e Ij a 11 e it, ober audj nur
ein 23 e i u jur ® p r e i j Ij a 11 e g e Ij o b e n bleibt.

4. ft l i m m e n mit § a n g t u i e e it.
5. ft l i m nt e n mit § a u g b o d e.
6. ft lim men mit fjj a n g f i e it ber geftredt ge =

f dj l o f f e n e n ober gegratfdjten 23 e i u e.
7. ft’ I i m m e u mit 23 e i ii ft o fj e n, jur U u t e r ft u fj u n g

ber 11 i m ni e n b e u 23 e ro e g u u g.
8. f? I i m m en mit ©reben be§ § a u g l e i b e s um

feine Sangenaye, roobei fidj berfelbe g l e i d) 3 e i t i g 
u m ba§ $ a n g g e r a t b b e ro e g t, bie 23 e ro e g u n g 
j u n a dj ft non ben 21 r m e u auSgebt.

05 ift nidjt ju nertenuen, bafj bitrdj 23eiorbnung ber ner-- 
fcbiebenen fKittbdtigteiten be§ £eibe§ roaljrenb beś> ftlinimens 
leidjtere unb anftrengenbere Jtlimmarten entfteben.

3fn 23ejieljuug auf .fjaltung ber langbaitgenb abgeftredten 
gratfdjenben unb jum §angfi^en geljobenen 23eine tanu nodj 
angeorbnet roerben, roie biefelben ait ben geiten 
be§ §anggerdtbe§ uerfdjieben geIjalten roer= 
ben foUeit.

2ll§ befonbere ftlimmart bleibt nodj ju neunen ubrig 
bas:

gurttlimmen.

©iefe ftlimmart entfpridjt bem 3ucfbangeln unb unter= 
fdjeibet fidj nom geroóbnlidjen ftlimmen baburdj, bafj je aus 
beibarmigen §angen ju foldjen ber £eib aufge= 
jucft roirb, ober beim 2lbflimmen abfalit. ©a§ ^ud= 
tlimmen, audj unter bem Otamen „Ot ucf f l i mm en" befannt, 
ift fdjroieriger unb anftrengenber al§ bas oben befdjriebene
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itlimmen, erforbert eine grófjere itlimmfertigteit unb ift bie 
lefjte itlimmftufe.

SRad) biefen Sorausbemertungen folgen nun Ijier bie 
itliminarten, je nad) ber fRidjtung ber itlimmgeratfje 
abgetljcilt, natjer befcfjrieben.

I. itlimmen an frfjrafjen (śkniHjcn.

1. itlimmen an beiben $olmen ber fdjragen itlimmleiter.
2. itlimmen an einem §olm ber fdjragen itlimmleiter 

mit ©urdjgriff einer £anb jroijcfien ben Sproffen.
3. itlimmen an ber aufjern Seite beiber §olme ber fdjra­

gen itlimmleiter mit gpeidjbeuggrif f ber £anbe, 
roobei bie Seiter rucfliugś oom Seibe bleibt.

4. itlimmen an ber innern Seite beiber £>olme ber fdjra= 
gen itlimmleiter unb ©urctjgriff beiber §anbe jroifdjen 
ben Sproffen mit gpeidjbeuggriff ber §anbe, 
roobei bie fieiter oorlingS oom Scibe bleibt.

5. Jt li mm en an beiben dolmen ber fdjragen itlimmleiter, 
roobei bie eine S?aub an ber aufjern Seite mit Gib 
beuggriff, bie anbere §anb mit Speidjbeitg- 
griff an ber innern $olmfeite unb ©urdjgriff jroifdjen 
ben Sproffen tlimmt, bie fieiter oorlingś oom Seibe bleibt.

6. it li mm en an beiben ^afelfanten ber fdjragen itlimm= 
leiter.

7. itlimmen an beiben itanten ber fdjragen ober Seljn* 
biele.

8. it li mm en an beiben ^auptfeilen ber fdjragen Stricf= 
leiter.
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9. li mm en an beiben aufjern ©eiten ber £)oppelleljn= 
ftangen.

10. Jl Ii mm en an einer aufjern unb einer innern ©eite ber 
SDoppelle^nftangen.

11. It lim men an beiben innent ©eiten ber ©oppelleljn= 
ftangen.

12. Jtliminen am fdjragen £au.
13. Jt l i m m e u an ber Seljnftange.
14. Ib li mm en mit 3ladj griff an ben ©proffen ber jdjra- 

gen Jtlimmleiter unb 91 i ft g r i f f.
15. Atlimmen mit SBeitergriff, rotę 14.
16. lim men roie 14 nnb 15 unb Uebergreifen je 

einer ©proffe.
17. Jtlimmen in ben Slrten 14, 15 unb 16 mit 5tamm = 

griff.
18. It li mm en in ben 2lrten 14, 15 unb 16 mit 91 ift- 

griff ber ein en unb Jt a mm griff ber anbern 
§ anb.

19. Jtlimmen mit ©riffen ber einen fbaitb am £olm, 
ber anbern an ©proffen ber fdjragen JtUmmleiter, in 
mannigfaltigen 2lrten.

20. Jtlimmen an ben ©tricffproffen ber fdjragen ©tricf= 
leiter.

23ei ben Jtlimmarten 1 bi§ 20 tann mit meljr ober roe= 
niger ©djroierigteit ber Seib jum Sangljangen, §aitg = 
gratfdjen, Ipangfpreijen, $angtnieen, §angtjo = 
den, §angfi^en in ben oerfdjiebenen 'llrten unb ®ein = 
ftofjen roabrenb bes JMimmenS angeorbnet roerben.
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II. 4lltmmen en fentredjten ©erdtljeit.
1. Ab li mm en an beiben dolmen ber fentredjten Atlimm* 

leiter, ober beiben Ajolmeit ber fentredjten ©oppel= 
tlimmleiter.

'2. Ablimmen an einem fjolm ber fentredjten Ablimmlei- 
ter, roobei bie Jtantenfeite ber fieiter oorlingS uont fieibe 
bleibt.

3. Ab lim men an beiben §atelfanten ber fentredjten 5tlimm= 
leiter.

4. Ablimmen an beiben Atanten ber fentredjten Ablimmbiele.
5. Ablimmen an beiben §auptfeilen ber fentredjten Strid= 

leiter.
6. Ablimmen an ben fentredjten ©oppelftangen.
7. Ablimmen an ber fentredjten Stange; tann audj an 

ber fdjroebenben Stange geubt roerben.
’8. Ablimmen an ben fentredjten ©oppeltauen ober am 

fentredjten San.
0. 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.

10. Ablimmen mit 2S e i t er griff, an ben Sproffen ber 
fentredjten Ablimmleiter unb fRiftgriff; im Spann = 

Ij ang roie bei 9.
11. Ablimmen roie bei 9 unb 10 unb Ueb ergreifen je 

einer Sproffe.
12. Ablimmen roie bei 9, 10 unb 11 mit Abammgriff.
13. A? lim men roie bei 9, 10 unb 11, mit fRiftgriff ber 

einen unb Abammgriff ber anbern fpattb.
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14. it I i m m e n mit ift a dj g r i f f, 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.

15. itlimmen mit 2®eitergriff, roie bei 14.
16. Itlimmen roie 14 unb 15 unb Uebergreif en je einer 

Sproffe.
17. Itlimmen mit 91 ad) griff, Beitergriff ober 

Uebergriff je einer Sproffe, unb Gllgriff ber 
£>anb, au ben Sproffen ber fentredjten ©oppeltlimm= 
leiter, roobei ber £eib jroifdjen beiben breitgegenuber= 
fteljenben fieitern Uinunt.

18. 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 itlimmend tonnen mit Sludroaljl roie beim 
itlimmen an fdjragen (Seratljen angeorbnet roerben.

III. ^ndtlinuncn an fdjragen ©erdtljen.
1. 3 u cH li mm en an beiben Jpolmeit ber fdjragen itlimm= 

leiter, ober ait beiben §atelfanten berfelben.
2. ^udtlimmen au beiben itanten ber fdjragen itlimm* 

biele.
3. 3ucftlimmen an ben ©oppelleljnftangen.
4. 3ucftlimmen an ber Seljnftange.
5. Butftlimmen ait b.en Sproffen ber fdjragen Jtlimm= 

leiter mit iftiftgriff.
epitj EurnI. 2r. E()T. 14
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6. gutfflimmen an ben ©proffen ber fdjragen Jtlimm- 
leiter mit Iłamingriff.

7. 3 ud tli mm en 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 91 ift griff ber ciii en unb JTamjn griff 
ber anbern §anb; 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. Tlit SSorfidjt mufj ba3 ^etjlgreifen ber 
©proffen ocrtjiitet roerben.

10. 3udtlimmen mit Oriffen ber ein en óbaitb am 
§olm, ber anbern an ©proffen ber fdjragen Jłlimm= 
leiter, in mannigfaltigen 2lrten.

iDiit SluSroaljl tbnnen eiuige ber oben geitannten £ e t = 
beStfjatigteiten roabrenb be§ 3u^^mmen§ angeorbnet 
roerben.

IV. gittfUiintttcn an fentredjten ©cratfjen.

1. 3ucftlimmen an beiben §olmeit ber fentredjten 
Ulimmleiter, ober an beiben §olmen ber S?oppeltliinm- 
leiter. SCBirb audj an ben §ateltanten berfelben geiibt.

2. 3 nettlimmen an einem §olm ber fentredjten Ulimnts 
leiter, roobei bie Jtantenfeite oorlingS oom £eibe bleibt,

3. 3 w T l i m in e n an beiben Jtanten ber fentredjten Jtlimm= 
biele.
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4. ait beiben £aiiptfeilen ber fentredjten 
Stritfleiter.

5. 311 lim men an ben fentredjten ©oppelftangen.
6. 3nefflimin en an ber fentredjten Stange; roirb andj 

an ber fdjroebenben Stange geubt.
7. $11 cft! i mm en ant fentredjten Stan, ober an ben ©op= 

peltauen.
8. ,3 u rf 11 i nr m e n mit 91 ift griff an ben Sproffen ber 

fentredjten tlimmleiter.
9. 3 n cf 11 i m m e n mit S p e i cf) g r i f f an ben Sproffen 

ber fentredjten tlimmleiter, roobei bie tantenfeite ber 
Seiter uorlingS nom fieibe bleibt, ber eine §olm jroi= 
fdjen ben Slrmen fte^t; ober an ben fentredjten breit= 
gegenuberfteljeiiben ©oppelttimmleiterii, roobei ber Seib 
jroifdjen ben Seitern Ijangt.

10. 3 u (f f l i m m c n mit 611 g r i f f an ben fentredjten ©op= 
peltlimmleitern, roobei ber £eib jroifdjen ben Seitern 
Ijangt.

11. 311 men mit ©riffroedjfel in ben Slrten 9
unb 10.

12. 311 (fili mm en mit ® rif fen ber einen §anb am 
§olm, ber anbern an Sproffen ber fentredjten tlimm= 
leiter ober ben Soppeltlimmleitern.

Slnbere SeibeStljatigteiteii rodljreiib be§ 3ucf f ltxn= 
menś> tonnen mit 21 u § ro a Ij l angeorbnet roerben.
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Jtlettern fjeifjt bie SBeroegung, roobei ber £eib burd) 
§ulfe ber 21 rme, beg ŚRumpfeg unb ber SBeine au 
f et; r a g e it ober fenlredjten <S t u tj. f I a dj e u lj i u a u f unb 
Iji u ab gebradjt roirb. ©er SBortbebeutuitg uadj 
fjeifjt jtletteru „fid; au einerSadje feftI)alteu"; 
eg ift mit „itlebeu, ftlette" oerroaubt uub fdjon biefeg 
roeist auf bag SSefen biefer Uebung, bafj fidj ber Se ib 
feft^alten m u fj, Ijin.

fjaffeu roir ben 23egriff uub bie Sefdjreibuug beg Jłlet- 
terng ^ier naijer jufammen, nur fur foldje Uebungen, roelcbe 
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 f lim= 
men unterfcbeibet, naljer ju bejeidjiten unb babei junaĄft 
bie Uebungen im 2Iug’ ju beljalten, roie fie bereitg bie ©urn* 
fitnft auggebilbet bat.

©a bei a Hem Jilettern ein £ b e i l ber (Stieber 
baitgenbe SL^atigfeit 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 31 eiIje ber §angubungeit 
folgeit ju laffett, roae> fdjon feine nalje 53erroaiibtfd)aft mit 
bem „Jt lim men" fdjliefjen lafjt.

93ci allem Jtlettern finb bie Sir me burd; 5?ang = 
tljdtigteit in Slnfprud) genommen unb bie 53eine uu = 
terftiifcen roie bie Slrme ben Seib oor bem gallen, ber 
ntumpf jieljt balb bie nutem (Stieber an, balb 
ft recf t er bie o beru Stieber ab.

3it ®etreff be§ Bufa m >n e it ro i r t e u § ber 21 r m e unb 
53eine tann man bag Jtlettern in fotgenbe §auptarten 
trenu en:

1. Jłlettern, roobet bie Slrme unausgefe^t galt- 
roiberftanb lei fte u, bie 53eine mit Unterbre- 
dj u n g.

2. Jblettern, roobei balb bie Slrme, balb bie 23eine 
gattroiber ftanb leiften, gteicb jeitigeg §an = 
gen ber 5lrme mit JŁte tt erf djlufj ber 23 e i u e faft 
uerfdjroinbet.

©ie Seratlje fónnen beim Jtlettern fdjrdge unb 
f enf red) te fJtidj tu u g tjaben, jugleidj aud) ©urdjmep 
fer non o erfdjieb ener ©icfe, roobei bie §dnbe jum 
u m f p a tt u e n b e n S r i f f entroeber a u § r e i d) e n, roie beim 
fbtimmeu, ober nidjt augreidjen unb fetbft Uttter= 
unb ©berar me unb fRumpf mittelft Umarmen bie 
$augtl)dtigteit a u ś> j u ii ben Ijaben, roaś> non ber 
©icfe ber Serdttje abtjdngt. 53eim Umarmen 3. 53. an SJiaften 
tónuen bie §anbe nebeneiuanber faffeu, fidj oerfdjrdnfen, ober 
bie eine Ipanb bcs eiuett 3Irme> erfafjt £anb ober Unterarm 
bes anbern Slrntg. Sltt ben gleidjen ©erdttjen Ijaben audj bie
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93euie ben fletternbeit Seib jh linterftutjen unb jwar burd; 
ben „Jtletterfdjlufj", rooburd? biefelben bag (Seratlj feft= 
Ijalten. ©er At letter fdjlufj, weldjer in metjreren 2(rten 
geubt werben faun, ift ein, tjauptfddjlid) burd) 23 eu gir aft 
ber nie tir ober w en i g er ftrecfeuben ober beugenben, 
einwartg ober augwdrtg br etjenbeit, nebeneinanber 
ober ii b e r f r e u j t g e Ij a 11 e n e it 23 e i n e, im © b e r b e i n = 
getenfe bewirfteg Umfaffen ber (Seratije, wobei ber 
fRiimpf ftemmenb ruljt, fobalb bie £angtf)atigteit 
ber 2lrme unterbród) eit wirb, ober nur iinjuret* 
d)enben 2®iberftanb gegeit bag $alleu beg fieibeg 
gewatjrt. ©a eg ju weit fuljren wiirbe, bie oerfdjiebeneit 
2lrten beg ^letterfdjluffeg, fetjr jufammengefe^te 23eint^atig- 
feiten, big in’g ©injelne ju befcfjreiben, worauf eg t)ier 
weniger anfommt, fo follen biefelben Ijier nur jum nótljU 
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 flet tern faun. ©ag Jllett ern 'an ber 
untern Seite Ijat mit altem Jllettern bag (Semeinfdjaftlidje, 
bafj ber Seib Ijangt unb ift barum ein „tpaiig f letter n" 
jum llnterfdjiebe oom Jilettern an ber obern ©eite, wo= 
bei ber £eib auf bem (Seraftje liegt ober fifjt unb baljer 
„Si egeflettern" ober „Sieitflettern" tjeijjt.

SBa§ bie 21 r m tb iit ig f e i te n betrifft, namentlid) bie 
§anbe, uergleidje man bag „Ul i mm en"; wag bie ber 
23eine betrifft, fo folgen Ijier bie uerfdjiebenen 2lrten beg 
Atletterfdjluff eg, ben oorauggefe^ten 23udjftaben, wie folgt:

a. J?le tter f dj 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 geroó^n» 
lidje 9trt, roeldje an Stangen, £auen unb iBtaften ge= 
iibt roirb.

b. ^tletterfd)lufj, roobei bie innern Seiten ber £)ber= 
fdjentel unb Jtniee, Sdjienbeine unb Oiift ber gufje bei 
angejogeiten Seiiten in ben §uft= unb .ftniegelenten ba§ 
©erattj, uamentlid) ben fDłaft, umfaffen.

c. Jtletterfdjlufj, roobei bie innern ®eiten ber £)ber= 
fdjentel, Atniee unb SBaben bas ©erattj umfaffen „um= 
beinen", baju bie $ufje iibertnódjetn tonnen. SDiefer 
JtletterfĄluff bient befonber§ beim lettern an feljr bid en 
fDiaften.

d. ibletterf djlufj, roobei bie gufjfoblen beiber gufee, 
namentlicf; bei unbefdjufjtem {yufje, mit aitgejogenen 
ffieinen ba§ @eratf) umfaffen. SDiefer Jtletterfdjlufj tann 
an .ftletterftangett, befonberS aber an Wtaften, geubt 
roerben.

e. Jtletterfdjlufj, roobei bie 5tniee unb jugleidj bie 
aufjern gufjtanten ber treujenben Unterbeine ba§ ©erattj 
umfaffen. ©icfer Jtletterfdjlufj finbet nur am £au 2tn= 
roenbuug; lange {yufee lommen ju ftatten.

f. 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.

g. Jtletterfdjlufj, roobei bie innere Atniefeite, <2d)ien= 
bein unb aufjcre gufjtantenfeite febed ©eineś bei ge- 
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grdtfcfjten SBeinen jroei (55erdtlje 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. Sffiirb 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 ftletterar ten, roie bie ftlimrn* 
arteu, nad) ber SRidjtung ber ft lettergeratlje georbnet.

I. jllettcrn nn [rfjrnfjcn ©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 §dtelfanten ber fdjragen geiter, 
roobei bie § d u b e ro e d) f e l a r m i g ober beibarmig 
greifen unb ft l e 11 e r f d) l u fj 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§ 
§angtlettern, fiiegetlettern ober SReitf(ettern 
geubt, mit mannigfadjer 9Irnv unb SBeintbdtigteit.

5. ftlettern an ber geljnftange, roobei bie §anbe grei = 
fen, roie bei 1 unb ftletterf dj luf? a. SBirb alg 
£> a n g 11 e 11 e r u ober 9teit!lettern geiibt. 9ladj 
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bent (Jrffettern mit 3teitf(ettern fann bet geib ffetternb 
fjerabgfeiten ober bet gefjobenem ©berleib im 
3teitf mdjlufj bet geftretften 23 eine, oljne 
U it t e r ft u Ą u it g ber 21 r m e Ij e r a b r u t f dj e n, roobei 
es befonberS auf§ SBag^alten anfommt.

6. Jt l e 11 e r n am fdjragen Stan, ald 5? a n g f l e 11 e r it unb 
fReitflettern, roie bei 5. ©abei fóniten audj ab = 
ro e d; f e I n b bie 23 eine ub erg ero orf en roerben, roo= 
bei ber fieib feitroartg fjin unb Ijer fdjroingt 
im Siegetjang.

7. JHettern an (Sproffen unb dolmen ber fdjragen 2ei= 
ter, roobei bie §aitbe mit 9lift = ober H amin griff 
an Sproffen greifen, bie SBeine im Jtletterfdjfufj 
h. an ben £olmen unterftu^en. 2Birb a(§ §ang= ober 
fRęittlettern geubt.

8. J? I e 11 e r n am fieljnmaft, roobei bie 21 r m e u mar m e nb 
greifen, bie 23eine im Itletterfdjluf; a. uuterftufeen.

II. ,Qlcftcrit nn fcnTrerfjtcn Gicfittfjcit.

1. Jtfettern an beiben §olmen bet fenfredjten Seiter, 
roobei bie §anbe roedjfelarmig ober beibarmig 
greifen, bie 23eine im Jt'fetterfdjlufj h. unterftufeen.

2. Jtlettern an beiben .fjafeffaiiten ber fenfredjten fieiter, 
roie bei 1.

3. Jllettern an ber fenfredjten ©iefe, roie bei 1.
4. Jttettern an ben fenfredjten ©oppelftangen, roobei bie 

Unterarme unb greifenben § a n b e bie nad) ari= 
fjen roeidjeitben Stangen sugfeidj jufammenbrutfen, 
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roeldje burd) bie im JHetterfdjlufff. unb g. mit* 
t Ij a t i g e tt 23 e i tt e auSeinanber t r e i b e tt.

5. Jtlettern an ber fenfredjten Stange, roobei bie £>anbe 
roedjfelarntig ober beibarmig greifeu, bie 23 eine 
int Jtletter f djlujj a. unb d. unterftufeen. SBirb aud) 
an ber fdjroebettben Stange geiibt.

6. Ule t tern am feufrec^ten £au, roobei bie £>anbe 
ro edjfelarmig, beibarmig, ober, roa§ fdjroieriger 
unb anftrengeiiber ift, nur einarmig greifen, bie 
23eine im Jll etterf d)lufj a. unb e. unterftufcen.

7. Jtlettern an ber fenfredjteit fieiter, roobei bie £>dttbe 
roedjjelarmig ober beibarmig mit 31 i ft = ober 
Jtammgriff an ben Sproffen greifen, bie 23eine 
int Itletterfdjlufj h. ait ben £>olmett unterftiifcen.

8. Jtl e 11 e r it am fenfred)teit Waft, roobei bie Sir me 
ro e dj f e l a r m i g ober beibarmig u m a r tit e tt, je nad) 
ber ©itfe beg SOlafteS in bett uerfdjiebenen Slrteit, bie 
23eine im Jłletterfcblug a., b., c. unb d. bie 
Uebnng unterftufjen.

©a§ fi l e 11 e r tt am u o t e it t a u unb Sproffe tt tau 
fann leicfjt angeorbnet roerben. (Sine befoitbere 21 rt be§ 
JtletternS ift baś „23erfeljrttlettern", roelcfjeg na= 
mentlid) an ber fentiedjten filetterfiaitge «s.geubt roirb. ©a= 
bei roirb ber au beit §anbett l a n g 1) an g en be Beib jur 
Jteljre um bie 23reitenape iibergebreljt, bie 23 e i u e 
greifeu aufroartg junt „Jtletterfdjlufjljang", fo, 
baff ber abljangenbe Seib im „ganjen 23ein^attg" 
fiangt, bie 2lrme beim 21 u filet tern, roag febr anftreip 
genb ift, ftentmeub ober jieljflimmettb ben fletternben 
£eib unterftutjen. Seidjter ift ba§ 2Ibllettern, roobei aud) 
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oljrte Unter ftu^ung ber Slrme, nur itn Jt !e11evfu U = 
I)ang 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) Ijangenb unb ftemmenb ge = 
t; alt en bleibt. ©ie galjne wirb in jwei Slrteu geiibt:

1. $ab»e im Db er ar ml) ang unb gleidjjeitigen 
§ ii f t f a m nt ft ii tj;

2. gab«e i'11 §anbljang unb §anbftufc ber beiben 
g e ft r e cf t e n 31 r m e.

©ei erfter Slrt umfafjt ber eine Slrin mit bem £)berarm= 
gelente bie Stange, watjrenb bie §anb be3 gleidjeit Slrmes 
nad) unten geridjtet feft greift, ber feitwartg nacb bem ©o= 
ben getefjrte abgeftrećfte 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* 
bal te an ber Etange ^erabgleiten, wobei aucb ein 
©rel)en u m bie ©1 a u g e in einer © d) u e cf e it l i n i e 
nacb unteit bargeftellt werben tann.

Slnftrengenber ift bie gabne in jweiter Slrt, wobei ber 
eine oben greifeube §angarm mit Dtiftgriff, ©aumen nacb 
unten gefebrt bie ©tange b^lt, ber anbere unten greifeube 
©temmarm ben ©aumen nadj unten getebrt greift, ber feite 
wdrtg bem ©oben jiigefebrte, abgeftrećfte Seib, wo móglid) 
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, werrfje 1) ant Sting f Ą ro eb el, 2) am 
JJr e i s fd) ro in g el unb 3) an ben langen SĄronng = 
f eilen beg Stur jfd) roili gel§ bargefteUt roerben tónneii.

£>urd) bie 23ero egl id) 1 eit fdjroebenber .fjangfla- 
djen, roobei fiĄ bie 23 ero egu ng be§ f Ąroingenben Sei= 
beg bem ©eratlj mitttjeilt, faun ber Ijangenbe Seib 
ein grófjereg fJRaafj oon SĄroungbero egung erreU 
d)en, alg im £> a n g e n an u n b e ro e g l i d) e n § a n g f l a d) e ii, 
an roelcljen fid) ber Sdjroung frutjer bridjt. ©ie beroeglidjen 
©eratije oerlangern gleidjfam bie §augglieber beg 
SĄ roin gen ben, roie Stel jen bie Stein mg lieber 
be§ ® e b e n b e n 511 g r ó fj e r n S Ą r i 11 e n oerlangern; 
e§ befórbern bie beroeglidjen §angflaĄen bie g o r t b e ro e g u n g 
beg fjangeiiben fieibeg, roie SĄlittfĄulje auf ber 
(SigflaĄe bie beg fteljenben Seibeg.
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1. dfttnngcn am DlinnfcfjtuelJcl.
§ierbei tann bag § a it g f dj ro i u g e it

1. anśbent^ang erfolgen,
2. aug bem Stanb, roobei ber Uebenbe bie Jpangflddjen 

beg 9tingfdjroebelg aug ber fentredjten Sagę entfernt unb 
fidj felbft aug einer SteUung, bem „§angfteljen" 
ober aug bem ©efjeii, bem „^angge^en" jum§ang= 
f djroingen ab ft bfe t ober burd; Slnjielj en ber ® lie = 
ber ab f djroingen la fet. (Sbenfo tann aug bem 
„§angljupfen", „§ angfpringen" unb „§ang = 
la uf en" bag §angfdjroingeit erfolgen.

£)a§ $ ang f dj ro in g en am 31 iugf djroebel erfolgt in 
ben 91 i dj tungen:

a. 23 o r ro a r t g unb r u cf ro a r t g ^in unb Ijer.
b. geitroartg redjtg unb linfg Ijin unb Ijer.
c. g dj r a g ro a r t g in ben e n t g e g e ii g e f e fj t e n 91 i clj = 

tungen fjin unb Ijer.
d. Bum £ridjter, redjtg unb linfg um.
e. Bllr ©djnecfe, redjtg unb linfg um.

2Bdljrenb beg §angf 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.

©ag§in= unb £ er f djroin gen in entgegengefefj = 
ten 91 idjtungen Ijeifet audj „gdj auł elit"; gefdjieljt eg 
im Ijangenben Buftanb, fo Ijeifet eg „£)angfdj aut elit", 
im @egenfa£ 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 Ijei&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 fómmt.

®ag $ ang fdjroingen am 91 in g f d) ro e 6 et erfolgt 
oorjuggroeife in Strm^angen; fdjroieriger ift bagfelbe im 
91 ift bang ber fyufje. Se nad) ber 2lrt unb nacb bem 33e= 
burfnife ber Uebung roerben bie Se ile beg Ot i u g f cb ro c = 
belg fammt 9lingeit bober ober tiefer befeftigt.

folgenbe Uebungen mógen bier ndber bejeidjnet werben:
1- £>angfdjroingen im ©ruitbbanbbang an ben9lin= 

gen junt Qi) autein oorroartg unb rucfroartg; feit- 
roartg recf)t§ unb linfg; febragroartg in entgegengefefeten 
9iidjtuiigeu, roobei ber bie Witte burdjfdjroingenbe geib 
tangb ang enb, bang tnieenb, jur £>anggratfdje, 
§aitgfpretje, £>angbocte unb jum §angfifce 
angeorbnet roerben tann.

©ie Uebung tann aug bem §ang ober aug bem Stanb 
erfolgen.

(Sbenfo tann mit mebr ober roeniger Sdjroierigteit bie 
Uebung aucb im Speidjgriff^, Jtatnmgriff = , 9łtft = 
griff= unb ©llgriffbang geubt roerben.
2. $ a n g f cb ro i n g e n im 611 b e u g b a it g ber £> a u b e ait 

beiben Seilen beg 9tingfcbroebelg; im Uebrigen 
roie bei 1.

3. ^angfcbroingen im ^anbbecfbang ober oer- 
febr ant ten Singer bang, an beiben gefdjloffen ge= 
baltenen 9iingett, ober (Sllbeugfcbluffbaiig an einem 
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©eile ober ąn beiben gefdjloffen getjalterten ©eilen; im 
llebrigen roie bei 1.

4. angfdjroingen in ben Jtlimmljangen, im Ueb= 
rigen roie bei 1.

5. §angfdjroingen im einarmigen §auge, in au§= 
juroablenben Sdjroungridjtungen nnb fDlittbatigteiten be§ 
Seibeś; man oergleidje bei 1.

Sffiirb audj im Jt I i m m lj a n g mir eiite§ 3lrm§ geubt.
6. §angf djro in gen in ben §anbfiangarten 1 bi§ 5 

jnm £ r i dj t e r ober jur © dj n e cf e.
7. 5? a n g fdjroingen in anjuorbneitben £>anb!jangar =

ten nnb® relj en oberSffialjeit um bie Sangenaye; V
roirb an beiben 9lingfeilen ober nur an einem geiibt.

8. ^aitgfdjroiiigen utib Ueberbreben jur .Steljre,
b. lj. S dj ro e b e b a n g, jur Ueberbrelje ober jur 
£>angroage; roirb an beiben 9tingfei(en geiibt.

9. ang jcfjro ing en in ^anbgelentbangen, an ben 
9lingen.

10. §aiigfdjroingen in (Sllenbogenbangen.
11. £ a ng f djroing en in £>berarmf)dngeii.
12. 5?ang f dj roi ng en im 91 iftIj an g ber gfifje, ober in 

§ a it b - nnb 91 i ft b a tt g e it.
5£>ie nabere Slnorbnung biefer §angfdjroingarten tann nacb 

gegebcner Slnleitung leidjt getroffen roerben.

II. gaitflfdjtoinflen am $rei§fdjtt)ingel.

SSenit audj an biefent @eratb ba3 ^angfcbroingen in 
gleidjer SSPeife, roie beim 9tingfdjroebel 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 2 eib um eine fefte unb ero eg lid) e 2Ipe im 
Jt r e i g b e ro e g e it.

©ag reigfdjroingen beg IjangenbenSeibeg tritt 
Ijiebei in 23 e r b i n b u n g mit anbern ^uftanben beg auf ben 
23 e i n e n ft e m m e u b e n £ e i b e g; bie gemifdjteu ^uftaube 
finb folgenbe:

a. §angl)fipfen, roobei ber Serb gIeidjjeitig Ijangt 
unb (ro e dj f e I b e i n i g) Ij ii p f t.

b. §angfpringen, roobei ber 2eib gleidjjeitig 
f)angt unb (roedjfelbeinig) fpringt.

c. ópanglauf en, roobei ber £eib gleicfjjeitig Ijangt 
unb lauft, im §upflauf ober Sprunglauf.

£ait glj iip f en, §angfpringen unb ^anglaufen 
erfolgt in ben Ulidjtuirgen:

23 o r ro d r t g r e dj t g unb l i u t g u m bie i 11 e. 
fJludrodrtg red; tg unb lin tg um bie UJtitte. 
Seitroartg red)tg unb lintg um bie fUtitte.

®ie Uebungen tonnen fo bargefteUt roerben, bafj ber 
Uebenbe

1. (Sleidimdfjig t)angenbe unb ftemmenbe 2Ijdtig = 
teit augiibt, ober bafj er

2. 23orroaltenb Ijiipft, fpringt ober lauft, ober bafj 
berfelbe

3. 23orroaltenb ober burdjaug Ijangt unb treig = 
f dj ro i n g t. ♦

(Sobalb ber freigfdjroingeube £eib burdjaug nur 
im Ijangenben Buftanbe fdjroebt, tann bag 23erljalteu



beg ganjeit £eibeg ober einjelner ©lieber folgenber= 
magen angeorbnet werben:

a. £ a n g Ij a n g e it b.
b. §aitgfnieenb.
c. 3ur -ę»an9fPveise, wobei bag eine geftretfte 23eiii 

mit bem geftretften ftufje jur Spreitfjalte nacb 23ornen, 
bag anbere jur ©preijbalte nad) §inten getjoben bleibt.

d. 3ur §anggratfdje.
e. 3 u r § a n g f) o tf e.
f. 3«m §angfifj, bei g ejcblof f enen ober gegrdtfd)^ 

ten g e ft r e tf t e n 23 e i n e n nnb -g ii fj e n.
g. 3ur Spreijfialte beg einen geftretften 23eiiies 

unb gufjeg nad) 25 o r nen, wobei bag in ben ftnieen 
angejogene anbere 23 e i u in ber ópotffjalte bleibt.

b. 3um ®rei)en beg £eibeg um bie £dugenape, 
entweber je it a cb ©ur d)f dj wili git ng beftimmter 
ftreig ab f djn i11 e, ober mit fortgef efetem 2Salj= 
breben red)tg unb linfg um, wobei ber £eib iit 
einer ber oon a. big g. angeorbneten § a 11 u n g e n 
o e r b a r r t.

i. 2lbftofjeit beg einen, ber SRitte ptgefeljrten 
ober beg oon ber SDłitte abge febr ten 23 ein eg, 
nacb © u r cb f d) w i n g u it g g r ó fj e r e r ober f l e i n e r e r 
ft'' r e i g a b f dj n i 11 e.

k. 23 e i n ft o fj e it, o b n e 23 e r u b r u it g beg 23 o b e n g.
l. <S cb ein la uf unb namentlid) 23 o g enfpreijeit nad) 

3 n n e u beg oon ber 201 i 11 e a b g o f e b r t e n 23 e i it e g.
©er § a it g w d b r e n b beg ft r e i g f d) w i n g e n g am 

ftreigfd)wingel erfolgt ftetg iii 21 ni) dn gen ber 2lrme.
Gg folgeit bier einige Uebungen nal)er bejeid)iiet:

£urnl. 2r 15
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1. §angljupfen im ©runbfjang ber geftrectten 
21 r me ober in 2tr mbr eIj g r if f Ij ang en, an beiben 
IRingen ber §angfeile, nnb namentlidj „Jtnieruipp- 
Ijupfen mit abroed)felnbem SSorfpreijen ber 
geftrectten 23eine nnb fyiifje", redjt§ unb linf§ 
um bie fJRitte, roobei SSeiterfjiipf en, fRadjftelU 
Ij u p f e it ober Oaloppljupfen angeorbnet roerben faun. 
SBirb ebenfo im ©llbeuggriff^ang ber §anbe an 
beiben Seilen geiibt.

2. §angljupfen im §anbbecfljang ober oerfdjrdnt* 
ten $iitgerljang, an beiben gefcĘiloffen geljaltenen 
IRingen ober mir an einem IRing recl)te> unb lint§ 
um bie Włitte. (Sbenfo (Hlb eugfdjlufjf) ang an 
beiben gefcljloffen geljaltenen Seilen ober nur einem 
Seile; im Uebrigen roie bei 1.

3. §angf)upfen in ben JUimmljangen; im Uebrigen 
roie bei 1.

4. £>angt)upfen in auSjurodtjlenben einarmigen§dn = 
gen; fonft roie bei 1.

5. ópangfpring en roie bei 1, 2, 3 unb 4, roobei eine 
geroiffe 2lnjaljl.Don Spriingen auf ben Um= 
treiś angeorbnet roerben tann.

6. £>anglaufen roie bei 1, 2, 3 unb 4, roobei es meljr 
auf bie fortgefe^te fdjnellere ober langfamere 
2lu§fuljrung be§ §anglauf§ ober <Sprung= 
laufs anfómmt.

23ei Uebung i biś> 6 mu§ bie Saufridjtung oor= 
roart§, feitrodrtg ober riicfroartg naljer bejeidjnet roer= 
ben, iitbem baburtf) leidjtere ober fdjroierigere Uebungźftufen 
unterfdjieben roerben.
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7. £»angljupfen, *fpringen ober -1aitf en im @llen = 
bogenljang beiber 21 r m e.

8. §angljupf en, *fpringen ober *laufen im @11 en* 
bogenljang beś einen 2Irmeś unb Ulimmbanb* 
fj a n g be§ anbern.

9. £angljupfen,*fpringen ober =laufen im @11 en* 
bogenljang mir eineś 21 rmeś.

10. §aitgljupfen, = fpringen ober *Iaufen im ©ber* 
armljang beiber 2lrme.

11. £aitgf)upfen, = fpringen ober = laufen im ©ber* 
armljang beś einen 21 rmeś unb @llenbog en* 
ober Jt l i m m lj a n b t) a n g beś anbern.

12. .fjangljupfen, *fpringen ober 4aufen im ©ber* 
armljang nur eineś 21 rmeś.

Uebungen 7 bis 9 werben an ben Stingen ober auf ben* 
felben, Uebungen 10 bis 12 nur an ben Ulingen beś Jtreiś* 
fdjmingelś bargefteUt.
13. jtreiśfdjnnngen unb Sangljangen.
14. llreiśfdjroingen unb §angtnieen.
15. 5treiśfdjroingen unb §angfpreije.
16. Itreiśfdjroingen unb § a it g g r a t f dj e.
17. ft r e i ś f dj ro i n g e n unb § a n g Ij o et e.
18. Jt r e i ś f dj ro i n g e n unb § a n g f i
19. Itreiśfdjroingen unb Spreijljalte beś einen 

unb §oifljalte beś anbern 23 e i n e ś.
20. Hreiśfdjroingen unb §angbreljen.
21. Itr eiś fdjroing en unb Sjangroaljen.
22. Jtreiśf^roingen unb 2Ibftofjen beś ber URitte 

jugeteljrten 23eineś, oljne ober mit £ang* 
br elj en.
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23. ftreigfdjroinge n unb 23 e i u ft o fj e it, o Ij u e unb in it 
§ a n g b r e b e it.

24. ft r e i S f dj ro i n g e it unb § a n g f dj e i u l a u f.
©as ft r e ig f dj ibin g en faun mit me tir ober roeni* 

ger Sdjroierigfeit in aften 21 nljangeit 1 big 12 geiibt 
roerben. 21 Hem Itr eig fdjro ingen geb)t ein tangereg 
ober turjer eg S?a n g fj iipf en, ,fbang fp ri ng en ober 
§ a ug la uf eu, rooburdj ber Seib in beit ang f djroung 
uerjeijt roirb, o o rang, ©asfelbe tann big ju metjrfadjer 
©urdj f djroiugung ber ftreig linie geiibt roerben. $e 
uadj ber fRidjtung beg § an gbiip f eng, §angfprin = 
geng ober §ang tan fen g erfolgt aud) bie 9i i cb tan g beg 
tr e i g f cb ro i ng enb e u Seibeg in ber Sagę oorroartg, 
feitroartg ober rucfroartg gefeljrt. fyeftbalten ber an= 
georbneten Uebungen ift (Srforbernifj ber tunftgeredjten ©ar= 
fteHung.

©ag ft r e i g f dj ro i n g e n tann audj junt Sdngentreig 
ober jur © cl; necie geiibt roerben.

(Sine befonbere, f dj ó n e Uebung am ft r e i g f dj ro i n g e l 
ift nodj bag a it gb o dj f prin g en" unb bag „£>aug = 
ro eitfpringen" oljne unb mit £\angbreben, loeldjeb 
ro at) r enb beg ^anglaufeng uber eine quer bie ftrei<ś= 
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 ®Ąnure feftbalten.

(fbenio tann aucb nDcb bag ft r e i g f dj ro i n g e n im 
23audjbang genaiutt roerben, roobei ein fdjulterbreites
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§olj burd) beibe Dlinge geftecft roirb, auf roeldjen ber 
© dj ro i it g e u b e Ij a n g t.

III. §angfrfjtofagen nm ©turjf^wingel.

©as .fs a n g j dj ro i li g e n au biefein ©erdtlj erfolgt fiet§ 
uon einem erljoljten ©tanbort, j. 23. non ber ©turj = 
b i el c, unb jroar:

1. 21 u § bem © t a u b f a 11;
2. 21 u d bem © t a n b f p r u it g;
3. 21 u ś bem 21 u l a u f f p r u u g.

2Sas £ a n g f dj ro i n gridj t u it g, ^angljaltung unb 
II)atigfcit be§ łjangenbeit Seibeg betrifft, fo gilt 
Ijier, was bereitS beim ^angfdjroingen am JRiiigfdjroebet 
gefagt roorben. Ueberfyaupt mujj bag ^angfdjiuingen am 
iRingfdjroebel jur §ertigtcit geiibt fein, beoor bas §ang= 
fdjroiitgen am ©turjfdjroingel unternommen roirb; feiteS gilt 
gleidjfam ald 23orbereituugśftufe fur biefeS.

fyolgenbe Uebungen mógen naljer befdjriebeu roerben:
1. © tur jf djroingen in beliebigen £> anbljdngcn 

ber geftredten 2lrme an ben fRingeit uorrodrtś, 
feitroartS, fdjrdgrodrts, rucfrodrtś burdj bie 
Di i 11 e jum Jlieberfprung am e u t g e g e n g e f e - 
ten ©itbe ber ©djroingbafjn, roobei bie §anbe nadj 
ober nor bem Dieberfprung ben @riff aitfgeben. 2Batj= 
renb bes § a ng f dj ro in g e n § tanu ber Seib lang = 
Ijaitgenb, tjangtnieenb, jur §an ggr dtfdje, jur 
^angfpreije, jur £>angtjocte unb jum ^angfi^e 
angeorbnet roerben.
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2. Sturjfcbroingen int ©llbeugbang ber §anbe, 
an ben Setlen; fonft wie bei 1.

3. <5 tur jf dj ro i n g en im o e r f dj r a u 11 e u $inger = 
Ijang, an beiben SRingen ober an nur einem (Ringe; 
roie bei 1.

4. S t u r j f dj ro i n g e n im 611 b e u g f d) I u fj Ij a n g ber 
§aitbe, an einem Seile ober beiben gefdjloffen gefjab 
teneit Seilen; roie bei 1.

5. Sturjfdjroingen in ben Jtlimmbaitgen; roie bei 1.
6. Sturjf (broiitgeit in anjuorbttenben §anbljang= 

ar ten unb §angbreljen jur Hebre ober ©rebe, 
ober jum ^angroaljen; roie bei 1.

7. Sturjfdjroingen unb Ueberbreben jur Jte^re, 
Ueberbrelje ober £ a u g ro a g e; roie bei 1.

8. S t u r j f dj ro i u g e n in @ 11 e u b o g e n b a u g e n, an 
beit 9lingen; roie bei 1.

9. Sturjfdjroingen in O b e r a r tu b a tt g e tt.
10. ©turjfdjroingen in jufammeugefetjteii §anb = , 

@Ilenbogen= unb Ober armbang en; roie bei 1.
11. S tur jf djroingen in ben Uebungen 1 bi§ 10 unb 

£> a u g f dj a u t e I n in e n t g e g e it g e f e ij, t e u 91 i dj = 
t u tt g e u.

12. (Sturjfdjroiitgen in ben Uebungen 1 bi§ 10 unb 
©egenfdjroung jur fRutftebr auf bie ®turj= 
biele mit unb obne § a n g t e b r e n.

13. S t u r j f dj ro i tt g e tt itn b Sdjauteln junt £ a it g e tt ■ 
tricbter um bie Tlitte.

14. <5turjf (broiligen jur Sdjitecfe um ben Scbroung = 
m a ft unb 91 i e b e r f p r u it g.

£)aś ó^aitgfcbroiugen am ©turjftbroingel oerlangt oorfidj* 
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tige SBetreibiing unb ift eine gute Uebung jur (Sntfdjloffen* 
Ijeit unb tiitjnen 21jat, barum aud) nur geiibte Sumer babei 
jugelaffen roerben folten. 3e ^Ijer ber Sdjroungmaft unb 
^Ibfturj, 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 = 
fiitng, bag „Safttjangen" mit SBaffen unb @epatf ju 
iiben ift.

(sdjliefjlid) mag łjier nod) beg §angfd)roingeng, roo 
eg beim geinifdjten Sprunge, beim <S tab f p r ing en 
Slnroenbung finbet, gebadjt roerben. 3(n einem anbern ©rte 
młg oieUeid)t bie genauere SBefdjreibung biefer Uebung jroecb 
maffiger eingeorbnet gegeben roerben, roegtjalb Ijier bie 3ln= 
beutung geniigen roirb.
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