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®ie Surnfitte foH eine tlolfSttjumlidje fein, un§ ©eutfdjen gejiemt
tin beutfcM Surnmefen.  Sefdjieljt biefer «PfW in Setrcff ber Sitte
©eniige, fo gebeiljt ba§ ®emuti) be§ ®olte8 aUmat)lig jur ®Iutf)c
unb atcife, inbem bie inftinttmafnge Uebung ber Sitte jur itunft
tnitb, in ber tunftmabigen Uebung abet bie fRegel jur Sinfrauung
unb Seltung unb mit ber Stegel ba§  orgtmifd)=gefeEmafige ber
®itte jutn SBeroutfcin tommt.

gatfdjet in ben ga’rbiicbern ber beutiAen Surntunft.



jur erftcn 9luftadt

it jebem 3aljre mac’t bie SSerbreitung bes £urn»
wefen$ in S)eutf*anb erfreulic’e <5ortf(“ritte.  2)a wo
man oor menig 3afmen faunt ben SBunfdj toagte, e$
moge au$ biefe 2lusbilbung bent SBolfe gegbnnt mer-
ben, ftnb jegt greunbe be§ SurnenS, (Srjieljer, SBeljbr*
ben mit ru”™rigen <8anben unb toertrauenbem <Sinne be-
fAdftigt, <8anb an§ SBerf jelbft ju legen. unbe»
fangene Urtijcil uber Surnmefen Tjat ben matjren dtern
ber £urnfad)e tyerausgefdjdlt unb tl)r unter man”erlei
Jtampfen SBafmt gebrocfyen, unbefangener 93lirf in biefelbe
ljat bie miberjtrebenben ffiorurt*eile uberma”fen.

<So "elfe €§ nun bem beutfen SBolfe feine f$lum--
inernbe Jtraft aufrutteln, feine Otuftigfeit lebenbig unb
freubig ermerben, bajj e§ Ujm foldze in aUerlei ©piel
unb Uebitng »or Stugen (telle unb ba§ SBadjStljum feines
Sel6ftgefuljle3 befbrbere. ~ 3mmer griuten moge bie
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beutfcfie Surniuft ~infort in beutfcfmn Sanbeit, jugleic®
jum Slierf- unb SBarnjeidjen fur alle bie unS im ofia-
rnad)tigen @d)laf ljeimfudjen modijten.

SBenn ba8 Surnen ausge™t ben Seib al§ £empel
be§ ®eifte§ moljnitd) ju macfyen unb rein ju ljaften,
menu e$ ben geib ai$ fugigftes Sgerfjeug fur ben ®eift
unb burd) benfefben ju erarbeiten jmecft, fo erfafjt c$
jugletdj aud) ben £etb in ®ebdrbe unb Seben ai§ finn--
bilblidjen SDoftyelgdnger unfere§ geiftigen 2Befen8, ai§
IcibMaften 2luShrnrf unferer gefammten Snnerlidjfcit

muf; ba mofil ber laute SBunfd), ber eble £rieb
befrichigt unb ge’Tegt merben, baf; gerabe unb $unad)ft
mit bem beutfdjen 2Renf$en, mit bem beutfdjen SSoffe
ba3 “urnen feft mtb inntg oermadijfe.

3n ben fejjten Baljrljunberten, jumal feit bem brei*
fjigjdljrigeii jtriege fjatten mir Iciber bie 3/Vbrbrfefung
unferer gemeinfamen SGoiféfraft uber ung ergeljcn laffen,
mir mufiten eS leiben, bafj ftdj unfere SolfSgfieber bei
miberftreitenbem ftorrifdjem (Sigenftnn, im grofjen Seib
ju fiifden ocrlernten, mie ein ganjer in fid) einiger SOiann
ju tijun unb ju laffen fdjien £>eutfd)lanb ocrgeffeit ju
ljaben. Unb bod) — mar »iele§ nur ber <©d%in. 2)ie
SBefreiungSfriege rafften, mie mit einem Bud ben fd)lot=
ternbeu beutfdjen Seib auf, aUe “dufte fdjiugen mie mit
oereintem <5inn, mie bie <8er$en atl fur eine <5adje.
2Bar e§ nur mefjr ein iere$ Bufammenraffen be§ ®r-
fd)lafften, mar eS funfllidje (Srregung matter Olieber,
mie mand)e c§ beuten motten ? — Stein feineSmcgS, ba$
alte 93fut ffof; nod) im alten SSolfe, bie nur flocfenben
(Sdfte ferten au§ trcuem <S8erjen if)m mit grifdjc in
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bie belebten (Stieber mieber, ein beutfcfjer ©bem fdjmellte
bie SSriift.  Sie lange gaftenjeit, bie ljarten “MfnngS
jaiyre fte maren feineSwcgS trefito$§ umfonft eerronnen,
ber beutfdje ®eift, umfponneu unb eerpuppt mie er mar,
bradj mit einemmate bitrcf), eS gcmdbrte bie Senne ber
3eiten nadj langem mieber ben erflert Slusflug ben fiitl
unb ernft gereiften Sdjmingen. $reiibigftcr 2Siberfd?ein
be$ innerften <8crjensfdylageS mar bie SSefreiungstfiat
bes beutfdjen SBoifeS. $n biejen 3Miten ift aud) bas beut-
fdje Surnmefcn mitermadjt unb miebererjtanben, ge*
merben ift e$ unb mieber oergangett mit DJiorgen- unb
9lbenbrotlj jener Sage, mit benen e$ SBonne unb Sdjmerj,
Sre£ unb Ungeftum, mie ba$ ganje bemegte Seben Su»
rurfgefpiegelt. OUles Scfymanfen unb ®ebcn aber miegt
fid) mieber ab unb an§ in$ redyte SDlaajj, menu ber
cinc treue Sinn ba$ Seben treibt unb trdgt. “reubig
begrufjen mir brum audy biefe 3e*t mieber, bas Spriejjen
unb SBadyfen beutfdyen Sebens im gefammten SBoffe
unb mit ifnn jugleidy mieber bie neue Sufi am beutfdyen
Surnen. 5@otyl ift mit beutfdjer ®rjielyung bas Surnen
beutfre SSolf$fache unb ais foldze feft unb tren im
Sluge ju bealten. 63 foli un3 tjelfen unfern Sinn unb
unfere Jtraft in$ leiblidye Oefitfyt in lyanbiidyen SBeftlj
ju bringen, un§ eertraut madyen in SBagniffen funft-
fertig ben feflen SBoben ju befyaubten, bafj mir in jeber
Steilung meber bem Sdjminbei nody ber Scbminbetei
oerfailen, bafj mir bei allent <fang unb <8angen bie
redyte @tule im Oriff belyalten unb in jeber Sage nimmer
eerjagen unb nerliegen. Sie Surnfdyule fei fortan mit
®otte$ «£ntlfe ber Suftyiafc ber beutfdyen Sugenb unb



jugleid) au$ bie SBeljrpflanjfUtte fur’3 beutfe 93olf,
iiPo e§ ftd? recft unb ftrecft in freiefter Jlunft, ino e§ ft$
ein* unb auSfptelt im eigent*umli”en fieben unb SBeben,
ft$ mifjt unb magt in .feinem angebornen SBefen unb ent-
fteibet non geborgtem <5$ein. 2>rum nidjt getraumt unb
gefaumt, macff follen toin bleiben, ob audf nalf ober fern
int SBeft unb £)ft SSetter un§ brauen, unfer 28ablfpru$
fei unb bfeibe: im “rieb’ bem f*einb bie ~ut, im ©turni
bie beutfdje 2But”.

3)rum nerarbeiten mir im Seib unfer geiftigeS Sebett
unb marten mir bem ©eift bie letblidfe Sebenbigfeit,
bafj fld) beibe votl unb einig burbringen. 23erfdfmiljt
einmai fo redjt ba§ geiftige mit bem leiblidfen £urnen,
erfafit ft~ erjt ber mabrlfaft geiftige SDienfdf im mirf*
lid? leiblicfyen SBefen, erft banu fann er bie ~b"fte Se-
bensfunft uben, ber ganje freie 5)?%nfdj fann gebei®en.
SBeldjeS anbere al§ ba§ beutfdje SBolf fjat ba ben 23or--
tritt, meldjeS anbere mili un§ ben Otang abgemiiincn
im ©lauben. bafj mir ba3 SBalten ©otte$ jumeift fudjen,
bap un§ ber J'eilanb, ber ©ofm ®otte§ fo red)t iim
Seben gemac™fen, urn emig mit un$ ljcrauSjuleben ?

Ocfyliefjlidf bemerfen mir noch, ba§ ftd) norliegenbe
Sere non ber Surnfunft auSfd?lief;lid) jum 3ml gefc&t
Ifat, bie leibli“en ~atigfeiten nom funftlerifcfyen ©tanb-
punfte au$ uberfdjaufid) georbnet jufantmenjuftellen unb
ben innern 3ufammenlfang, bie gaitje ©lieberung ber
Surnubungeit najnmeifen, ein Selfroud) fur fol™e, bie
ftdj in biefer Jtunft unterridjten unb au8fennen mollen.
Sine anbere Mufgabe bleibt nunme”r, bie ridftige 2In=
menbung unb gefcbicfte Selebung ber ~urnubungen felbjt
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ju treffen, rwie fte bie £urnfd?u[e beim £urnen ber
3ugenb erforbert unb fbrbert.

2)a muffen wir beflimmt unb nor aUem ben 2Bunfd?
au3fpred?en, e§ mbgc in ber £urnfd?ule ein fold?er®e-
braud? non ben Uebungen gemad?t werben, baf; ftc" bie
3ugenb gefefjlid? unb frei in ben Uebungen ner”alten
unb fcefdjdftigen lerne.  2Bie Dteb? unb <Sang in <Sd?u(e
unb fieben, fo foli aud? bie ganje leiblid?e ©ebarbe
fid? frifd? unb unmittelbar aufjern lernen, weber juge=
flufct nod? aufgebu”t, aber ftnnig, frdftig unb fd?on,
mit einem SBort, funftboU.

Sutgiorf in ber SAtoeij urn Dftern 1843.

Sibolf ~icit
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(Hnleitnng.

Pa bereitS in ber ©inleitung jum ©urnen in ben 8rei=
iibungen, forcie audj in ber jiun Surnen in ben 8angiibungen
uber ©runbfafee unb ~Infidjten in Searbeitung
ber jturntunft gefprodjen ift, genugt Ijier lebiglidj bie 33-=
mertung, bafj bei Searbeitung biefer SAirnfcfjrift biefeloen un=
neranbert beibeljalten worben finb.

3n uorliegenber (Sdjrift finb nun bie Uebungen in
ftemmenben ~uftanben, rueldje fidj an bie bereitS uor=
aushefcbriebenen ,,greiubungen™ anfd lieffen, ju einer
abgefdjloffenen Searbeitung biefer fjauptgattung
non Uebungen, bem ,,©urnen in ben Stemmubun-
gen", jufammeitgefteUt. ©amit ljaben wir bie iilufgabe gelo”t
in ber SBeife, wie fie un$ norjuliegen fdjien. 23eibe @runb=
thatigteiten unferer willturlidjen SkIfatigteiten,
ba§ ,,StrecEen™ unb ,,iBeugen”, finb in oorliegen=
bem Sffiert unb bem ,SLuriten in ben 8angubungen”,
in iijrer mannigfaltigen SSetie*ung unb 9Inwenbung im fieben,
mit befonberer 23eru(ffidjtigung auf bie Surnlunft betradjtet
unb georbnet worben. ©a nun aud) ber Bufiaitb be§ ,,SiegenS"
ju ben ® runbn erb altnif fen, in weldfen fidj unfer ganjer
feib befinben tanu, gebjort, fo buben wir am Sdjluffe ber
Stemmubungen ba§ ,,©urnen in ben Siegeubungen”
in einem 2Inbang folgert laffen, worauf wir Ifrernit uerweifen

woUen.
Spiefi, Eireitl. 3r £f)t. 1
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gtemmen, 8angen unb Siegen "aben in ben brei
Eljeilen ber fiebre non ber ©urntunft, bie tjiermit al§ ein ge=
fcfjloffeneS SBerf uber biefen ©egenftanb ju betradjten ift, bie
©runbpfeiler gebilbet, auf roeldje ba§ ganje ©ebaube geftettt
ift.  SBenn uun aud) nodj einjelne St”eile an bemfelben eiiten
forgfaltigern Stusbau bebfirfen mdgen, fo glaube id), baff ber*
felbe, nad) bem uorgejeidjneten ©runbrifj leidjt tjerjuriiiiten
fein roirb. ©en ganjen SluShau biefer .flunft in S3etjerrftf)ung
unferer leiblid)en Jbrafte, unb beren umfaffenbe Sejiebungen
fonnte unb ioUte biefeS SSert nid)t unternebmen, ba mir ju--
nadjft nur ben <Stoff, roie Ujn taglicfle (Srfabrung unb Surn=
leben in aufjerer (Srtennung barboten, fo fd)id)ten unb fidjten
roollten, baff auf einer fidjeren unb einfadjen ©ruublage bie
einjelnen gadjroerte fid) neben einanber erlfeben unb geftalten
tonnten.  Sffiir ridjteten babei unfern Sii¢t unoerroanbt auf
ben turnenben feib felbft unb maren beftiffen bie einjelnen,
jur (rfdjeinung tommenben ©ljatigfeiten beSfelben, roie 33au*
fteine, bie jerftreut lagen, fo juredjt ju legen, bajj biefelbeu
nad) ben aufgepragten g-ugen ertannt roieber ju einanber pafjten
unb in einanber griffen, jum fiigigen unb geftaltigen ©egliebe,
in roeldjem fid) fo tunftooll unb unmittelbar baf £eben be§
leifcljaften @eifte§ beurfunbet unb offenbart. 2Bir uertanuten
nidjt roie uberauS reidj unb inbaltuoll bie 23ebeutung bes
SurnenS im ganjen Seben ftebjt unb fteljen fottte, roie roirtjam
bas ©urnroefen im befonbern 23olf§leben roerbeu ténnte, roie
bauiit jugleid) bie oielen ©efidjtspuntte ljeroortreteu, aus roel*
djeit uberbaupt ba§ ©urnroefen SBetradjtungen erroetfen mufj.
SSenn roir nun aud) geroaljlt baben uon einer Seite ba§ ©urnen
in§ 2luge ju faffen, fo liegt e§ nabe, bafj unb roarum roir
uns ftrenge an bie gejogenen Oranjen unferer 93etra<btung
gebunben bielten. SBir baben in ber Sebre non ber ©urnfunft
fomit nur unfere Slufgabe ju l6fen gefudjt, teineSroeg§ aber
ein Sturnbud) fdjreiben rooHen, ba$ auf aUe SBejiebungen ber*
felben fRiidficbt nimmt, unb uber aUe babei gefteUten gragen
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ftuffd)hif3 gibt.  2lud) fer gi(t, bafj man mit bem SSorljabett,
?1Ue§ in ginem geben ju mofien, ©efaljr lauft, ba$ ©injelne
nid)t ausfuljrlid) genug fur bas ©anje gegeben ju ljaben. @3
i[t fur bie Sadje re<f)t erfpriefjlid), menu non nerfchiebenen
®eiten tjer ba$ giitjelne Searbeitung finbet, menu “eber jum
2Serfe fein Sdjerftein beitragt. SBenn befjljalb, au$ biefern
©efidjtspuntte betradjtet, norliegenbe Surnleijre, aud) nur bas
SBefen ber Surnubungen, in S?infid)t auf bie Sffiirtungen ber
babci ljeroortretenben £l)dtigfeiten nom turnenben £eibe felbft
ou$ betradjtet unb bie Uebungen mieber in natur» unb funft=
gemaffe .BiifammenfteKung einorbnet, mie e§ bod) moijl ber
beljanbelte Segenftanb mit fid) bringt, fo burfte rooljl bei ®e=
Itrtbeilung biefer 'Juntlefjre ber Umftanb, einer getniffermafjen
einfeitigen Setradjtung ber Surnfunft gefolgt ju fein, berfelben
nidjt sum Sorrourfe gereidjen. “nbem ljier norjugsroeife ba$>
jturnen nom (Stanbpunfte funftnoller forperlidjer 9lushitbung
du$ betradjtet rourbe, ift bod) motyl nictyt bie ftolgerung jn
jieben, alg fei bamit bie b 1o §e jbdrperaushilbung junt £urn-
nwecf gemactyt, bie ,ibeetle unb nationale Sebeutung” aber ju=
gleid) aufjer Sejietyuitg gefetjt, aufgegebett, ober nidjt erfafjt
werben.

SSir maren gendttyigt biefen moglidieit 33orrourfen ju be=
gegnen, nidjt meil mir biefelbeit norausfe”en 311 muffen glaubten,
foubern meil folctye ber Surnletyre bereitS anbeutuugéroeife ge-
mactyt roorben finb ober bod) roenigftens gemadjte SBemerfungen
fo gebeutet werben Iénnen, obrootyl fie non inotylmeinenber
®eite tyerfommen. Sffir meinen in einer 9lbtyanblung im Warj=
tyeft be$ nierten 3atyvganges, ber non Dr. iJJtager T)evaitgge=
gebenen ipdbagogifdjen SRenite, wefttye iiberfdtyriebeit ift ,9lptyo=
riSmen uber beutfctye Surnfuuft, befonber§ uber ilRettyobit ber=
feloeu". Seite 223. 9luf ber gleidtyen <5eite empfietylt ber 93e=
ridjterftatter ,bie fyretubungen namentlidj foldjeit fietyrern, benen
ein 9lufd)affen nieler Surngerattye nidjt geftattet ift", unb ferner
fagt fRej. ,.erftrebten biefelben im 2IUgemeinen basfelbe, roas
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8err (Slia§ in feinem betannten Surnfpftem (<SomaSfetit) ju
erreichen ftrebe, unb woju audj “rofeffor SBerner in feiner
mebicinifdjen ©pmnaftit ftba“enswerte 33eitrage geliefert [>at".
Sluf beibe angefiiljrte Stellen muffen wir in 23eriitffidjtigung
ber ganjen SteUung, weldje ubertjaupt bie Surniefjre betjaupten
ju muffen glaubt, 8olgenbe§ erwiebern.

Sluf erftereS ift ju bemerben, bafj ber jufallige Umftanb,
bafj bet ben fyreiubungen leine ©eratfje erforberlid) finb, bei
Searbeitung berfelben fenie 93erucffid)tigung abgegeben batte
fonbern oielmefir ber wefentlidie @runb baju trieb, bafj bie
bei ben g.reiiibungen ju ®runbe liegenben gewhbijnlidjen $u=
ftanbe unfereS ganjen SeibeS burd)au§ eon Seite ber 5Zum=
funft ftiefmutterlidj uberfeljen worben, unb biefe Sitcfe barum
ju befeitigen war. UebrigenS ift in ber O©inleitung ju ben
greiubungen uber beren SBebeutung ausifubrlidj genug Shuffdjlufj
gegebeit, fo bafj es befremben mujjte, bie fyreiubungen jugleidf
mit Dr. SdjufterS Smrnfdjrift, weldje allerbingS bie ERucffidjt
auf ben engen 9taum be§ S?artfes bei iljreit Uebungen nimmt,
unter ben gleidjen @efidjt8punft gefteltt ju feljen in Setreff
itirer Slnroenbung.

finb un§ biefe unb afjnlidje Sinfidjten uber bie 8rei=
iibungen fcbjon 1)in unb wieber begegnet, wir netjmen barum
Ner weiteren 21nlafj ju ertlaren, bafj unfer SEurnplafe in Surg=
borf, wo bie greiubungen entftanben finb unb ftet§ betrieben
werben mit ben attgemeinen Surnubungen, ju ben reiddidjft
auggeftatteten Sinftalten geljbrt, wa§ 23efd)affuiig alter Slrten
oon Surngeratfjen betrifft, bafj wir fogar auf bem <Sommer=
unb SBinterturnpla® nidjt nétljig ljaben bie ©erdttje ljin unb
ljer ju jugeln, weil wir biefelben boppelt befiijen, bafj wir
aber bennod) je langer je meljr bie Ueberjeugung gewinnen,
bafj bei grunblidjem Surnunterridjte, bie fyreiiibungen burdjauS
nidjt feljlen burfen unb burd) bie fogenannten ®elenfubungen
nidjt erfefjt finb.

gilt bie§ fowolfl beim Surnen ber 5?naben, al§ audj
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bei bem ebenfo beacfjtenSroertfjen bet Wlabtben. ©afur fpredjen
tiidjt nur bie ljier in Surgborf gemadjten ©rfabrungen, fonbern
fie werben aucf) Beftatigt burd; gleiche in 23ern, ®afel unb
anbern ©rten gemadjte, roo Surnlebrer biefeloen mit (Srfolg
neben anbern Surnubungen eingefufyrt ljaben unb betreiben,
nadjoem fie beren Slnroenbung in ©urgbotf felbft tennen ge=
lernt ljatten ober jum Sljeil ljier norgebilbet roorben maren.
Wian bort aud) oft bie SBemerlung, al§ geroabrten bie greb
ubungen ben Sumeru nidjt bie rerfjte Surnluft. ©a8 mag
fein, roir médjten aber umgetebrt fragen, ob benn bie ubrigen
Surnubungen barin nor ben ~reiubungen in oortbeilbafterem
SSerbdltniffe finb? (S§ fragt fid) immer, roeldie Surner unb
roeldje 2Irt ber Setreibung ber Uebungen bier gemeint ift. S)a
ift bie S6fung biefer ®oraugfe”ung ju fud>en. SIHerbingS mufs
aud) bei ben greiubungen, roie bei anbern Surnubungen bie
redjte Sinleitung gegeben, bie jroetfmafjige SInroenbuitg getroffen
roerben, roenn fie mit 6rfolg unb barum mit £uft gelernt roer=
ben follen. Saruber ift rooljl nidjt ju redjten, ob eiite Ucbung
am 23arren ober fjlecf, im 23ergleidj mit einer befonbern “rei=
iibung mebr ober roeuiger turnerifdjen ©eljalt ober SBertlj babe,
ebenfo roenig al§ man bebaupten roirb, bafj bie Sinburgerung
geroiffer Surnarten in ber Surntunft bauon abbangig gemacht
fei, ob fie mebr Slrmtunft ober SBeintunft entroicfeln belfen.
®ie§ frbrt ung roeiter fort ju ber bamit jufammenbangenben
SBemertung, bafj e§ aUerbingS rounfcbenSroerto bleiben muf?,
jroar iiid)t ben Surnpla® jum Sanjbobett ju nertebren, roa§
aUerbingS oon (Sinigen beabfid)tigt rourbe, bagegen aber audj
auf bem Surnplafe, nom turnerifdjen @efidjtEpuntte aus>, bie
Sanjfertigteit im SBerein mit anbern SeibeSfunften, ju iiben,
au$> ©runben, bie ber “roect ber Surntunft felbft forbert, unb
audj barum, bamit bie 23orrourfe, roelcbe man ber Surntunft
fo oft gemacht, al§ entroitfle biefelbe mebr bie einfeitige Jbor=
perfraft, immer grunblofer erfdjeinen muffeit. Sorgt einmal
ber Surnunterridjt felbft fur bie £eibeSentroicflung, bie be=
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fonberg burdj ©anjfertigfeit erftrebt werben tanu, wir meinen
befonberg aucfj burd) Sorge fur bie erSieljerifc(;e £>anbfiabung
unb ffieinljaltung biefeg 3weige§ ber fieibegiibungeu, fo wirb
wol)l bie 23erfud)ung bei oielen Sleltern immer geringer wer=
ben, biefen Unterridjt tfofe ber gegebenen allgemeinen Surm
ferule lieber ungeweibteren £>anben ansuoertrauem eg ift
mit Slufgabe ber ©urntunft, bie ©anjtunft felbft wieber ju
®jren ju bringen unb iiberljaupt ben Janj mit itjrem @eifte
SU burdjbringen unb frifd) ju beleben.

Sluf bie oom gleictjen 93ericlyterftatter gemadjte Semer-
tung, alg erftrebten bie ftreiiibungen im 'Slligemeiuen bag-
feloe, wag Gliag unb SBerner in ben angefurten SBerfen
erftrebeu, will ich golgenbeg erllaren. 2Ber biefe unb meine
Sdjriften mit Slufmertfamteit liegt, wirb fid) balb uberjeu=
gen ténnen, in wie fern hie Bufammenftellung berfelben unb
ber @eift, mit weldjem fie abgefajft finb, eine SSergleidjung
julaffen ober nidjt.

23on Sugenb auf mit gan“er Seele bem Jturnerleben
ergeben, ubte id) felbft nur bie ©urntunft nad) 33orfAriften
ber 3aljn--@ifelen’fd)en Sdjule unb nad) ©utljgmuttjg oortreff-
lidjen SSSerfen, wenn aud) mandje eigentljiimlidje 2(ugbilbung
begtjalb liidjt oerfd)matjt wurbe. 9llg ©urnleljrer in bie
Sdjweij berufen oor seljn Saljren, war meine Slufgabe fjier
in 23urgborf, bie mannlidje unb roeiblidje Sdjuljugenb ju
unterrid)ten. ®alb fjatte idj ertannt, baf? bag Surnen ber
5 big 16jdljrigen <5d)uler, wenn eg (Srfolg ljaben follte, auf
beftimmten "Slan gebaut, nad) beftimmten fieljrftufen entwitfelt
werben mufie. ©er SBafjrljeit gemdff tanu id) bejeugeit, bag
id) nie in Serfucbung fam, weber bie Gliag'fd)en, uod) bie
2Berner’jdjeii Sdjriften, bei biefem linterridjte ju benuijeu, aug
(Srunben, bie Eier ubergangeit werben tonnen. iJllein etreben
war eg min, bag ©urnen felbft in feiner auf beibe @e)d)ledj=
ter perttjeilten Slnwenbmig fur ben Unterridjt ju bearbeiten,
unb fo entftanb mit bem Sebiirfniffe geweeft uub jugleid)
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burd) (Srfaljrivig gepruft, nad) unb nad) bie ganje 23earbet=
tung ber norliegenben Surnleljre, weldje idj norerft fur meine
befonbere, ftufenmafjig unb nad) (S5e)d)tecbteru abgettjeilte Un=
terrid)tgbel)anblung alg Srunblage auggearbeitet fjatte. 2Ser
uber unfern £urnplafc unb ben ®eift, mit weldjem bie Uebungen
geleitet werben, eiite roeitere 9lugfunft ju ljaben wunfdjt, ben
uerweifen wir auf bie bei 6. 91.3enub ®o”™n, in 33erit 1836
erfdjienene ,,Sefdjreibung beg am 1. SBeinmonat ju
Sburgborf gefeierten Surnfefteg fur jtnaben unb
Tiabdjeu"

Sffiag wir bereitg bei jebem einjelnen X”eil ber Jhirnleljre
auggefprodjen, bafj namlidj fur ben Seljrer nod) bie 9lufgabe,
bei SBenu”ung berfelben, geftedt bleibe, ben Seljrftoff mit 9Ing=
waljl fur ben Unterridjt anjuorbnen, bag gilt ebenfo non
norliegenber (Sdjrift unb fomit fur bag ganje SSert. STeitn
wir bei ber notljwenbigen Umfaffung ber gefammten E£urn=
ubungen in ber Surnleljre, in uielem ben Aireis non Uebungen,
weldjer in ber £urnfd)ule gejogen werben muf?, foweit bie=
felbe non eigentlidjen Sdjiilern befudjt wirb, iiberfdjritten
ljaben, fo war bieg mit bem ganjen Stanbpuntte gegeben,
weldjen wir bei SBearbeitung berfelben einneljmen woUten.
®g ware barum eine faljdje 93enufung ber lturnlefjre, woUte
man biefelbe gleidjjam wie non 8anb ju Tiunb, beim Unter--
ridjte ju ®runbe legen; bie gleidje mangeUjafte (Sinfidjt in
ben ganjen gHan beg SSerteg wiirbe ebenfo aud) golgerungen
uber bie 93raud)barteit begfeloen madjen, weldje gleidj irr-
tbumlid) maren unb fomit bie 93ebeutung beffelben uberfaijen.
©o fonnte eg j. 93. Tiandjem auffatlen, bag niele ®efdjled)ter
non Uebungen big in'g Ginjelne ausfubrlid) befdjrieben finb,
inatjrenb beren 23raud)barteit beim Suriten nid)t befonberg
einleudjtet.  2Sollte man nun baraug ben ©djlug jieljen, alg
fei bie oft big in'g .Rleinlidje gefpielte Setradjtung fur bag
Aurnen laftig, fomit aug ber Surnletjre fern ju ljalten, io
roiirben wir bem beiftimmen, infoweit man bief? non eigentli=
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d%r 2lInroenbung jut Uebung nerftebt, aber nidjt barin, roenn
e§8 nur mebr barauf antdmmt, eine befonbere Uebung in
ibrer (Sinreibung unter oerroanbten Uebungen, in ibrer 3u=
fammenfefcung unb (Sntftebung ju erfennen. tommt tjter
roie bei jeber Jtunft, auf ben ridjtigen, roablerifcben ©lid unb
©efdjmact, auf bie mit Umficbt unb ©rfabrung geleitete £ebr=
gabe unb Sebrfunft an, mit roeicber biefelben beim Unterridjt
unb ber befonbern Slitroenbuity beg ©egenftanbeg b”*balten.
@in anbereg ift eg mit ber mebr iunern Setradjtung, roie bie
Surnlebre eg unternimmt, ein anbereg mit einem nach £ebr=
ftufen georbneten ©urnbucbe; roag bort jroecfgemafj ift, fann
bier aUerbingg oft unjroecfmafjig erfcheineit.

®ic ©urnlebre bat eg mit bem fituftooKen SBait beg 2eU
beg, in SBetbatigung feiner roiUturlichen Jtrafte unb Shatig=
feiten ju tfjfttn, mit ber 3erglieberung berfelben in ibre ein=
fachften SSeftanbtbeile unb roieberum mit 3ufammenfefung
berfeloen ju einjelnen ©ebilben nach ©attungen unb Utrten
georbnet. ©abei roeigt biefetbe auch auf bie jur ©arfteHung
berfelben erforberlidjen SBebingungen unb Umftanbe bin, fo
roeit bie jturnfunft ben ©egenftanb in. SBetraAt jieben foli,
jugleich in ©rtennung au ber Jfrafte, weldje funftgemafj aug=
jubilben finb, roie auch in Sejeicbnung ber Wiittel, bie jur
©rreidjung biefeg “roecfeg bargeboten roerben tonnen.

93eim ©urnunt.erridjte felbft roirb bie Jtunft beg fiebrerg,
einen roeifen ©ebraudf non ben in ber ©urnfunft gebotenen
Uebungen bei ben ju Unterricbtenben ju madfen, neben eige=
ner .Renntnifj unb ~ertigfeit in berfelben cine jugleich erjie=
berifcbe unb funftlerifAe Slufgabe. ©er Surnlebrer bat bie
Uebungen nacb Snbalt unb SBerth abjuroagen, mufj biefelben
in bag ricbtige Serbaltnifj jum ganjen Seib unb beffen man=
nigfaltige mRraftentroicflung in ben oerfchiebenen fpauptjuftan=
ben begfelben, unb roieberum in angemeffene 23ejiebung ju
befonbern ©urnerabtbeilungen unb einjelnen (schitlern ju
bringen fuchen, roie eg bei febem anbern UnterriAte, ber
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grunblictj gegeben wirb, oorauggefetjt werben mufj. fUiit ber
Uebung wirb bann notfjwenbig audj ein nad) SBerljaltnifj
entfpredjenber Unterridjt in tfenntnifj ber Jtunft felbft mit=
gegeben werben muffen, baff bie geiftige 33ejief>ung beg £ur=
neng gewectt unb bag Sernen non 23eraufeerlid)ung bewaljrt
bleibe.

Bugleid) mit fRidjtung ber ganjen ©rjietjung auf
bag Jjotjere iBateplanb, foli unb wirb bann aUerbingg bag
Surnen mit beitragen bie “ugenb aud) fur bag Stbeuerfte
fjier auf (Srben, fur 23olt unb Staat im angeftammten 93ater=
lanb “~eranjubilben.

®g ift nun eine weitere Slufgabe, nad) ®efd)led)tern unb
Witergftufen georbnet befonbere Seitfaben fur bie befoubern
Sdjulen ju entwerfen unb augjuarbeiten. 2Sir tjaben biefeg
bereitg metjrfach augjufprecljen Dinlaf) genommen, namentlidj
unb am augfuf)rlid)ften in ben ,,©ebanten uber ®inorb=
uung beg Surnwefeng in bag ®an3e ber 33oltger-
jietjung”. (23afel, £>. Dtidjter) SBenn eg bag $Bebiirfnifj
meljr forbern wirb, wenn bie allgemeinen unb meiite eigeiten
Beitumftanbe eg beguuftigen, fo werbe id) felbft meine ®rfa®
rungen in biefem unterrid)tlid)en St”eile ber Surnfunft nieber=
julegen oerfudien.

SSenn wir aud) biefer Sdjrift, iljre Searbeitung fur beibe
®efd)led)ter, gleictjwie bei ben greiubungen unb 8angubungen,
auf bem Sitel berfelben augfpredien ju muffen glaubten, fo
foli bamit nidjt gefagt fein, bafj bie fjier befdjriebenen ®temm=
ilbungen ofjue weiterg aud) ju Uebungen fur bag weiblidje
@efd)ledjt bienen foKen. Jteinegwegg modjten wir bieg fo
uerftanben feljen. SBeil aber iiberljaupt in allen brei SUjeilen
ber Surnleljre, in ben Stemm= wie in ben Jpangubuttgen,
jugleid) aud) bie Uebungen fur biefeg Sefdjledjt mit entljalten
finb, ljaben wir, ba wir fa oljnebem bie Uebungen otjne ?Rucf=
fid)t auf Sturnen beg mannlidjen ober roeibliAen ®efd)led)teg
folgen laffen, feinen ?Inftanb genommen, bie boppelte SBejie=
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ljuitg auf bem Sitel beijubejjalten. SBenn grei-- unb tpaug=
ubungen eine retdje 2lugroalfl fur bag SRab”enturnen ent=
ljalteii, fo ift bie “uswa”t foldjer Uebungen in oorliegenber
(Sdjrift nur fetro befdjrdnft.  SSir mbdjten unter ben*Uebungen,
bie roeiter uuteu bejdjrieben finb, nur etroa folgenbe junt @e=
braud) beim Wtdbdjenturnen empfeljlen. 2Bag= ober <5djroebe=
ubungen auf nieberen feften ober fdjroanten Stu”fladjen,
3. 23. auf Jiante, Stemmbalten, <Sd)roebebaum, Sdjroebeftange,
Steljen; ©ifcubungen auf gdjlitten; Sbrmubungen auf bem
23arren, bod; nur in feljr befdjrantter 2lugroabl; ferner <5tu”=
fdjroingen an iRingfdfroebel unb Atreigfdjroingel, Sdjauteln
unb anbere paffenbe Uebungen. iKit biefen (Stemmubungen
tanu bie <bStemmtt)dtigfeit ber -Uldbdjen auf eine burdjaug
ausreidjenbe 2Irt entruicfelt werben, ba eg ubertjaupt roeniger
barauf anlénimt bie obern (Stieber, alg bie untern, in eigent=
lidjen Jtraftubungen augjubilben, fonbern oielmebr in 2Irm=
gejd)itflid)teiten in 2Ibfid)t anf (SeroanbtEieit, roag im 2lllge=
nieiiien eineu “auptgefidjtSpuntt fur bag gefammte ©2LRdbch)eii=
lumen abgibt. gjdjabe, bag oft burd) Unlenntnifj forooljl ber
Surnfunft in biefer befonbern 2Inroenbung, alg aud) burd)
8iutanjeijung ber befonbern 3tucffié¢*ten auf bie roeiblidje 9la-
tur, ber Surnunterridjt bei biefem ®efd)ledjte feinen “~roetf
uerfeljlt, roeil einerfeity aUerbingg bag iDldbdjenturueu, menu
aud) in anberer 2Irt alg bag Unabenturnen, roie biefeg, ebens
fo jroedmdfeige erjietjerifdje 23eljanblung julafft unb roeil an-
brerfeitg bie Didbdjen ebenfo tjeilfamer 23eroat)r” unb (Srjie-
Ijunggmittel beburfen roie bie Jtnaben.

©g roili fa libcrljaupt bag Surnen bei ben ©inen metro
bie nortjanbene Jraft jum lunftreidjeii (Sebraudje berfelben
bringen, roie eg bei ben Slnbern, roo biefe roeniger oortjanben
ift, meljr auf funftnolle 2Irt bie Airaft gu roeden unb ju bil=
ben fudjt. 2Bir erroarten ja im Slligemeinen oom Surnen
bie Serftelluitg eine$ ridjtigen 23erljdltnifleg jroijdjen Straft
unb jtunft, bie (Srsietjung im freieit Oebraud) unferer Jtunft-
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fraft unb Jtraftfunft, mit einem SBort bie eigentlidje 33er-
maljlung unfereg ©eifteg mit bem Seibe ju gemeinjdjaftliAer
Seroirtfifdjaftung beg leibgeiftigen £>augl>alte§, im engern unb
roeitern Sinne,

(S§ folgen nun jum (Sdfluffe nodj SInbeutuugen uber ben
©runbrifj, nad) roeldjem bie gtemmubungen georbnet finb.

3m oorbereitenben Sljeile jit ben Uebungen finb bie
O©temmt/dtigteit im ?lligemeinen, bie oerfdjiebenen ®at -
tungen beg Stemmeng, Stemmlagen, ®runbftem:
men, ©temmjuftdnbe unb gtemmgerdtlje befdjrieben,
roorauf alg 9lnfd)lufj an bie in ben greifibungen
bereits befdjriebenen (Stemmubungen bie ubrigen
gtemmubungen fo folgen, bafj jebe gtemmart ber oer-
fdjiebenen Stemmgattungen im einfad)ften $uftallbe
ooraugbetradjtet roirb, rooran fid) banu ftetg bie abgeleite-
teren unb jufammengefefcteren Slrten anfcbliegen unb
julefit bie @lieber- unb @elenftl)dtigteiteii roal) -
reub be§ ftemmenbeu $Suftanbeg anreilien. SSie bei
ben fereiubungen unb Sangubuugen finb aud) bei ben 8aupt=
ftemmarten je bie baraug abgeleiteten 3l ftdube an=
gefdjloffen. 2Im Sdfluffe ber Stemmubungen folgt im ?In:
ljange eine furje 23etrad)tuiig uber bag Siegen unb Stur:
nen iu ben fiiegeubungen. 3«bem roir jur augfiiljrlidjeii
Ueberfidjt auf bag oorftetieube “n”altoerjeidiniB oerroeifen,
empfef)len roir, jum notljroenbigen iBerftdnbnijj ber ©temm=
ubungen felbft, bie oorauggeljenben SBetradjtungen im nun
folgenben oorbereitenben Sthjeil ju benfelben nid)t aufjer 2ld)t
ju laffen.



tforbmitcnta ©beil ju tren
ubungen.

3)er ganje Setfc unb beffen roiKtubrlidj neranberte 3u=

ftanbe roaljrenb beg Stemmeng, ftnb ber Segenftanb ber
Stemmubungen.

»otenimen™ ljeifet ber Buftanb beg SeibeS, roobei berfelbe
burchb Strerffraft einjelner ober mefjrerer Seibestbeite auf einer
Stu~ftadje ober auf meljreren Stufcfiadjen gebatten roirb.

©er 2Biberftanb, roeldjer beim Stemmeit non ben 2eibeg=
tfijeilen gegeit bie Saft unb bag $aUen beg Seibeg auggeubt
roirb, ift abbangig uon ber jtraft ber Strectmustetn, eg ift
fotnit bag ,,Stretfen” bie (Srunbtbatigteit junt Stemmen, bie
©runbberoeguitg ber bag Stemnteti aiigubenben (Stieber.

2XUe fieibegtbeite, roelAe roiUtubrtidj ftrecfen tonnen, finb
geeignet, ben gattjen Seib ober einjelne SLtjeiie begfetben, im
gtemmen ober Stetjen ju erbatten; eg tommt fotnit ber
Strecffeite beg fieibeg Dornebmlid) bie Stugubung ber Stemm=
thatigfeit ju.

tBefebranten roir ung junachft auf bie Seibegttjeile, roeldje
ben gaitjett fieib im Steben ljalten ténnen, unb roir tonnen,
je nad) ber Stemmtbatigteit uerfd)iebeiter (Stieber, folgenbe
fjmuptgattungen beg Stebeng unterftbeiben:

1. ffieinfteben. 3. Strmfteben.
2. fttumpffteben. 4. tfopffteben.

Oiefe nerfthiebenett 9lrten beg Stebeitg foittten fo bar=

geftettt roerben, bafj entroeber:
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a. Jlur einelne SeibeStljeile, ober
b. Woeljrere SeibeStljeile
ben £eib im Steljen ljalten.

23ergleictien mir nun bie genannten oier Slrten be§ ®teljen§
miteinanber, fo finben roir, ba& bie uerfdjiebenen SeibeSttjeile
jur SluSubung ber ©temmtfjatigteit mebr ober roeniger ge-
fdjicft finb, unb roollen roir banach biefelben orbnen, fo roare
balb ju entfdjeiben, bafj nor altem bas Oeinfteljen, banu baS
Slrmfteljen, ba§ fRumpffteljen unb julefjit bas Hopffteljen in
23etrad)t fame.

SSenit audj aHe bie genannten SeibeStfieile jum (Steljen
gefdjicft finb, unb bie aUgemeine Oerbreitung ber ©temmfraft
uber bie oerfdjiebenen Ceibestfjeile, non Seite ber Surntunft,
bie SluShiloung ber naturlidjen IHnlage aller forbert, fo tanit
auf ber anbern Seite nidjt oerfannt roerben, bafj einjelne
SeibeStfieile oorjugSroeife gefdjicft unb berufen finb, ben Seib
im (Stefien ju tjalten, oljne bafj barum bie ubrigen in ?lu§=
ubung ber baju erforberlidjen Sljatigteiten anSgefdjloffeit roaren.
mUlan oergleidje ljierbei unb mit bem SSacljfolgenben ,,ba3
Surnen in ben 6pangubungen ", ben Oorbereitenben
Sljeil ju benfelben <Seite 13 unb folgenbe Seiten.

953ie beim 8angen, fo ergibt fid) aud) f)ier eine burd)
SJlaturanlage gegebene Crbnung ber 2lrten be§ StetjenS.

Oerfudjen roir un§ iiod) einige DleAenfdjaft meljr uber
bhie Oorausfetjung ber Oortjerrfdjaft ber Oeiite in SluSubung
ber Stemmtljatigteit oor anbern Seibesttjeilert ju geben, roaS
unS ju folgenber Oetradjtung fufjrt.

Oobalb ber Seib burd) roiUtuljrlidje Sfjatigteit an§ einem
beliebigen “uftaub, j. 23. au§ bem fiiegen ober £angen jum
Steljen gebradjt roerben foli, fo roerben unroiUtuljrlidj bie
Oeiite, hie jum gteljen gebotene Stutjfladje, namentlidj bie
Oobenfladje, ju biefer Sljatigfeit auSerfeljen unb bie £eibe§=
laft oor aUen anbern £eibe§tfeilen ju ljalten uberneljmen.
SBiU au$ bem Siegen ber Seib fid) auf bem Ooben erljeben,
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fo ubernebmett oorjuggroeife bie ftemmenben Seine bag Saupt*
gefdjaft, roili ber Seib bag fjcingenbe Serbatten aufgeben, fo
finb eg roieber oorjuggroeife bie Seine, roeldje ben Seib auf
bem Soben ju ljalten fud)en. ©er @runb liegt aud) ljier in
ber grofferen (Sefd)idlid)teit biefer (Stieber, in ber auggebilbe*
teren Sterom* ober ®tet)fraft, namentlid) ber giifje, oor ben
anbern (Sliebern.  3ubem finb* eg bie (Stieber, roeldje beim
aufgeridjteten Seibe untenan, junddjft am Soben, ooit bem*
feloeit in ber fRidjtung nad) unten ftretfenb abftemmen unb
ben Seib ftebenb erbatten tonnen. ©afur fpridjt ferner bie
aUgemeine Sebengerfabrung, monad) ber Seib, roenn fid) ber*
felbe ben gerobbnlidjften Seroegungen beg ganjen Seibeg iiber*
lapt, unroilltutirlid) in ftemmenben Sjuftanben ber Setne
gefiatten roirb, roesbalb aud; unter Steben inggemeitt bie eugere
Sebeutuug beg Stebeng auf ben fyufeen oerftanben roirb.
©iefer Umftaub beftimmte un8 aud) bet Searbeitung ber
©urnfunft, nad) ©botigteiten georbnet, biefe itn Sebett junachft
liegenben unb barum aud) am meiften angeroanbten guftdnbe
nor altem ooraugjubefdjreiben, roir meinen bie ,g-reiubun=
gen im Steben" unb ben aug benfetben abgeleiteten $11*
ftanben.  2lud) ift bag Steben auf ben Seiuett, ber erfte
ftemmenbe ~uftanb, in roeldjem fid) j. S. bag Jiinb aufgeridijtet,
fret fortberoegeit tanu, roenn aud) bag urfprtinglidjere Siegen
unb hie ©bdtigteiteu ber (Stieber unb (Selenie im Siegen, bei
bemfelben jur Sermittlung beg Stebeng, ferner bag Sifeen,
ein Steben, roetdjeg bie nadjfte Serroanbtfcbaft mit bem Siegen
bat, unb bann bag (Seben jugteidj auf untern unb obern
(Sliebern ber Seine unb Strute, eine gemifchte Stemm* ober
(Stebubung, notbroenbig al§ oorbereitenbe Ueberganggjuftdnbe
jum Steben oorattg entioicfelt roerben muffen.

©ag Steben erforbert nicht roie bag “attgett eine jroeite
uber ber Stufjftddje beg Siegettben ober Sitjenben oorljanbene
Stuijflacbe, fonbern eg tanu fid) ber Stebeube ber gleicfjen
Stutjflddje nticf) jum Stebeit bebienen, roenn aud) barum ber*
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felbe nidjt nur auf eine foldje befArantt ift. 23efonberS beadp
tenSroertf) beim Steben auf ben Seineit ift nod) ber Umftanb,
baff ba§ aufgeridjtete 2Serl)alten be$ Seibes, ba§ naturgemafje
Streben itopf, fliumpf unb 23eine nom 93oben $u erbeben,
nur im 53einfteljen frei unb unoermittelt burd) befoitbere ®e-
ratfje bargeftellt werben tanu, fomit wir, uach atl ben oor=
ausgefdjicften 23etrad)tungen, beit SBeinen uorjugSroeife unb am
urfprunglicbften bie Gtemmthdtigteit jum Steben be§ Seibes)
juweifen biirfen.

fyaffett mir nur bie Stemmarten aUer einjelnen 2eibe§=
ttjeile binfiditlid) itjrer mannigfacben SluSubung ber Strech
unb Steljtraft iiaijer in§ ?luge, fo finben roir, bafj bie 23eiite
metjr al$ fiebeit, bie Slrrne oier, ber Otumpf brei, ber ibopf
taum jwei Stemmitljeile gum Steben barbieteu. Sergleidjen
wir nun abgefeljen uon ber gréfjeren ober tleineren Sltannig*
faltigteit ba§ @efd)icf ber SeibeStbeile ba§ Steben barjuftellen,
wieberum bie einjelnen 2Irten bed StebenS miteinanber, fo
iiberjeugen wir un8 balb non ber uberwiegenben Stemm=
gefd)itflid)feit ber ®eine, was bie ausfubrlicbe 23efd)reibung
ber greifibungen im Steben, @eljen, f?upfen, Springen,
Saufen uitb ©refjen, fo wie aud) bie weiter unten befdjrie=
benen Stemmubungen auf ben SBeinen, gegenuber ben Stemm=
iibungen ber anbern Seibegttjeile unb ©lieber jur Oenuge
audweifen wirb.

®ae> SSerljalteu be§ ftemmenben SeibeS faun in ,Sage"
unb ,fRidftung" oerfdjieben fein; wir unterfdjeiben folgenbe
Sageu be§ ftemmenben ober ftefjenben SeibeS:

1. ,,Stanb™ beifet fdjlecbtweg ba§ Steben auf ben 83einen
unb namentlid, auf ben "uffeii, wobei ber £eib aufgerid)tet
ftemmt, fo bafj ber tliumpf unb Jtopf oberbalb berfelben
geboben unb gebalten bleibt.  SBirb auf ben Jtuieen ber
Stanb auSgefiibrt, fo betfet ba§ ftemmenbe SBerbalten
wJtnieen”, ober aud) ,.ftnieftanb™ ; gefdjieEjt e§ auf Sk eilen
bes Cherbeines ober be§ uuteren t)tumpfe§, fo Ijeifjt baS=
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felbe ,,Sife", ober ,Sifeftanb”. SSenn bie Ulrme auf ben
Ipanbeit ben Seib im gleichen 23erbaltnifj ftemmenb fjaiten,
fo betfet bagfelbe ,8aiibfteben”, ober in ber ©urnfprache
»StuN" | ©Uenbogenftanb ober bjeifjt bie Uebung,
fobalo bie Unterarme aufftemmen.

. poierfeijrter Stanb™ ober ,,23ur$elftaub” fieifjt bag Steben,
roobei ber feib fo aufgeridjtet ftemmt, bafj Jtopf
unb JRumpf unterfjalo ber gefjobeiieu 23eine geljal=
ten bleiben. ©iefer Stanb roirb nur auf 9lrmen, obern
Oiumpftbeileu unb Atopf bargefteflt, alg ,23ertebrteg
Ipanbfteljen ober =<5tufj", alg ,,Oberarmftufc bei uber=
gebrebteni £eib” unb alg ,,jtopfftaub™.

. »giegeftanb” heifet bag Steben auf 23einen, roobei J*opf
unb fRumpf ober auchb sin 23ein mebr ober roeniger
in einer roagerechten ©bene gebalten roirb, roie j. 23.
beim SBagefteben .auf einem Sufje ober beim 2Sagefteben
auf einem Jtniee, roo bie Uebung am anfcbaulich ften
roirh.  SBirb ber £eib auf ©berbein= ober Otumpftbeilen
in biefer Sage ftemmenb gebalten, j. 23. im <Sib, fo
beifet bag 23erbalten ,Siegefi*", gefchiebt eg auf ftemmen®
ben 2lrmen, fo beifjt bagfelbe ,Siegeftur”. ©ag ftem»
menbe 2Serbalten in biefer Sage tanu ferner noch burd)
Aufammenroirten oerfdjiebener geibestbeile im gtemmen
bargeftellt roerben, roie j. 23. burch Steben auf 23einen
unb 2lrmen, auf 23einen unb J?0pf, roag bei ben fol=
genben Uebungen naber befcbrieben ift. Unter fiiegeftanb
ober =<Stu begreifen roir ebenfo bag 23erbalten beg ftem=
menben Seibeg in jeber fdjragen gage, fobalb untere ober
obere Seibegtbeile babei jufammenroirten muffen. 2Eie
bei baiigenben .guftanben, fo roirb bag ftemmenbe 23er=
balten in roagerecbter ©bene, roobei ber £eib gleidjfam
fchroebenb gebalten roirb, roie eine2®age, nur auf nutem,
mittlern ober obern Seibegtbeilen auch ,SSagefteben”,
»Sibroage™ unb ,,Stu”roage™ genannt.
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Sergleidjen roir niut bie ©efdjitflidjteit ber einjelnen ftem=
ntenben CeibeStljeite lintereiitanber in Dibficht auf ©arfteHung
ber nerfdjiebenen Sageit im Steljen, fo fommt ljier tiingegen
ben Slrmen in Slugubung berfelben bie grojjere fyeitigteit ju,
roag fctjon neben ber ©reifbraft ber Sanbe corjugsroeife bem
Umftanbe jujufcbreiben ift, bafj ben Slrmen in iljren ©elenfen,
namentlidj in ben ©berarmgelenten eine ungeljemmtere Seroe=
gung, non SRatur aug, geftattet ift, inbern bie 9lrme alleiu
ben Seib in alt ben nerfdjiebenen Sageit ftemmenb ju fjalten
nermogen, roogegen anbere SeibeStbeile nur barauf befdjranH
finb, ben Seib in einjelnen Sagen ju ljalten, in anberit nidjt.

©as 23ert)alten beg £eibe§ in 2luSubung ber <Stemmttja=
tigfeit faun einfacbere unb jufammengefefctere ©ljatigleiten
jum Stemmen jitlaffen, ©runbfteUuug auf gufjen ober Jinieen,
LOrunbfife”, ,©ruitbftufc” auf $anben unb ©Henbogen ljeifjt
barum, je bag Stemmoerljalten, roobei bie mdglidjft einfadje
Jbatigfeit jum Oteljeii auSgeubt roirb, nur bie burdjaug notlj=
roenbigen Jirafte mitroirfen, roobei allein bie Stemmglieber
tljatig finb, bie ubrigen Seibegttjeile bUubje ljalten. ©ie naljere
Sefdjreibung ber nerfdjiebenen ©runbftellungen auf nerfdjiebe=
nen Seibegtfjeilen folgt bei ben Uebungen felbft.
berli“en JTraft unb Seroegung, ljinfidjtlid) ber Sertljeilung
ber Stemmtljatigfeit auf bie nerfdjiebenen SeibeétEjeile unb
bereu Sefaljigung jum ©temmen, ferner tjinfidjtlidj beg ner=
fdjiebenen Serljalteng beg fteljeirben Seibeg in Slbfidjt auf
Sage unb enblidj bag ©runbftemmuerfjalten betradjtet, fo bliebe
nodj ubrig, bie 3«ftanbe im Otetjen, in roeldjen bie gtemm*
ubungen bargefteUt roerben 16nnen, ing 2luge ju faffen.

2Bir ljaben in ben ,fyreiubungen” bereitg bag ©teljen auf
ben Seinen unb namentlidj auf ben ffufjen, fo roie aucf) bie
aug bemfelben abgeleiteten 3uftonbe beg ©eljeng, fjupfeng,
©pringeng, Saufeng unb ©reljens, infofern biefelben auf ebe=
nem Soben barftellbar finb, befdjrieben.  ©a fid) bie in ben

©piefi, Jurni. 3r Jeit. 2
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greiiibungen befdjriebenen Stemmubungen auf gujjen eben
nur auf foldje, weldje auf ebenem ®oben in ben gerodtjuli®
ften .ftuftanben barftellbar finb, ausheljnen foUten, fo blieb es
une> (jier, n;o bie 23efd)reibung ber gefammten ,,Stemuiubun-
gen" uoUenbet werben foli, oorbefjalten, aud) nod) bie Uebun=
gen im Steben (auf 8Sufjen), auf uerfd)iebenen Staubfladjen
unb ©eratljen ju befdjreibeit, weldje aufjerfialb bem Olreije
ber greiubuugen gelegen, ljier aber, wo aud) bie Slnwenbung
ber mannigfaltigen Stemmubungen in ,nid)t gero&bnlidjen
3uftduben” 23erucffid)tigung forbert, nad)folgen ju laffen, in
ben Slbfdjnitten 1 bi§ 5. £)amit ift uun bie 23efd)reibung ber
Uebungen in reiu ftetrenben .guftanben auf ben guffen ais
erweiterte ju betradjten, wenn aud) biefen Steljubungen, im
Sufammenroirten mit Stemmubungen auberer Seibestbeile, in
ben fogenannten , @emifd)ten Stemmubungen ber nutem unb
obern ©lieber" (“anbfte®en *lbfdtjnitte 6 bis 18), fo wie auch
ferner beim ,,Stemmfdjroingen auf fdjwebenbeu ober beroegli-
djen @eratf)en" (SIbfdjnitte I, 11 unb 1), erft iljre uollftan®
bige turnerifdje SluSOelmung gegeben ift.

2)ie ,Stemmubungen auf Jtnieen”, beren 23efd)reibuug
wir uun folgen laffen, reiljen fid), wag entfpredjenbe unb
gleiAlaufenbe Sinorbnung betrifft, junad)ft an bie Stemmubun=
gen auf gufjen an, hod) natjmen wir “ierbei fogleid) Sluctfidjt
auf ©arftellung berfelben, fowol)l auf ebenem 53obeu, al§ aud)
auf uerfd)iebenen ©eratljen.

(Sbenfo uerljalt es fid) bei ber 93efd)reibung ber ,Stemm=
ubungen auf Cherbeiuen”, im ,Sifcen". ©a wir an gelege=
nem Ort, uber ftnieen unb Sifeen augreidjenbe ©rliiuteruib
gen gegeben ljaben, fo uerroeifen wir uorlaufig auf bie betref=
fenben 3lbfchnitte ,finiefteben unb -Uebungen im fonieftefien”,
unb ,,Si&en unb Uebungen im Sifeen."

SDie ,,Stemmubungen auf ben Slrmen" , weldje nad) ben
Stemmubungen auf ben SSeinen bie meifte turnerifdje 2In=
wenbung unb Slushilbung julaffen, ljaben in iljrer 3Inorbnung,
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wie fie weiter unteit bef*rieben folgt, t)iel @emeinfd)aftlid;eg
mit ben Sangubungen ber Slrtne, westjalo roir auf bie 93e=
fdjreibung berfelben in ben ,Jpattgubungen™ fjinroeifen ntuffen,
unb barum ljier mandjeg unerroatpit laffen tonneit, roab bort
augfiifjrlidjer bebadjt ift. SBettn aud) ber .Buftanb beg <Stem=
tneng auf Slrmett im @anjen iibereinftimmt mit bem 13uftanb
beg Stemmeng auf ffieinen, fo ift bod) bag ganje ffierljaltniff
ber 2lrme an fid) unb jum £eib, ein anbereg im 33ergleid)e
mit bem Stemmen auf ben Seinen. £ag iDlaaf) ber 2lrm=
fraft junt Sangeit unb gtemmen, bie @efd)itflid)teit ju beibett
jLtjéitigteiten, bag dfjnlidje fdjroebcnbe (Seljaltenroerben beg fei=
be§ im jpang unb <Stu®, bielen miteinanber roeit mebr Ueber=
einftimniung, alg eg jroijdjeti Seinfteljen unb Slrmftetjen ber
fyall ift, roorauf aud) fdjon ber Umftanb fjinroeigt, bafj foroobl
ber £>ang, alg audj ber (ktiifc, (roir benten babei an feine ge=
brdud)lid)fte Slnroenbung in ber Surntunft), erfterer immer,
letsterer jumeift, foldjer Stufefldcben bebarf, roeldje itber bem
SJoben erljaben finb.  SBie ber 8ang, fo ift aud) ber Stiitj
befottberg geeignet, bie 23eine frei tiber bem 23chen jtt erljalten
unb ben £eib itt dljnlidjer SSeife in £age unb SBeroeguttg ju
nerfe™ett, unb beibe ?trintl)dtigteiteii, bie beg fjangettg unb
Stemmeng roirten foroofjl gleidjartig, eine febe fur fid), alg
aud) gleid)jeitig nebett einanber, unb fertter, eine in bie anbere
libergebjenb. ~ 2Bir etnpfeljleii barum befottberg folgettbe ftem=
menbe “uftaube ber Mrtne mit ben ntefyr ober roeniger ent=
fprectjenben  ljangeiiben ~uftanben ber 2Imte ju oergleic’ett:
Hetufc unb £>ang, Stu&eln unb ~angeln, @Gtiifcljupfen unb
Jpangt)upfen ober 3utfl)angen, ®tii(jfd)roiiigen unb £>angfd)roin=
gett, <etuf3breljen unb “attgbreljeit, unb ebenjo bie Uebungen
ber (Slieber unb (Selenie in biefen ftemmenbeu unb tjangenben
Auftanben.”

SBentt aud) bie oielfaltige Uebereinftimmung ber iilrme in
Settjdtigung beg ©temmeng unb “attgeng beutlid) Ijeruortritt
unb nidjt oertannt roerben fann, fo roirb auf ber anbern
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<beite jugteidj aud) ba§ UnterfAeibenbe ber beiben £batig!eiten
im (Jinjetnen bei ber ?(uroeubung nm fo fdjarfer jur 2tn=
fd)auung toinmen.  ©a roir bei Sefdjreibung ber unten fob
genbeit 2lrtnftemmubungen biefen (Sefidjtépunft fdjon bebadit
baben, mogen bie bereit§ gemadijten ittnbeutungen norerft ge=
niigen.

8affen mir aber bie ,,?trmftemmubungen”, mo fie in 53er=
binbung mit bert ,Seinftemmubungen” treten iit§ Stuge, fo
erfdjeinen un8 bie erfterert in ein roeit naljereS S3erbattnifj 311
lentem gebradit, al§ e§ ber 8all ift, roenn mir ber reine <Stiitj
ben £feib batt. ift bann nidjt ju oertennen, roie fid) bann
bie Sfemmtbatigteiten ber untern unb obern (Stieber gleidjfam
unterftutjen unb erganjen, roie batb bie Seine ben untern,
batb bie Slrme ben oberu £eib in gettjeitter Strbeit frei beroe=
gen, fo baf, e§ augenfdjeinlid) ljeroortritt, roie erft burd) uit=
abbangige Uebung unb Stusbitoung ber untern unb obern
Stieber fur fidj in ftemmenben ~nfianben, bie gefaminte
Stemmtraft in ©e”errf*ung be§ ganjen £eibe§ fur bie lunfb
DoUften ©arftettungen entroitfett roerben tann, gteidjroie €3 bei
5Durd)bilbung aud) ber einjelnen SeibeSttjeile in ber8angtraft
fur bie gefaminte Gjangfraft notljroenbig ift. ®5 roirb barum
fdjon, abgefe®en non bem attgemeinen (Srunbrifj, ber unferer
Sefdireibung ber Jurnubungen ju Srunbe tiegt, erflartidj fein,
bafj roir ftet§ erft bie einfadjere Settjatigung in ben oerfd)ie=
benen UebungSarten norauS betradjteten mit Stusfdilufj ber
metjr beigeorbneten, roorauf roir bann audj bie metjr jufam=
mengefeteit nadjfotgen liefieit, fo bafj eine jebe Uebung, fo
niel ais moglicb fur fid), unb bann erft nerbunben mit anbern
fur ba$ ®anje tjeruortritt. <So baben roir namentlidj aud) bie
Uebungen im iJtrmftufc juerft fur fid) abgefcbloffen tjuigefteHt,
beoor roir fie im Seretu mit anbern ftemmenben “uftanben
gefammelt, oerbunben baben.

Ueber ba§ ,Schutter=, Seiticb unb J?opffteben” baben roir
bei beren roeiter unten folgeriben Sejdjreibung ausfubrlidje
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®rlduteruugen gegeben, ineStjalb roir nur barauf ju oerroeifen
braudjen.

Aniierfun$en.

roollen roir liter bemerben, haf? mir bie 23ejeidjuung
»SSippen”, toeldje fur matuje Uebungen be> ©djroiitgenS iin
<5tuf gebraudjt roirb, unb ,,2Bippe", roo e§ eine befonbere 2Irt
non gdngenfprungen ant Sdjroiitgel bejeidjnet, juror angefiiljrt,
aber nidjt beibefialten ljaben, roeil roir glauben, baf? SSippett
fonft aud) nod) nicien anbern Sdjroungen unb gprungeit
eigenttjiimlid) ift, in gleidjent ®rabe, roie bei ben Uebungen,
fur roeldje man biefe 23ejeidjnung gerodljlt ljat, unb roeil roir
iiberljaupt bie aUgemeiite 23ejeid)nung ,,Sdjroingen” fadjgemaf?
feftfjalten roollen.  2Sir ~aben bie SSejeidjnuttg SSippen aber
feftgefialten bei foldjen Uebungen, roo ftrecfenbe unb beugenbe
£l)dtigleiten eiujelner SeibeSteile in iljrer 2lufeiuanberfolge
mit ©djroung, befonbere ©arfteUungen bebingen, roie j. 23.
~gufjroippen, “nieroippen, Dlumpfroippen, ©Henbogenroippen”
unb glauben ebenfo, baf? bei einer feben Supf- ober ®prung»
beroegung ein SBippen erforberlid) ift, aber feineSroegS heim
<bd>roiugen im geftrecften 2lrmftufc.
©en ,,Odjroebeftut?" ljaben roir bei ben 2Irmftufjubungen
ftets umfdjrieben ober natjer befdjrieben, roie e§ bie 23etradj=
tung be§ befonberit 23er"alten§ be§ £feibe§ fe mit fid) bradite,
oljne baj? roir bartnn biefe 23ejeid)nung in iljrer Jturje aufge=
ben modjten, liamentlid) roenn es Stufje bejeidjnet, roobei aufjer
ber 2lrmtf)dtigfeit aud) nod) bie fRumpftfjdtigbeit mitroirben
muf?, ben £eib fdjroebenb uber ber <5ti&flddje ju erljalten,
roeldie fonft bei blofjer 2lrmftemmtf)dtigfeit ben untern £eth
beruljren unb ljinbern rourbe, roie es namentlid) bei pielen
Sdjroebeftutjeit auf gdjroingel, 23arren unb anbern ©erdtljeit
ober Stilpflddjen ber gali ift; roie j. 23. beim <5d)roebeftu&
auf ebenem 23obeit. tommt ebeit beim Sdjroebeftufe nid)t
barauf an, baf? iiberljaupt ber ganje Seib im Stul} fdjroebt,



wag ja fdjon Beim gerodljnlicljen <Stiife auf Betbeit Sarrentjol-
men ber gali ift, foubern e§ ift babei (Srforbernifj, bafj audj
bie Setne unb ber fRumpf obertialo ber gleidjen Stu~flddje,
auf roelcfyer bie Sirtne Stuk ljalten, fdjroebettb getjoben unb
gebalten bleibeit. SBie gefagt, aud) roir beljalten biefe gutge=
rod™lte Sejeidpiung bei, roenn roir aud) bie umfdjreibenbe 2In«
orbnung fur ben Sdjroebeftuk bei unferer roeiter unten fol=
genben Sefd)reibung ber Stukubungeit roaljlten, urn genauer
je bie befonbere ?Irt be§ Sdjroebeftuke$ ju bejeidinen, roie ed
aud) fdjott bie uerfdjiebeiteit Stukfladjen mit fid) brad)ten unb
erforberten.  Ghenfo uertialt e§ fidj mit bem fogenannten
»o0rfdjtueben™ einer fetjr paffenben Sejeidjnung, unb mit nod).
anbern, road roir fiicr bemerten ju ntuffen glaubten.

$n ben ,greiubitngen” Seite 40 unb 41, roo bie 23e-
fetjreibung bed O©reljeitd um bie Sangettape bed Seibed mit bem
faufbret)eit fdjliefjt, bitten roir jur SerooUftanbigung ber ©relj*
ubungen itt ftemmenben ~uftanben auf ben Seinett, nod)
folgettbe £ret)ubung bed Seibed um feine Sreitenaye ein=
juorbnen:

Arinflbreljen ober um bie Sreifeitoye
bc« Seibes.

Sie Uebung erfolgt aud beibbeinigem ,,Stanbfprung"” an
unb oott Ort, ober nad) Doraudgeijenbetn Sinlauf gleidjfalld
aud beibbeinigem Stanbfprung unb jroar in ber Dtidjtung
oorroartd unb riicfroartd jum Slaafje einer ©relje, aud bem
Stanb auf gufeen git betnfelben.  3lir Uebung unb Sarfteb
lung eignet fid) eine langlidjte, mulbenformig audgct)bt)lte
@rube, roeldje mit Sattb ober Serberlofje audgefuUt ift, roo-
bei aber bie SInlaufba®it unb namentlid) ber 2Ibfprungdort
fefter Soben fein muf), ober attd) ein Sd)roungbrett ober
Sffiippbrett fein fann. (Sbenfo fann auf SBiefen, auf bem 8eu,
nom Sdjroimmgeruft ind SBaffer biefe Uebung bargefteUt roer=
ben. ©eubtere ntadjen biefen ©refifprung uber einen ober
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meljrere nebett einanber fteljenbe SRenfdien, roeldje botfftetjen,
flinroeg, iiber ben Sdjroingel ais ©eitfprung. 9(I8 Sorubung
bient ba§ Jtopfubern, roobei nod) ber Slrmftufc mitroirft, baf
joopfubern au§ bem Siegen unb nod) anbere Uebungen, roeldje
leidjt auSjufinben finb.
ift biefe Uebung bei ben greiubungen nidjt iiberfeljen
roorben, roir baben biefelbe aber, gerabe aus bem @runbe,
roeil fie beim SBoruben ftemmttiatige WIit*ulfe ber 'Krme er=
forbert, lieber ubergangen unb fcfjalteit fie tjier ein, roeil roir
im Serlauf ber roeiter unten befdjriebenen Stemmubungen
feinen tpiafc faitben, biefelbe paffenb einjuorbnen, roa§ f)inge=
gen bei allen fonftigen Uebungen, roeldje otjne ©eratfje nur
auf ebenem Soben barfteKbar finb, unb barum in jroeiter 8i=
nie aud) ju ben fyreiubitngen gejdljlt roerben tonnten, leidjt
maglid), ja notfjroenbig gefdjeljen mnfete. fRidjt bafj roir biefe
Uebung be$ ©reljfpringens ju ben fogenanuten ljalshredjeuben
unb barnm ?u oermeibenben redjnen, e§ fommt audj tyer, roie
bei aUen tuljnen Uebungen, auf ftufenmafjigeS Sorbilben unb
geeignete 23orfel)rungen in Setreff ber nnterftufjenben 8ulfe=
leiftung bee> Seljrenben, al§ aud) in Setreff be§ UebungSorte$
felbft an, was id) au§ mefjrjabriger, burd) feinen Unfall ge=
trubten, (Srfafjrung bejeugen faun.
®a f)ier non ,,*reinbungen jroeiter fiinie ober Drbnung*
gefprodjen ift, finb roir oeranlafjt, jur Serftanbigung bariiber
nod) folgenbe beadjtengroerttje Semertungen anjufdjliefjen. 93ei
Sefdjreibung ber greiubungen roar 6jauptaugenmert, nur ge-
rabe bie Auftanbe auf ftemmenben Seinen auSjuroa™len, roeld)e
am gefdjicfteften unb barnm aud) am freieften ben Seib Iljalten
tonnen unb jugleid) beffen freiefte Seroegung julaffen, fringe=
gen alle anbere Uebungen auSjuftliefjen, bet roeldjen aud)
anbere SeibeStljeile, namentlidj bie ?lrme, bann aber aud)
SRumpf unb jtopf in ftemmenber ober fiangenber Sdjatigfeit
beeintrachtigt roorben roaren, felbft bann, roenn fie audj otjne
roeitere ©eratfje, al§ ben ebenen Soben, barftellbar geroefen
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maren. fam gerabe mit barauf an, alle anbere 8eibe§=
theile moglidjft unabljartgig ju erljalten ju freiein 3ufamtnen=
wirfen bei bem angeorbneten 33erljaltiiife be§ fteljenben £eibe§.
SDiefeS 93erljdItnife, wenn auch fefjeirtbar ein eiufadjereS alS
ciele anbere .guftanbe beffelben, follte gerabe barum aud) be=
fdjrieben werben in feiner 33orbereitung ttitb gortentwitfelung
ju beit funftuollften unb bebeutungSoollften SDarfteUitngen,
innerljalb ber geferten SBef*ranfung.  2Bir meineit nameutlid]
bann, wenn jugleid) mit Slushilbuitg ber (Sinjelnen jugleid]
aud) fortgefdjritten wirb ju bejieljungéDoUeren ©arftellungen
im SBereine mit ©leidjgeubten, wenn burdj tuiiftoolle Sertig»
leit ebeit aud) entfpredjetiber Slusbrttcf unb leibljafte @eftal=
tung unferer Sjnnerlidjteit bejwedt unb mit ber aufeern (Sr=
fdjeinung oermittelt wirb, wenn fomit unfer ganjeS SBefen
freier wirb. SSenii fdjon bie gattje Surnfunft iiberljaupt bie=
fen 3”ecf nor Slugett ljat, fo gilt biefe junadjft unb nor altem
bei ben gewo™nlidjen ~uftdnben, weldje ben greiubuugeit ju
©rttttbe liegen.

emmgeratlje.

23ei allent ,,<Stemmen" ift eine ,,©temmfladje” erforberlidj,
weldje geeigiiet ift, ben ftredenben Sliebertt ben tiotljroenbigen
SBiberftanb ju leifteit ©iefe Stemmfladje ift fur bie gewotjn=
lidjften Stemmijuftdnbe, ber unter ben gitfeeu wageredjt ober
fdjrag auSgebreitete 33obeit, fowo"l ber ebene, alei aud) ber
oielgeflaltige unebene $Bohett.  ©ie Sefdjaffenljeit beffelben faun
ferner ttodj, in 2lbficht auf ~eftigfeit unb Dladjgiebigfeit, auf
fRautiljeit unb ®latte (wie bei ber @isfladje), auf Slusbeljnung
unb Sefdjraitfung oerfdjieben feitt, woburdj jugleidj aud? bie
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2lu8ubung bes ®temmen§, namentlich be§> <Stebené> auf bem=
felbeit, in oerfdjiebener 2Beife 23eranberungen erleibet.

23eim Surnen foUen bie Stemmflacben jroar einfach, aber
jebenfaUS fo befdjaffen fein, bafe bem Sumer bie unbefcbrantte
©arftellung aller jroetfmafeig befunbenen Stemmjuftanbe in
ben mannigfaltigen ©temmarten moglid) gemacht ift.

8afet man nun bie ©temmubungen, iljre 2Serfd)iebenbeit,
liamentlidj in 23etreff bes StemmenS auf ben uerfdjiebenen
Eeibestf)eilen, ferner in SBetreff ber 2lrten unb fRidjtungen, in
roeldjen fid) ber ftemmenbe £eib fortberoegen fann, ndljer in§
2luge, fo ift e§ begreiflid), roie einerfeitS eine grofee 2Injabl
non Stemmgerdtben erforberlidf ift unb wie anbrerfeitS aud)
Biele (Seratlje fid) jur Sarfteliung son Stemmubungen eignen.

2luf Bielen einjelnen Stemmflddjen unb (Serdtfjen finb be=
ftimmte Stemmarten ober nur einjelne Stemmubungen bar=
ftellbar, roeldje eben Bon ber befonbern tBefdjaffenljeit ber er=
ftereu abliangig finb. £S%e bei ben .“angubungen, fo ift auch
bier, in 2Ibfid)t auf uoUftdnbige 2luSbilbung ber ®temnnibun=
gen Orforbernife, mit ber Wiannigfaltigfeit ber Uebungen auch
bie fDtannigfaltigteit Der baju notowenbigen Stemmflddjeit unb
(Seratbe jujulaffen. fRamentlicb gilt biefe non foldjen, roeldje
bie ©arfteUung befouberer turnmafeiger Uebungen beférbern,
wogegen foldze (Siemmfldchen unb ©eratbe, bie nur unroefent=
lidje ©rroeiterungen ber Stemmubiingen julaffen, roeniger in
23etrad)t fommen.

Sie eigentlichen Stemmgerdtbe jerfalUen in jroei £aupt=
arten, in foldje, roeldje unberoeglidj ober beroeglid) auf unb
uber bem 23oben befeftigt finb, wie j. 23. 23arren, Diecf,
edjroebebaum unb Sinbere mebr, unb in foldje, roeldje mebr
unb roeniger beroeglid), ber Surner felbft uber bem 230ben mit
fortberoegen fann, roie j. 23. Steljeit, <5d)littfd)ube unb 2In=
bere mebr.

3n SBctracfjt, bafe 23eiuc unb 2lrme bie Sauptglieber jum
(Stemmen, je ein Stemmglieberpaar finb, fo ift auch bei ben
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Stemmubungen aug biefer fRutffidjt, bei Diefert Stemmgeratljen
bie Sluorbnung boppelter Stemmflddjen getroffen, wie 3. 23.
ba3 Stelien® unb Sd)littfd)ul)paar fur beibe Seine, bag £>0l=
menpaar beg Sarreng, bag 9iingpaar beg fliiugfdjwebelg, bag
Saufdjenpaar beg Sdjwingelg, fur beibe Jimie.

2Bir wollen nun eine ?lugwal)l unb Sefdjreibung foldjer
etenimgerdtfje folgen laffen, weldje jur ©arftellung ber wei®
ter unten befdjriebenen Stenunubungeit erforberlid) finb. Siele
Serattje, weldje t)ier aufgejaljlt worben, finb betannt genug
ober bereitg in anbern Jurnbudjern augfutirlid) befdjrieben
worben, weshalb wir ciele nur 31l erwaljnen braudjen, bei
anbern ling auf turge 2Inbeutungen befc ranten woUen. ©a
bag befonbere Serbaltnifj ber einselnen ©eratfje sum Stein®
menben ein febr oerfdiiebeneg fein faun, fo werben wir bie
erlauternben Semertungen, je bei 2luf3dljlung berfelben, bei®
fugeit. 2Eir laffen bie ©erdtfje in ber ©rbnung folgen, wie
biefeloen ber Sleilie nad), bei 23ef<f)reibuiigen ber Uebungen
felbft auftreten unb nott)wer.big werben:

1. ~femmbanien.

(Sin runbgewacbfener, ober aud) nadj oben mefjr fladjgeeb®
neter Saumftamm, gewobnlid) eon Jamien® ober g-icf)tentjol3,
weldjer tie® ober fdjenteltjodj, auf 3wei Sanbern befeftigt,
wageredjt auggebebnt ruljt, obue Sdjwanten unb Sdjweben,
am 3wednia8igften eon eiuem ein gufj bitfen ©urdjtneffer unb
einer Sange non 20 big 25 guf?, wobei bie Stanbpfaljle etwa
3 gufj eon beiben (Suben unterljalb beg Stammeg eingegraben
werben.  ©ient 311 Stenimubungen auf ben gufjeit, dtnieen,
im Sifjen unb @an3en 8anbftu™ ber 2lrme, ferner aud) 3i
gemifdjten Stemmubungen ber Seine unb Jirnte, wobei fowoljl
bie Stenunflddje beg Stemmbalteng, alg audj bie unterljalb
heffelben liegenbe Sobenfladje erforberlidj ift. ©er Stemm®
balten tanu aud) in f~rager (Sbene auggebetjnt gefertigt
werben.



27

2

(Sin breit aufgefteUteS, ber Sancje nadj wageredjt im 23oben
befeftigteS eidjenljoljeneS SBrett, baS~twa 15 big 20 gufj
gange, funfoiertel bis ein unb ein fjalb 3oll Oicfe, unb brei=
oiertel biS ein $ujj Sreite ober £56f>6 uber bem SBoben ba5
weber fdjwantt nodj wantt. SCabei werben nur bie @cfen ber
gange nad) etwaS abgerunbet. ©ient ju Stemmubungen im
Sffiageljalten auf ben giifjeii, unb aud) ju gemifdjten Uebungen
ber ftemmenben ®eine unb Slrme. ©ie ftante bann aud)
fdjrag im Sertjaltniff jum ®oben, ober treppenartig auSge=
fdjnitten, alS fdjrage ftante ober ftantentreppe gefertigt werben.

3. MaOre.

fRunbgewadjfene, gefdiaite gi“tenflamme oon jwei ein "alb,
ober brei 3oU ©urdjmeffer, welctie mit bem einen Gnbe in
ben SBoben gefdjlagen, am anbern fenfredjt uber bemfelben in
mafjiger £wlje wageredjt abgefladjte Stanbfladjen barbieten.
©ie gSfatjle tonnen in geraben unb ftreiSlinien, je ein ljal6
bis jwei gufj oon einanber abftetjenb eingefdjlagen werben;
ebenfo in einer jicfjacfiormigen SluShefjnung. (Sntweber liegen
aUe oberit $faf)lfldd)en in gleidjer wageredjter Ubene, etwa
ein bi§ ein einljalb guf; iiber ber 23obenflad)e, waS baS ge=
wbljnlidje ift, ober fie liegen unter einanber in oerfdjiebenem
Dibftanb uber ber SBobenfladje in ungleidjbotien (Shenen, na=
mentlid) bejeidjnen wir nod) baS treppenartige Sinfteigen ber
einjelnen $faf)le jur gSfatjltreppe. SInwenbung ju Stemm=
ubungen wie 2.

4. "sauntfldutute.

©efdjalte, bicfere ober bunnere 33aumftdmme, namentlidj
getrummte unb gebogene, weldje burd) tnotige 2luSwud)fe unb
abgefiaueneS (Seaft ciele Unebenbeiten barbieten, werben uber
bie 33reite eineS (SrabenS fo gebriicft, baf; entweber bie gebo=
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gette <beite be§ SautneS nadj oben ober nadj unten geteljrt ift.
Sinroenbung wie 2.

5..§(fjrage$ jSrctt

Gin fdjrdg befeftigte$ Srett jroifdjen jroei gtanbern, mit
bem aufgeridjteten Gttbe auf ein an le/teren befeftigted Duer=
ljolj befefiigt, unb ber ®orridjtung jum bober ober tiefer ftel=
len. ©as Srett tanu bid ju brei Sreite gefertigt roer=
ben bei einer fiattge oon 8 bis 12 gatfj, einer SDicte oon 2
BoH. Slnroenbung roie 2, banu aber befonberS junt ,<Stiirm=
lauf- unb Springen”.

6.

SSageredjt ober fdjrag bcfeftigte Seitern unb ©oppeUeitern,
felbft feutredjt gefteUte, mit ber Sreitenfeite einanber juge=
tebrte ©oppeUeitern, ju ©temmubungen ber Setne unb ?Irme.
2Bir oerroeifett audj beim gtemmen auf bie ,,8angubungen”
Seite 30 befdjriebene ~angleiter, roeldje beim (Hrmftitfj eine
mannigfaltige SInroenbuttg finbet, jum Stemmen aber tiefer be«
feftigt roirb al§ beim £>angett.

7. StfjroeDebaitm.

(Sin befanntes Stemmgeratb, roobei aber junt Unterfdjieb
oom oben befdjriebeiren Stemmbalten bie gattje Stemmfladje
idjrocbt unb fdjroantt. ~ Slttroenbung roie 1. 3u aljnlidjen
Stemmubungen eigitet fidj bas fdjroante Srett, roeldjed bei
einer Sreite oon ein gufj unb 14 bid 18 8ufj Sange, ein ein
oicrtcl 3oU ©iefc, am beften oon ©idjenljolj, entroeber mit
beiben (Snben auf roippenbe Duerftangen aufgelegt, ober an
Seilett aufgeljentt roirb, unb ebenfo bie Sdjroebeftange, roeldje
aljnlid? roie ber Sdjroebebaum befefiigt, jroar fdjroanten foU,
aber nidjt breljeu, road burd) eiiteti am bielen (Sttbe burdjge-
ftectten Uliegelnagel ljergeridjtet roirb.
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8. 8eif.

Sudj ba§ Seil roirb ju ,Stemmubungen im Steljen,
.Rnieen, Sitjen" angeroenbet, ebettfo l6nnen Uebungen im
?Irmftu” auf bemfelbett bargeftellt roerben. 2®ir benfeit babei
junadjft an ba§ ftraff uber jroei jbreujbocfe gefpannte, ein ein
tialb ,Boli biefe Seil, roeldjeg am eineit @nbe ober ait beiben,
an eineit, mit ber iJlidjtung be§ SeileS guer laufeuben
»(Sdjiruttgbaum" befeftigt ift, in nieberer ober bétjerer <tnt=
fernung uber bem Soben, fo bafj e§ jroifc*en beiben Socfen
eine fdjroanfe roageredijte, ljinter ben Shcfeit eine fcEjnoanfe
fdjragliegenbe Stutyiddie barbietet. Sffiir uerroeifen binfiAtliA
ber Sorridjtungen auf bie Snfdjauung berfelben bei Seiltan*
jem. Sie 2lnroenbuiig entfpridjt jumeift ber bei 7.

9. Stefan.

2Sir unterfdjeiben ~ier bie beroeglidjen Steljen, forooljl bie,
roobei bie Stangen beim Stelsengefjeii uber bie Sdjultern
fjeranSrageit, al§ aud) bie fogenannten ,,8anb- ober 5trudfen=
ftefyen”, roeldje beim Steljengetjen hi§ an bie .yiiften reidjen,
unb bie unberoeglidjen Steljen, roeldje beim Steljengeljen nur
bi§ an bie Jtnie reidjen unb foroofjl an ben fliipen al§ aud)
an ben dufjerit Seiteit ber Unterbeine feftgebunben roerben.
Oiefe Seratlje finb betannt genug.

10.

Setannte gtemmgerattje. 2Bir unterfdjeiben an ben Sdjlith
fdjuljeifen bie beiben fdjarfen (Seitentanten, bann bie gerab=
laufigen unb bie gebogenlaufigen ober nad) unten gefdjroeiften
Sdjleifeifen. Sie bieneit aufd)liefjlidj ju Stemmubungeit auf
ben gufjen.

11.

©iefe§ namentlidj fur ,,Stemmubungen im Sity' geeig=
nete @erat" bebarf gleictjfatlS teiner lianem Sefdjreibung; roir
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bertten babet junadjft an ben tleinen einfi*igen ©reibfdjlitten
ober ©isfdjlitten.

12. Warren.

Oiefed allbetannte ©urngerdttj bebarf teiner roeiteren SBe=
fdjreibung.  Sffiir unterfdjeiben aber aud) ljier ben roagered)ten
unb jdjragen Warren, ben fd)ulterbreiten geroétjnlidjen, unb
fogenannten breiten Warren, roobei bie §olme eineit urn bie
fpalfte gréfeern Slbftanb non einanber ljaben, bann ben niebe=
rern unb ljdljeren Sarren unb enblid) ben biinnljolmigen jum
®riff geeigneten unb ben bictljohnigen 23arren, roobei hie
8anbe nidjt ©riff faffen fonneu.

©er ffiarren ift bas cigentlid;e Stemmgeratlj fur bie Jlrme,
inbem biefelben ljierbei in einfadjfter forooljl alg audj in tunft=
oollfter Slrt bie iljnen eigenttiumlidje <Stuftraft auguben ton=
nen, jugleich aber eignet fidj ber ffiarren mit feiner ®oben=
ftadje audj ju gemif~ten Stemmubungen ber obern unb un=
teru ©lieber. ©ie beweglidjen 8anbftdbe, gleidjfam Ulrmfteljen,
roie roir fie bei einigen SBarrenubungen angeroenbet, finb runbe,
joUbitfe bud>enljoljene Stabe, roeldje, roenn fie guer auf bei=
ben Sarrentjolmen auftiegen, etroa eine ftarte Saubbreit uber
jeben 8olm f)inau8reidjcii.

'3n dtjnlidjer SSeife roie ber ffiarren tonnen and; bic ,,1)0-
fien- 23aute” bergeridjtet werben, roobei anflatt ber greifbaren
£>0lme, breitere bantartige 23retter auf ben Stanbern jur
©arftellung bes ,©aujen Sanbftuf3eg" befeftigt roerben. 2In=
ftatt biefer ljofyen SSdnte bient audj fonft ber bidfjolmige
SBarren.

13.

Sinfid)tlic(j beg fRetf6 oerroeifeit roir auf bag ,,.8angubun=
gen" Seite 35 baruber bemerfte. Slnroenbung roie bei 12.
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14. gdjwingef.

Gin aUgemeiu befanntes ©urngeratb. £)at ber (Sdjroingel
eine ~erbgeftalt, fo bjeifit berfelbe ,,Sdiroiugpferb”.  Sffiir I)<v
ben bei unfern Uebungen junachft immer ben in gleiAer roa=
geredjter Gbene ausgebebnten Sdjroingel im 2luge gefiabt unb
jroar ben gepolfterten.  ©er Scbroingel ift bas eigentlidje
Stemmgerdtb fur gemifdjte ©tenimubungen ber nutem unb
obern (Stieber, roobei namentlid) aud) ber unter bemfelben
auSgebreitete ®oben ©temmflddje barbieten mug. SIm <5djroin=
gel roerben uuterfdjieben bie fiangenfeiten unb beiben ®orber=
feiten beffelbeit, unb ferner ber eattel mit beiben ®attelpau=
fdjen, ber £alZ unb bas Jheuj, roobei man benfelben mit bem
ipferbe oergleicht unb eine kangenauShetnuing nad; oortien,
eine anbere nadj ljinten oon ben gSaufé“en au$ annimmt.
©od) roerben auch Uebungen auf bem Scbroingel bargefteUt,
roenn bie iJBaufdjen abgenommen unb bie Grfafepaufdjen ein=
gefchoben roerben, fo bag berfelbe mel)r bem uugefattelten
ipferbe entfpridjit. ~ ©er Sdjroiitgel fann nieberer unb hober
geftellt roerben. 23ei ben Spruugen am Sdjroingel tanu, jur
Sicberung unb Grleicbterung berfeloen, am 2IbfprungSort ein
Sprungbrett aufgelegt roerben, roeldjeS entroeber feft, oon ber
Stnlauffeite bet inafjig fdjrdg auffteigt ju jroei ober brei 3oll,
ober &> tanu baffelbe ein eigentlicheS Sdjroungbrett fein, bas
burd) fein roippenbe$ Scfjroaiifeit ben Springfdjroung un=
terftunt.

15. ploefi.

Gin gepolfterteS, ftublartiges Gierdth auf oier, fdjrag nad)
aufjen gerichteten SSeiuen, roelche oerfurjt unb uerlangert roer=
ben toiiueu jum 9lieberer= ober IpoberfteUen beffelben, in abn=
licfjer SBeife roie es beim Sdjroingel ber fyall ift.  ©er 230k
fann jur ©arfteUung Kieler Uebungen, roelcbe am Sdjroingel
auSgefubrt roerben, oerroenbet roerben, oornebinlid) aber bient
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berfelbe fur ba§ eigenttjumlidje Uebergratfchen im Sprung bei
gleidjjeitigem 2Irmftufc, jum fogenannten ,23o<ffpringen”. ©a§
©eratlj ift jiemlid) fretannt, roestjatb mir un§ auf biefe 2In=
beutungen befranten. .

2Indj riber 5Renfdjen bann bas 23otffpringen gleid)roie uber
hiefeS ©eratl) bargeftellt roerben.

16. ~tngfdjweBef.
fUlan oergleide fjierbei ,,Ipangubungen™ (Seite 35.

17. [treisfa)wi«gef.

iUian uergleidje ebenba ®eite 38.

18. ~Miif/rfjroittger.

SERan oergleicEje ebenba ®eite 41.

SSir ljielten e§ fur uberfliiffig, audj nod) bie ubrigeit
(Stemmgerdtlje, roeldje im 23erlauf ber folgenben Uebungen er-
roafjnt roerben, ljier aufjujaljlen, ba roir oljneljin nidjt gefon=
nen roaren, eine eigentlidie 23efd)reibung ber ljinlangltd) be=
lannten Oerattje ju geben, fonbern uielmeljr nur bie @rldu=
terungen, roeldje roir uber biefelben ju befferem SSerftanbnifj
ber Uebungen felbft oorausfdjitfen ju muffen eradjteten.

23ead)tendroert™ ift nod) bei ben gtemmgeratEjen ber 23er=
gleid) berfeloen mit ben £)anggeratljen, ober iiberfjaitpt jroi=
fdjen Stemmflddjen unb fjangflddjen in iljrem 33erljdItnifj junt
ftemmenben unb ljangenben £eib; ferner ber 23ergleidj ber
freiett Seroeguug in ftemmenben guftanben auf ben Slrmen
mit ber in fjangenben Buftdiiben an benfelben; bann ber ®er=
gleid) ber ftemmenben 3uftanbe auf ben Seinen mit benfelben
auf ?lrmen; bann ber ffiergleidj be§ <Stemmuerljalten§ unter
cinanber, roenn j. 23. bie gtemmflddje unterlialb, oberljalb,
oorlingS, riidlingS ober feitlingS oom Veibe ift, unb enblid)
iiberljaupt ber 23ergleid) ber gefamntten Stemmitljdtigteit mit
ber 8angthdtigfeit bes £feibes.
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lebungen im auf uerfdjirtreneu
Aanbflddjen unii (Berdtt)cn.

1. *$td)en unb lle&itttgen, tueldjc au§ bem 3fel)cn
abgeieitet ftnb, auf ber ttmgcrerfiten glatten ®i8:
ftadje.

©a8 Steben auf glatten “acben, inShefonbere auf ber
glatten (SiSflddje, erforbert roegen be§ geringeren 2Biberftanbe§
berfelben gegen has> SluSgleiten ber, ftemmenben gufje eine um
fo forgfaltigere Sffiabrung be§ @leicbgeroichte§, fo roie audj an=
ftrengenbere fDlitthdtigteit ber Setne in SeMerjung auf ba§
Stanbbalten felbft. Sffiagljatten be§ gan”en SeibeS unb fidjere
SluSubung ber Stemirtbatigleit ber Seiite unterftufjen fidj ge=
genfeitig. Se glatter bie (Misflcicfje ift, befto feroieriger ift ba§
(Sisfteljen, namentlirf) in geroagteren SteHungen.

(S8 fommt ljier roeniger barauf an, ha$> Steben unb bie
Uebungen im Steben, roie biefelben auf ebenem raubem So=
ben barfteUbar finb, aud) auf ber glatten (SiSfladje ju uben,
al§ uielmebr auf bie Uebungen aufmertfam ju maeben, roeldje
auf biefer befonbern Stanbfladje ais befonbere Sdjleifubungen
beroortreten.  StBenn audj biefen Uebungen bie in ben ,8rei=
ubungen" befdjriebenen Stemmubungen auf ben $ufjen ju
(Srunb liegen, fo folgt fur unferen bi« bot) nur eine
befcbranfte iJluSroabl berfelben.  Stan t>ergleid)e barum bie
bier benannten Uebungen mit ben in ben greiubungen he=
jeiebueten.

SteHungen auf ber (Sisfliidje.
1. ,,©runbfteUung”, beibbeinig, einbeinig unb roedjfelbeinig.
Siebe 8r. Ueb. Seite 47.

S?pie6, Sutnl. 3r leeil. 3
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2. ,gtrfenfteUung, SBaUenfteUung". <Sielje Seite 48.

3. ,Jpalbe SBtnfel-, 2BinleU, grofje SBinbeU unb “roangfteU
lung. <Seite 49.

4. 23orfdjritt=, JRucffdjritt-, @ratfcb=, ®djragjdjritt="unb
foreujfdjrittftefiung jum balben Sffiintelf*ritt, grofeen 2Biu=
lelfdjritt unb ~wangfAritt bee> redjten unb linfen 23eine§".
SSerben betb= unb einbeinig fo wie auch im SSlecbfelfftinb
geiibt.  (Seite 50 unb 51.

5. ,33erfdjobene  ©runbftellung , UJJefsftellitng, ~®etreujte
©runbfteUung, 23erfAobene SBinfelfteUung, ©etreujte 2Bin=
fetftellung unb ©etreujte “roangfteUung”.  <seite 52
unb 53.

6. ,.8odfteUung in ber SrunbfteUung, SBaltenfteUung, 2Bin=
telftettung unb “wangfteUung™ jum groffen SEBinfel, 2Bin=
bel, Ealben SBinbel unb Si“o<feu. Seite 54. SBerben
roo mbglid) beibbeinig, einbeinig unb im SSedjfelftanb
geiibt.

7. tpotfftetlung jur g”terftettung unb jum ge’teraugfaUu".
Seite 55.

>ef£ungen
ber

©lieber unb ©elcnte Wnljrcnb be§ ®teljcn§
ant ber (£igfladjc.

folien auch biei-' nur rneljr bie Uebungen bejeidjnet roer=
ben, roetdje ju befonberer ©arfteUung beadjtenSroertlj finb.

1. ,guffroippen” in ben beib= unb einbeinigen SteUungen
1, 3,4, 5 6 unb 7, wie biefelben obett bejeidjnet fteljen,
roobei eine jroetfmafjige ?lu8roaljl leidjt anjuorbnen ift.
Sn Sctreff be§ gufjroippenS fielje (Seite 57.

2. ,,gufjHappen” in ben beibbeinigen ©teUungen 1, ber Jer-



10.

11.

12.
13.
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fenfteUung 3, 4, 5, 6 unb 7. 2luch tjier ift eine ?tus=
wal ju treffen. Sielje fyufjtlappen Seite 57. '
LStanbfdjneUeu” he§ Unterbeineg in einer einbeinigen
SteUung. SBirb aud) fortgefefjt al§ StrecffdiTOenten ober
al$ Hurjfd)neUen geubt. Seite 57 unb 58.
»Unieroippen”, beibbeinig, einbeinig unb roedjfelbeinig ju
unb au$ aUen Seugrointeln, unb 511 unb au§ bem Sity
tjotfeu. Seite 59.

Stanbbreljen”, beib* ein= unb roedjfelbeinig. Seite 60.
Ldiutfd)eh™ au§ einer meljr unb roeitiger gefd)loffenen beib=
beinigen SteUung 3LL einer beliebigeit SdjrittfteUung. SSirb
and; umgeteljrt ans einer SdjrittfteUung jur gefdjloffenen
SteUung geubt. SBeibe Uebungen tdnnen aud) im fdjneb
len 2Bed)fel auf einanber folgeit.

»oentelfpreijen” nad) uerfd)iebenen SliAtungen ju oer=
fdiiebeuen SBinteln unb ju Spreijtjalten rcaljreiib einer
einbeinigen SteUung. Seite 60 unb 61. ©benfo ,,Sen«
telfdjliefjen”.

»oeinfdjrcenten” im 23or= unb Diudfpreijen rcaljrenb einer
einbeinigen SteUung. Seite 62.

»oeinanjieljen unb SBeinftreden jum Stofj" roatjrenb einer
einbeinigen SteUung.  2luct) jur Stofjealte ober jum
Jturjftofjen, forcie jur Stofjftampfe. Seite 64 unb 65.
»8uftju(fen=unb Senten" ein= unb rcedjfeUjuftig au§ einer
beibbeiuigen SteUung. Slud) jum Stampfen unb 2CBedj=
felftampfen ju iiben. Seite 66.

LUlumpfbeugen" ju verfd)iebenen SBinteln unb jur SRumpy
beugljalte in ber Uiidjtung Dorrcart§, in beib= unb ein=
beinigen SteUungen.  ©benfo ,,fRumpfroippen”.  SSirb
aud; in ber fRidjtung feitroartg red)tt unb lintS geubt.
Seite 66.

~®agfteflen” in einer einbeinigen SteUung. Seite 71.
»7Irmf)eben”, namentlidj ju uerfAiebenen 2lrmf)ebl)alten;
Sirmfdfroenten jum Wilantel; lireisfdjrcingen jur Wtutjle;
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8dnbetlappen unb ibreujfdjroenfen unb nodj anbere ner--
roanbte Strmubungen fonnen gleidfjeitig bei ben nerfdjie-
benen ©tedungen angeorbnet roerben.  ©eite 72 big 80.
14. ,Slrmfto*en unb Slrmbauen™ bann in oerfdjiebener 2lIrt
mit ben ©teUungen nerbunben roerben. ©gite 82 hig 87.

unb Uebungen iut Miipfeit auf ber glaftcu ©isfliidje.

~©tanbbupfen™ beibbeinig , -eiitbeinig unb roedjfelbeinig in
ben oben 1 big 7 bejeidjneten ©teltungen. “ierbei muf? bie
befonbere Sirt beg Jpupfeng mit ber befonbern Stedung natjer
bejeidjnet roerben. <SS bomnit meljr auf eine jroecfmafjige
2lugroaf)l an, alg auf oielerlei Uebungen. 3m Uebrigen Ceite
105 hiS 133.

©reljcn unb Uebungen im ©reben auf ber ginttcn Ofliicbe.

~Otanbbreben” in beibbeinigen, einbeinigen unb roecbfel=
beinigen ©teUungen. Sluch b muf; eine Slugroabl getroffen
roerben unter ben oben 1 big 7 aufgefubrten ©teUungen, roo=
bei jugleidj bag ©reljmaafj genauer bejeidjnet roerben muf?,
©benfo ,,8upfbreben™ in beibbeinigen, einbeinigen unb roed>=
felbeinigen ©teUungen. ©ielje ©tanbbreben ©eite 152 big
158 unb Supfbreben ©eite 162 big 165.

2>a§ ©djletfcn auf ber glattcn Cisfldrfjc.

SBenn auch bie Uebungen im ©teben, @eben, Supfenf
©pringen, Saufen unb Srefjen auf einer glatten ©tanbftddje
fur fid) fdjon eine fdjroierigere unb anftrengenbere Uebungg*
ftufe augmadjen, fo foUen bie Ifier bejeidjneten Uebungen im
©teben, fjupfen unb ©reben boch nur mebr alg SSorubung
ju ben Seibeslunften bienen, roeldje unter bem Ulanien ©d)lei=
fen betannt finb.

Sdjleifen beifet im engern ©inne bag gortfdjneUen beg
ftebenben Seibeg auf ber ©igfladje, roobei berfelbe fid) im
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Steidjgeroidite auf ben fyiifseit erljalt. S3eim ®d)leifen roerben
feinerlei Seratlje angeroenbet, bie $ufje beljatten bie gerooljn=
tidje gufjbefleibung.  SDamit ber Seib jum Sdjleifen gebrad)t
roerbe, bebarf eg eineg Slbftogeg, roeldjer am beften burdj einen
Sinlauf, gteidjroie beim ©pringen, norbereitet roirb.  Slm be=
ften ift eg, roeun ber @igftdd)e fefter Srbboben junt Sintaufen
oortiegt, ober eine roeniger glatte (Sisftdclje, ba ber Slitlauf
auf glattem Gife unfidjerer unb barum roeniger geeignet ift
ben SieiB in geljorigeu Sdjroung ju oerfetjen.. ffe glatter, ebe=
ner unb auggebeljnter bie (Sisfladje bei fidjerer ?Intaufba’n ift,
befto augeneljmer ift bag Sdjleifen. <S§ fommt nur barauf
an, bag ©djleifen in ben oerfdjiebenen SteUungen , wie fie
oben aufgefutjrt fteljen, ju uben, banu gleidjjeitig, roaljrenb
heg ©djteifeng bie bejeidjneten Uebungen ber Stieber unb
Selenie, unb enblid) auch bag Supfen uub ©retjen roaljrenb
beg (Sdjleifeng ju uben. SDabei ift ju beacfjteu, bag bie Uebun=
gen bei fleinerem ober grogerem Sdjrounge, tangfamerem ober
fdjnellerem <Sd)leifen oorgenommen roerben fonnen.  Seriugere
unb grogere Schroierigfeit foftet eg, ob bie oorbere Seibegfeite,
bie red)te ober tinfe, ober bie fintere Seibegfeite ber Sd)roung=
ridjtung beg <Sd)leifenben jugefefirt ift, ob ferner fdjroierige
SteUungen, grogereg fpiipfmaag ober ©reljmag roaljrenb beg
Sdjleifeng geiibt roerben fotlen.

SDie SBefdjaffenljeit ber Stanbfladje bringt eg mit fidj, bag
biefe Surnubung nur jur SSinterjeit unb bei fonft gunftiger
©elegentjeil auf tAnftlidien SBaljnen oorgenommen roerben fann.
SEDir bemerfen jum Sdjtuffe nur nodj, bag aud) bag Sdjleifen
auf meljr unb roeniger ebenen, unb auf fdjragen Sigffadjen
oorgenommen roerben fann, roobei bie fSJtannigfattigteit ber
Uebungen aber befdjranfter roirb.
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2. Stcljeii uub HeOuttgeiiz irefche au§ bem  Steljcit
afigefcitet ftnbf auf mcijr unb toeniger bejrfjrnnffcjt,
unbciueglidjen ~tanbflarfjen, bie itber ber <frtmbcr=
flarfje in gleirfjer £>0(jc liegett.
©iefe Uebungen baben ben Broecf, bem fieib in ftebenben

unb in ben aug bem ©teben abgeleiteten 3l'ftanben, bei be=

ftbranfter unb erbdbter ©tanbflddje mebr ©chroierigfeit ju be=
reiten, beftimmtereg Waafj ber SBeroegungeit unb acbtfamere
©arfteUung abjuforbern, namentlich aber bag SEBagbalten fiche=
rer augjubiloen.  S®ir befdjrdnfen unS bier auf bie oben be=
fdjriebenen ©eratbe, auf ben ©temmbalfen, auf bie .ftante unb
bie $fable, roenn audj bie Uln abl anroenbbarer (Seratbe fur
foldje Uebungen fidj leidjt oermebren liefie. @g braudjt taum
ber (Srrodbnung, bafj jugleirfi mit grofjerem Slbftanbe ber ge=
nannten ©tanbflddjen nom SSoben, audj bie grofjere ©d;roie=
rigfeit beg SBagbalteng rodcbst, fomit, roegen grofjerer @e=
fabrtidjfeit audj bie SSorfidjtdmafjregeln oermebrt roerben muffen.

SBir baben aber bier ben Slbftanb ber. ©tanbflddjen im Sluge,

roie er oben angegeben ift, unb erlauben ung barum, ben

folgenben Uebungen eine um fo grofjere Slugbebnung ju
geben.

©teUungen.
1. ©runbfteHung beib=, ein» unb roe"felbeinig auf ©tb., Jit.
unb ?Pf.
2. gerfenfteUung, SaUenfteUung, “acfenftellung, 3ebenfte(=
lung, jtantenfteUungen auf genannten ©tufcflddjen.
3. ©rebfteUungen.
4. ©cbrittfteUungen.
5. 8ocfftellitngen.
2Bir oerroeifen bei 2lugroabjt ber befonbern ©teUungen auf
bie ffreiubungen.  23eacfjtendroertb ift, bafj namentlicb unb
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oorjugSuieife auf ben ~faljlen einbeinige SteUungen ju fiben
ftnb, baff ferner auf ber jbante audj auf Jbeilen ber gufj=
ftacfje geftanben werben bann, roeldje bjter ntdjt bejeicbnet fte=
ben; roir meitten bie 5Slbe™e, roeldje “roifdjcn SaUen unb $er=
fen liegen.

Uebungen ber Olicber unb Oelcnfe im Steljen.
1. gufjroippen, gufjtlappen.
. StaiibfdjneUeit, jtniefreifen, Jbuienjippen.
3. Spreijen, (Spreijbalten, Seinfdjwenfen, 2Bagfd}roeben),

SBeinftofjen.
4. fRuntpfbeugen, (Seugbalten, 2Bagftebjen).
5. 2lrmbebeu, (drnibalten, Senfelfdjroenfen, SffiagfAroeben).
6. iKrmfteben.

33ei 9lu3roabl ber ®lieber= unb ©elenfubungen ift befon=
ber§ ju beadjten, bafj biefelben ber ganjen Uebung bie turne=
rifdje ©eftalt unb ben Slusbnuf geben belfen. @5 ift betannt,
baf§ namentlich getniffe Slmibalten jur SKabrung be$ ®leitf)=
geroidjteS forberlidj finb, roabrenb anbere baffelbe erfchroeren.

N

Oangarten.
®ang in ber ©runbfteUung.
gerfengaitg, SaUengang, Sacfeugang, “ebengang.
®ang in Orebftellungen.
@ang in SchrittfteUungen.
@aitg in 8oeffteUungen.

O~ W

Uebungen ber Oliebcr unb Oelcnfe im Oefjen.
@eben unb gufjroippen ober ftufjflappen.
@eben unb StanbfchneUeii, Jtniefreifen, Jbnieroippen.
@eben unb Spreijeit, 93einfdjroenten, Seinftoféen.
@eben unb fRumpfbeugen, fRumpfbeugbalten.

o
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5. ©eljen unb Slrm”ebett, Slrmljalteii, atrmfdjroenten, 2Bag=
fdjroeben.
6. @eljen unb Slrmftofjen.

©te Uebungen finb nodj ju orbnen ljinfidjtlicf) ber @aug=
ridjtung, JjinfidEjtlidj be§ <Sd;rittmaafje§ unb ferner ljinfidjtlidj
he§ eigenen @ef>en§, DiadjfteHenS, unb ®ef>en§ unb Vladjftel=
len§. ©te ©anglinie ift abtjangig oon ber SluSheljnung ber
@eratt)e felbft.

~E>upfarten, (Zpringarten unb Eaufarten™ finb rooljl audj
hei forgfaltiger 51u8roaljl anjuorbnen, roir rooKen eg aber bei
biefen Sinbeutungen beroenben laffett.

Ortfjarten.

1. Stanbbreben auf $erfett 2. ©angbreljen.
ober 53allen. 3. fjiipforetjen.

E>ierbei muffen SteUungen, (Mangarten unb £>upfarten
auggeroaljlt unb ferner ©reljridjtung unb ©reljmaafj ndljer
beftimmt roerben.

2Sir erroaljnen bjier nodj bie <Ste*=, @ang=, 8upf=, Spring=,
fauf= unb ©reljubungen, roeldje auf fdjragen <Sturmlaufoor=
ridjtungen, Stemmbalfen, fdjragen SBrettern, fdjragen ibanten,
treppenartig uber einanber liegenben (Stuljflddjen, al§ eigent=
lidjen ©reppen, fiantentreppen, ipfatjltreppen, Seitern unb auf
unebetten unb getrummten (Stufcflddjen, j. 53. auf dftigen uber
53ertiefungen gebrudten S3aumftdmmen barfteUbar finb. <S§
fommt nun barauf an, bafj biefe Uebungen in gleidjer SBeife,
roie bie oben befdjrtebenen, nadj moglidjer ©arfteUbarfeit ges
orbnet roerben.
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3. Steljeu unb Uebungen, roel*e au3 bem Slcljcit
abgeieitet ftnb, auf ntcljr unb meittger bcfrfjrdntten,
fdjiuauten Stanbfladjen, bie uber ber (Srboberfladje
in gleidjcr 8olje liegen.

Oiefe Uebungen ljaben jum 3roecf, bei befdjrantter, erfrolj=
ter unb fdjroanfer Stanbftadje, ba§ Stetjen unb bie au§ hem=
felben abgeleiteten ~uftanbe lunftooHer ju bilbeu, in Ueber=
roinbung ber oermeljrten Sd)roierigteiten, namentlid) ba§
SCBagljaltert red)t fidjer auSjubilben, jur uorberrfdjenben Uebung
ju madjen. roeuiger befdjrautt unb fdjroant bie Stanb*
fladte ift, befto roeniger fdjroierig finb bie Uebungen, je be=
fdirantter aber unb fdjroanfer bie Stanbftadjen finb, uin fo
grofjer wirb audj bie Sdiroierigfeit fur bie Uebungen. Diit
grbfjerem Ulbftanbe ber Stufeftadjen nom IBoben roadjst aud)
bie Scferoierjgfeit be§ HBagtjalteuS, fo roie bie grbfjere @efaljr=
lidjfeit fur ben Uebenben, roa$ batjer aud) ffiermeljrung ber
83orfid)t8mafjregeln ertjeifdjt.  SBir befdjranfen un$ ljier auf
bie oben befdjriebenen ©eratfje, auf ben ,Sd)roebebaum", bas
~fdjroante 23rett", bie ,,Sdjroebeftange” unb auf ba§ , ftraffe,
fdjroante Seil™ ober ,,Sdjroebetau”.

SteHungen.

HJtan uergfeidje ljierbei bie SteHungen, roeldje im uorljer*
geijenben 9lbfdjnitte aufgejeidjnet ftefjen. 5E>ie befonbere 2tu§=
roaljl ber eiujelnen SteHungen ift leidjt anjuorbnen. 3n e’
adjten ift, roie namentlidj bei ben fdjroanteren Stufefladjen
nebeit ber Sdjroierigteit beS UBagfjattenS aud) bie be§ Stanb*
ljalten$ roadast, unb Seine unb gufje eine feljr oermefjrte
jtfjatigfeit erforbern im 23eljerrfd)en unb 23erfotgen ber fdjroan*
tenben fBeroegungen ber Stanbftddje.
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Uebungen ber ©lieber unb ©clenfe im Stcljen.

TJan oergleitbe aud) bier ben oorbergebenben Slbfdjuitt
unb roab bort oon bet SJHtttjdtigteit bet Simie in SBetreff ber
Unterftufcung im SBagljalten gefagt ift. Stuf ben fdjroanteren
(Stanbfladjen faun aud) bie oben befdjriebene Stange jur Un=
terftu*«ng bes SESagbaltenb unb Sidjerung uor bhem gaUen in
Slriroenbuug gebradijt roerben.

Sangartcn.

SDian oergleiche l)ierbei, roab im oorbergebenben Sibfdjnitt
uber ©angarten unb ©lieber= unb ©elenfubungen im @el)en
gejagt ift. Sefonberb beadjtenSroertb ift bab notbroenbige 23er=
baiten bes fieibes unb ber (Stieber in Slbfidjt auf 2Sag= unb
Stanbbalten, roenn burd) fnieroippenbe Sljdtigheit beg @ebett=
ben bie ©tanbfldche in einen geringeren ober gréfijeren ©dfroung
oerfet roirb, ber Uebenbe feine SSeroegungeit in Uebereinftim*
mung mit bem fdjroatifenben ©erdttje bringett muf).

mE>iipfartcn unb Springarten.

Stuf fdjroanfen ©eratpen finben bie .fpupfarten unb <5pring=
arten fdjon barum mepr Sinroenbung alb auf ben itnberoeglb
tten Stanbftadjen, roeld)e bei ben Uebungen beb jroeiten 9lb=
fdjnitteb geuannt finb, roeil bie fétjruiircienbe Seroegung ber
fdjroanbeit <Stanbflad)e bie bupfenbe ober fpringenbe Seroegung
he§ Uebeiiben unterftufjt unb erleidjtert.  SRamentlid) eigneit
fid) Sdjroungbrett, Sdjroebeftange unb oorjuggroeife bab ftraffe
<betl ju foldjen Uebungen.

1. Jfjiipfen ober Springen in ber ©runbftettung.

2. £)upfen ober Springen auf oerfriebenen 5Sbe”en ber
$ufjfoble.

3. 8upfen ober gpringen in ©rebfteHungen.

4. $upfen ober Springeit in <5djrittfteUiingen.

5. 8upfen ober Springen in "“ocffteKungen.
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6. 8upfen ober Springen unb gufjiibungen.
7. fjjupfen ober Springen unb Jtnieubungen.
8. Supfen ober Springeit unb $Beinubungen.
9. $upfen ober Springen unb fRumpfubungen.
10. 8upfeit ober Springen unb Slrmubungen.

Bu bemerten ift tjier nodj, bafc auf ben fdjmafeit unb
fdjwanten gtanbftatfjen bumie unb biegfame, aber jugleid)
raufje gufjfol)len bie Uebungen erleidjtern, weil babei aud) bie
Auge, mit einer, ber ©reiftraft ber §anbe at)nlid)en £batig=
teit, baS Stanbijalten fidjerer auSuben fbnnen. fftamentlich
gilt biefj oon ben Uebungen auf ftraffem <Seil. Sine fernere
Unterftufjung bei biefen Uebungen geroaljrt ba§ SBeftreidien
he§ <5eite§ unb ber fyufefofjlen mit Jtreibe, fo roie aud) ber
©ebraud) ber SBagftange.

®ei funftooUer SluSbilbung biefer Uebungen tanu eine
reidjlidje 2lu8wabl unter ben be”eidjneten $upf- unb <5pring=
arten getroffen werben, wir braudjen nur an bie ©arfteUungen
ber geubteren Seiltanjer ju erimtern..

iUtan oergleidje in SBetreff ber 8upf= unb Springarten 8r.
Ueb. Seite 105 bi§ 142.

Saufarteu tonneu auch angeorbnet werben, un§ genugt bier
nur bie 2Inbeutung.

Sweljaden.

1. gtaubbreben. 3. £>upfbreben.
2. ©angbreben. 4. ®pringbrel)en.

iHucb bha§8 ®ret)en ift auf jATOantcn Stanbflachen , wobet
ber Wlitfdbwung berfelben bie SBeroegung erleidjtert, in man-
nigfaltigerer SEBeife barfteUbar, al§ auf ben oben genannten
unberoeglidjen Stanbflacheii.  SRamentlid) oerweifen wir auf
ba§ 8upfs unb Springbreben, wobei aber fchon ciel <Si<ber=
beit in ben norbergebenben Uebungen uorauSgefert wirb.

Sffiir erwabnen bier nur nodj bie Stel)-, ®ang«, 8upf-,
Spring= unb ©rebubungeu, welcbe auf fdjrdgen, fdjwanten
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Stanbfladjen barfteUbar finb, auf bem fdjragen Sdjroebebaum,
hem fdjragen, fdjroanten SBrett, ber fdjragen Sdjroebeftange unb
bem fdiragen, ftraffen Seil.

(Sine paffenbe 3In8roa™ unb ?Inorbnung ber Uebungen faun
leidjt getroffen roerben.

4. Sfe”ett utth llebiuigen, tve[d)c auS bem Stdjeit
abgeieitet ftnb, auf betocglicficn, ober nn bon Set*
nett unb $uféen befefitgteit, ttnbebjeglidjen Stcinm:
geratfjen, bte glei*fam bte Seitte beiintigent, ben
Setb uber bie Sobenpdje er”eben.

®ie ,Stetjenubungen”, melcbe Eter gemeint finb, baben,
roie bie im 3. unb 4. ?Ibfd)mtt befcl)riebeiien Uebungen ben
,Broecf, ba§ Steben unb bie au§ bemfelben abgeleiteten $u=
ftanbe tunftooHer ausjubilben. ©abei berrfcht nur ber Un=
terfcbteb, bag b'er bie ©eratlje bem Uebenben folgen, road bort
umgefebrt ift.  Taburd) roirb uun ben Uebungen ein um fo
groferer Spielraum gegonnt. WUt grbjjerem Slbftanbe ber
Stanbfladjen nom SBoben, roadr6t aud) bier bie Sdjroierigteit
be§ SBagtjaltens, bie ©efatjrlidjteit unb Hlotbroenbigteit ber
SBermebritng ber ©orfidjtgmafjregeln fur ben Uebenben.

2Eir befdjrdnten un$ b*« auf bie oben befdjriebenen ®e--
ratbe, auf bie beroeglichen Steljen, roobei bie nad; oben oer=
langerteu Stangen burd) bie §dnbe gebalten roerben, unb auf
bie nnberoeglidien an ben ftufjen unb Unterbeinen befeftigten
Steljen, roobei bie ©lteber hed ©berleibeS teine notbroenbige
Tiittbatigfeit baben.

SteHungen.
S®tr oerroeifeu in Setreff ber 9lugroabl unb Slnorbnung

ber SteHungen unb ber Uebungen ber (Stieber unb (Selenie
im Steben auf ben 2. Slbfcbnitt.
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Seint ©teljenfteben ift 31 beadjtcn, bafj roegen be§ roefeitt-
Itdjen UnterfdjiebeS, roeldjer jioifcben ber ©tanbfaule ber ©tel=
jenftangen unb ber biegfamen ©tanbfladje ber gufee ftatt fin=
bet, ba§ SBagbalten febr erfttjroert roirb, ba§ ©teben bei
anbauernbem ©tanbbalten ber ©teljenftanbflachen taum au8»
fiibrbar ift, roeSljalb bie ©teUungen in Sejiebung auf ©auer
roeit befdjrdntter finb, al§ beim unmittelbaren ©teben ber 8iifje
auf bem Soben. Stan tanu fid) barum, roenn anbauernbeS
Serfiarren in einer rufjenben SteUung bejroetft roirb, beim
©teben auf beroeglichen ©teljen, an einen unberoeglichen @e=
genftanb anlebneu, ober beim ©teben auf unberoeglichen ©teljen
ber ©temmftange bebienen, roie biefelbe im roeftlidjen grani*
reich in ben SanbeS ublidj ift- 2Ba§ bie @lieber= unb (Se*
lentubungen roabrenb he§ ©teljenftebenS betrifft, fo lafjt fid)
eine gute Sinjabl berfelben auBroablen, namentlicb jnr Uebung
auf unberoeglichen ©teljen. Seim ©teljenfteben auf beroeglichen
©teljen finb bie Slrme unb tijanbe burd) bas unanSgefefjte,
mebr unb roeniger notbroenbige jiebenbe tpalten berfelben be*
thatigt.  Seboch tonnen aud) b'er neben ben oerfdjiebenen
(Slieber* unb ©elenfubungen, auch bei ben Slrmen mannigfal*
tige Slrmtbatigfeiten, namentlicb Slrmbalten geubt roerben.
Gnblidj ift in Setreff ber beroeglichen ©teljen nocb ju bemer*
fen, bafj bie Jtid)tung ber ©teljenguerbbljer beim ©teben nad)
oerfchiebenen ©eiten bin georbnet roerben tanu.

(Sangartcn.

Stan oergleicbe bei SluSroabl ber (Sangarten ben 2. 2lb=
fchnitt.

Stit roeit mebr Sidierbeit al§ ba§ Oteljenfteben ift ba§
barjufteUen, roas fdjon bie babei roedjfelnben ein= unb beib=
beinigen ©teUungen oon nur turjer Uubauer unb bie Scog*
lid)feit im Sbed)fel berfelben ftet§ ba§ (Sleichgeroicht roieber
berfteUen ju tonnen, ertlarlicb macben. ©as ©teljengeben
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fann fogar aud) auf befdjrantten unberoeglichen unb felbft auf
befdjranften fdjroanfen Stanbfladjen gieubt roerben, roag (eidjt
einjuriAten ift, namentlid), roenn roeber bie Stanbfladjen ber
Steljen, nodj bie Oangfladjen febr uber bem 23oben erljaben
finb, unb barum roeniger ©efaljr bieten.

Aupfarten itrib Spritigartcen.

Dtan uergleidje ljierbei bie ftreiubungen, bie ?Ibfdjnitte Su*
pfen unb Springen.

©as lpupfen unb Springen finbet auf Steljen einen jiem*
lid) freien Spielraum, namentlidj auf unberoeglidjen Steljen.
$ebod) fann aud) eine gute SMnjaljl oon S8iipf* unb Spring*
arten auf beroeglidjen Steljen geiibt roerben.  fRamentlidj er*
roafnten roir ljier nod) bag Steljenroetbfeln auf beroeglidjen
Steljen, roobei bie Stelje beg redjten ffufjeg, roaljrenb beg
einbeinigen 8upfeng§ ober fjinfeng, unter ben linfen gnfj ge*
bractjt roirb, unb ber Stelje beg linfen gufjeg unter ben red)*
ten 8ul.

Vaufarten.

©as Steljenlaufen fann in mannigfaltiger SBeife geiibt
roerben; man uergleidje bei i'luSroaljl ber Uebungen, in ben
g-reiubungeii, bag Saufen.

Srcljorten.
1. Otanbbreljeit. 4, Springbreljen.
2. ©angbreljeit. 5. Saufbreben.
3. 8upfbreben.

33eim Steljenbreben breljt je bie Stelje mit bem fyufje unb
23eine beg Oreljenbeii. Slan uergleidje bei ben mannigfaltigen
Uebungen, in ben greiubungen, bag ©reben.

SBir erroaljnen l)ier nur nodj bie Steb* @ang=, *8upf-,
Spring*, fauf= unb ©Orebarten auf Steljen, roeldje auf mebr
ober roeniger feftem unb ebenetn ®oben , auf fdjragen unb
treppenartigen Stanbfladjen barfteUbar finb, ferner bag Stel*
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jengeljen burd) 23adje unb bergleidjen. (E§ braudjt taum be=
mertt ju roerben, roie bie Uebungen auf Steljen, non einer
grbfjeren Shtjaljl non Uebenben, gleidjroie ciele $reiubungen
in beftimniter ©rbnung, @leid)artigteit unb im SLabte geubt
roerben tonnen, felbft Stdnje ténnen auf Steljen bargefteKt
roerben.

(5s mag ljier am ©rte fein eine§ @erattje§ ju erroaljnen,
beffen man fidj jum Stemmen ber ffufje beim Orfteigen gtat=
ter, metir unb roeniger fteiler unb fentredjter ffladjen, j. 23.
oon 23aumen bebient, namlidj ber fogenannten Steigeifen,
roeldje an ben ffufjen, an beren mittleren, inneren Sufjtanten=
feite befeftigt roerben. ©ie Steigeifen roerben mit ftofjenber
23einttjatigteit in bie Stanbftadje eingebotjrt, bamit ber Uebenbe
ftetjen, unb auf= unb abfteigen tann, roo fonft bie gufje teinen
Stanb faffen tonnen. Sludj bei fteilem @ebirg8tlettern unb
(SiSfteigen finben biefelben 2Inroenbung, bod) fo, bafj jugleid]
audj bie oberen Seibesgtieber bie Uebung unterftutjen, roie
beim 23aumfteigen.

2ludj bie bei un§ roeniger betannten ,Sdjneefdjulje” ber
97orroeger forcie audj bie neuerfunbenen ,SBafferfdjulje” jum
SSaffergetjen.

5. <Otdjen nnb llcintitgen, weldje au§ bent Stcljen
abgeieitet ftnb auf nnbcfoeglidjen, an ben Aitfteit
befeftigten, befdjrinitten Staiibjladjen, weldje gleid)-
fant bte /itf$faljle bermtnbcrn, unb biefelbe jugleid;
fefjarfen nnb glatten junt ®ttjleifen auf ber glatten
®t8flad)e, uber weldje ber Seib nur feljr toenig
tt"oben wirb burd) bie erforberlidjen (Stanbfladjen.

©a8 (Sdjlitffdjuljftljlcifen.
SBenn, rcie im 1. 2Ibfdjnitte bemertt, ba§ Steljen auf gtat=
ten gladjen, ltamentlidj auf ber naturlidjeit (Sisfladje ober einer
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berfelben nadjgebilbeten tunftlidjen fylacbe, roegen be§ geringe*
ren SSiberftanbeg berfelben gegen ba§ Sludgleiten ber ftem=
ntenbeu gufje mebr Ocbroierigteiten bat, fo roerben biefe
©cbroierigteiten bingegen aufgeboben, fobalb bei ©eubten bie
gufjfoblen mit ben oben augebeuteten ©djlittfchuben ober
®cf)leiffcbuben oerfeben finb, roelche an biefen befeftigt roerben.
©ie Ocflittfcbube geroabren ben in ibrer SBeroegung unbeeim
tradbtigten gufeen eineit feften, ooUen ©oblenftanb, roabrenb,
ein gleidjfam hie Sobie erbobenbe$ ®erath, in eitter, mit ber
fRicbtung ber $iifje gleidjlaufenbeu fdfntalen g-ladje, mit fdjar=
fen ©eitenfanten, gugleid) bag ©tanbbalten fidjert, bag ©djlei»
fen in ber fRidjtuiig ber $ulje erleidjtert.

S3ei folgenber Slufjeicbnung ber oerfdjiebenen ©teUungen
baben roir bie befonbern ©djleifubungen auf ©djlittfchuben,
ba§ Seblittfchiibfabren, im Sluge, roelche auf ber ©isfldcbe bar=
fteUbar finb. SBaei bie nabere SBefcbreibung ber ©teUungen
betrifft, oerroeifen roir auf bie greiubungen. Ulian oergleiche
biebei auch ben 1. 2lbfdjnitt, ,ba8 ©cbleifen".

©teUungen junt ©tanbfibleifcn.

1. ©runbfteUung.

2. gerfenfteUung, SBaUenfteUung, “acfenftetlung.

3. ©rebfteUungen ju verfd;iebenen SBinteln, jur J*wangftel®
lung uith ubermafjigeit 3roangftettung.

4. SSerfchiebeue ScbrittfteUungen, bocb nur jum oiertel, tjal&en
ober SBintelfcbritt.

5. ©preijfteUungen , roobei fein eigentlicber ©cbritt gemacht
roirb, bie giifje ibre SBerubrung beibebalten, namentlich
SBerfdjobene ©runbfteUung, UliefjfteUung, ©etreujte @runb=
fteUung, ©etreujte 3roangfteUung, 93erfcS8obene Broattg-
fteUung.

6. tpotfftellungen.

gufjtoippen unb gufjflappen.

8. ©tanbfchneUen bes UnterbeiiteS in einbeinigen ©teUungen.

~
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9. Jtnieroippen.

10. Stanbbreljen.

11. 9iutjd)en au§ einer meljr unb roeniger\gefcl)lofleuen beib-
beinigen SteUung ju einer beliebigen SArittjteHung, ober
auS einer Sdjrittftettung jur gejctjloffenen Stellung.

12. Sentelfpreijen nad) oerfdjiebenen fltidjtungen, ju ocrfd)ie=
benen SEinteln unb ju Spreijtjalten, roatyreub einbeiniger
Stellungen. (Shenfo <Sentelfct)liefjen.

13. Sogenfpreijen unb Sogenfdjliefjen.

14. iBeinfdjroeiiten im 23or= unb Otiidfpreijen roaljrenb euibeu
niger ©tellungen.

15. Seinanjietien unb SBeinftreden jum Stdg roaljrenb einer
einbeinigen SteUung.  SEirb aud) jum .fturjftofjen, jur
Stofjfjalte unb jur Stofjftampfe geiibt.

16. 8uftjutfen unb =<5enten ein= unb roedjfelljiiftig aus einer
beibbeinigen ©tellung. SBirb aud) jum Stampfen unb
jur Sffiedjjelftampfe geiibt.

17. iRumpfbeugen, Shumpfbeugljalte, fRumpfroippen.

18. Sffiagftetjen in einer einbeinigen SteUung.

19. 2trmtjeben, Slrmf*roenten unb fonftige Sirmubungen, ober
befonberS angeorbneteS rubjigeS 23ert)alten ber Slrme j. 23.
oor her ®rujt oerfdjrantte 2lrme.

SBie bereitS angebeutet, finb bie Uebungen auf ®Alittfcf)ii=
tjen eigentlidje (gdjleifiibbungen auf einem (Seratlje, roeldjeS
gleidjjeitig ba§ Sdjteifen erleicfjtert unb bas Stanbljalten ftdjert.
So follen bie 1 bis 19 oerjeidjneten SteUungen aud) nur meljr
baju bienen, in benfelben ben fd)leifenben fieib roaljrenb feineS
gortfdjroingenS iiber bie (Sisfladje, ju erljalten. 9IHem ©d)lei=
fen gefjt eine ben Sdjroung oorbereitenbe ffieroegung ooraus,
roeldje aber namentlid) beim (Ed)littfd)uljfd)leifeii auf fe’r ocr-
fdjiebene SBeife oor fidj getjen tanu. (Shenfo tanu audj beim
Sdjleifen auf Sd)littfd)ut)en bie Stid)tung ber Sd)leiflinie mit
Seidjtigteit unb nad) SEidtur ueranbert roerben, ber <Sdjlei=

fenbe fann gerabe unb gebogene Sc’leiflinien burd)fd)roingen.
(SpicO/ Surnt. 3r Styit. 4
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2Bag bie 23eberrfd)ung he§ SdjleiffdjroungeS betrifft, fo famt
ber Uebenbe ba§ Wfaaf) beffelben nadj SBiUfiir uermeljren
ober oerminbern, ber Sdjroung faun ftet§ roieber erneuert unb
fortgefe|t, unb burd) Serfen= ober Satfenftel>en, mit £eid)tig=
feit unterbrodjen unb ' geljemmt roerben.  SBenn e§ audj ge=
ljenbe, laufenbe ober fpringenbe Seroegungeu finb, roelAe bem
<26t)lciffclroung in  ben uerfdjiebenen SteHungen gerodtinlid)
ooraugge”en, fo faun hod) berfelbe aud) nod) in anbercr 2Seife
roaf)renb be§ Ste(jen§ unb au§ bemfelben, erfolgen, roie j. 23.
burd) Stanbbrefjen ber fnieroippenben 23eine, roatjrenb ber
©berleib fid) nad) ber Sd)leifrid)tung norneigt, ober felbft ben
Sdfjrointg mittfiatig forbern fiilft, in einer fleinen Seitfd)ritt=
fteUung; unnoUfommen fann ferner, rodfjrenb unb in einer
SteUung ber Sdjleiffdfroung, burd) Dortjerrfdjenbe 23eroeguitg
be§ ChberleibeS unb beffen ©lieber fjernorgebrad)t roerben, ua=
mentlid) burd) fortgefe*teS Jbreisfdjroingen ber 2Irme feitlingS
nom £feibe riicfrodrtS ober rorroartS. Sine roeitere 2Irt ben
ftetjenben £eib in Sd)leiffd)roung ju oerfeteu ift, roenn bei
einer einbeinigen SteUung, ba§ freie 23ein, burd) fortgefeteS
2Ibftofjen non ber (Sisftdclje ben Sdjrouug ljeroorbringt, ba§
eine 23ein Stanbbein, bas anbere Sdjroungbein ift. 2Im jroetf=
ntafjigften gefdfieljt biefe Uebung, roenn bie Sdjleiflinie einen
ft'rei§ bilbet, ber Sdjleifenbe in einer SodfteUung fteljt unb
gleidjjeitig burd) fhtieroippen be§ StanbbeineS ben Sdjroung
unterftuist. SBaljrenb bes SdjleifenS fann bie oorbere, ljintere,
red)te ober linfe Seibesfeite ber Sdjleifritfjtung jugetetjrt fein.

©angartcn jum ©augfdjleifen.

1. ®ang in ber SrunbfteUung.

2. @ang in SDretjftettungen.

3. @ang in fpocffteUungen. '
©eljen itnb gufjroippen.

-5. ©eljen unb Stanbfd)neUen.
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6. ©eljen unb Hitieroippen.
7. ©eljen unb ©preijen, namentlidj ©ogenfpreijen ju ©preij-
ljalten.
8. Celjen unb ©einftofjen , namentlidj Slbfto®en non ber
©tanbflddje.
9. ©eljen unb Ulumpfbeugen, namentlidj ju ©eugljalten, bann
audj Dlumpfroippeit.
10. ©eljen unb oerfdjiebene Slrmiibungen.
£a8 ©eljen mit ©djlittfdjuljen auf ber (SiSflddje ift bie ge=
rodljnlidjfte Uebung auf ©djlittfdjuljen.  Sffialjreiib ber einbei=
uigen ©teUungen fdjroingt fid) ber £eib fdjleifeub emiter, nadj?
bem je abroedjfelnb ba§ ftanbfreie ©ein nor bem Slufgeben he§
®tanbe§ unb nod) rodljrenb ber fludjtigen ©auer ber beibbei=
uigen ©djrittfteUuug, mit einem Slbftofj bie ©isfladje uerlafit,
urn ben ©djleiffdjroung ju beroirfen aber ju uermeljren. ©eim
©d)littfdjuljgeljen fann bie ©auer ber einbeinigen ©teUungen,
oljne bafj, roie beim gerobljnlidjen ©eljen auf bem ©oben, bie
gortberoegung unterbrodjen roirb, feljr lang fein, im ©erljdlb
nifj ju ber ©aucr ber beibbeinigen ©teUungen, roeldje beim
fdjneUen ©eljen faft oerfdjroinben. SIm gerobijnlidjftett erfolgt
ba§ ©dijlittfdjuljgeljen, jum Unterfdjiebe nom ©eljen aitf bem
©oben, in ftetS unterbrodjenen unb roedjfelnben Dfidjtungen,
inbem ber Veib, je ber erneuten ©djleifridjtuug folgt unb ber-
felben jugefeljrt ift. S)a8 ©djleiffdjroingen roirb urn fo oiel
erleidjtert, al§ ber abftofjeube 8ufj ber ©isfladje meljr Sffiiber=
ftanb gegen ba§ SluSgleiten bielen fann. 2Ini geeignetften finb
baju bie aufjern Jtantenfeiten ber ©djlittfdjulje, roeSEalb audj
ber ?Ibftofj ju einer erneuten ©djleifridjtuug au§ Jtantenftels
lungeit erfolgt, unb bie ©djleifridjtungen in iljrem SSedjfel
SSinfel bilbeit, ber ©djleifenbe fid) gleiAfam im S$i(fjacf fort«
beroegt. @3 ift barum erflarlidj, bafj beim ©djlittfdjuljgeljen
ber ©aug in SBinfelfteUuiigen uorljerrfdjt. Sta e$ beim ©djlitt=
fdjutjgeijen auf leidjteS unb fidjereS jyortfdjroingeii be§ ©djlei=
fenben aufommt, mag e§ an feinem Drte fein, bie £eibe§=
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tptigfeiten ju bejeidjnen, roeldje nod) roefentlid) bie Uebung
unterftufcen.  2Eal)renb beB <5d)leifenB in einbeinigen <SteUun=
gen roirb baB SBagfialten erleicfjtert, roenit ber Uebenbe ljocf=
ftetjt, ber fRumpf fid} nad) ber <2djroungrid)tung Ijinbeugt,
roenn bie Slrme baB' SBagbalten unterftufjen.  (Srfolgt ein
neuer 2Ibftofj, jo roenbet fid) ber 2eib jum 23orauB nad) ber
ceranberten Otidjtung Ijin, baB ftanbfreie S3ein faUt, roie ju
einer "edjterftetlung auB, unb ber nadjfolgenbe Seib beforbert
jugleid) mit bem abftofjenben 23eine bie ©djleijfd)roungberoe=
gung, roaljrenb biefeB mit ben obern Seibesttjeilen beB Uebeii'
ben haB SBagbalten roatjren ljilft.

ffiefoubere (Srroa®nung oerbient nodj baB fogenanute ,,Ueber=
treten”, roobei ber Uebenbe, inbem er eine JtreiSlinie burd)*
fdjroingt, ftetB mit bem 23eine, roeldjeB ber JtreiBmitte abge=
fetjrt ift, ju einer “reujfdjrittfteUung nieberfteUt. ~ SDabei ift
ju bead)ten , bafj ber ftetB jum galten nad) ber itreiBmitte
ljingeneigte £eib burd) erneuerte Sdjritte, burct) erueuerten
(Ed)leifjd)roung im Mantenftanb ber (S¢Mlittfc u”e, aufredjt im
@IeicE)geroicE)te ertjalten roerbe.

Sbenfo erroaljnen roir baB ,SBogenfaren”, roobei je ber
Uebenbe roa’renb ber einbeinigen SteUungen auf ben jtanten
ber ©djlittfdjulje eine SBogenlinie burdifdjroingt, ber jum gal*
len ljingeneigte £eib in geroagter SteUung fid) balb auf bem
einen, balb auf bem anbern 23eine roiegt. $ierbei mufj befon*
berB bas ftanbfreie 33ein ben (Sdjrouug unb baB SBagljalten
unterftu“en unb beljerrfdien Ijelfen, roaljrenb baffelbe bogen*
fpreijt.

S3aB ©djlittfdjuljgeben erfolgt nur in ben iltidjtungen oor=
roartB unb rudroartB, ebenfo bie genannten Uebungen baB
»Uebertreten’l unb ,23ogenfat)ren”.  (Sin geiibter <Sct)littfcf)rie=
faljrer mufj in beiben Otidjtungen gleidje (Seroanbtbjeit befi”en.

(Sdjlittfdjuljgeljen unb <5d)littfd;uljftef)en, roie eB oben be*
fdjrieben ift, roerben abroedjfelnb geiibt, unb namentlid) erfor*
bem ciele ftelienbe Uebungen auf <Scf)littfd)ul)en oorauB*
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gebenbeg (Seijen jur Grregung beg notljroenbigen Sdjleif*
fdjroungeg.

gupfaricn unb Springartcn jum £iipffiijleifcn unb
Springfifjleifen.

8upfen ober Springen in ber (Srunbftellung.

. 8upfen ober Springenin ber ealbroinbelfteUung.

. Mipfen ober Springenin ber groangfteUung (fcf iuierig).

. £>upfen ober Springenin ber 23or= unb IRutffdjrittfteb
lung, in ber HreujfdjrittfteUung, in ber SdjiebfteUuttg
unb 1Dle*MteUung.

. 8upfen ober Springen in 8ocffteUungen.

. Supfen ober Springen unb 2Inferfen.

. 8iipfen ober Springen unb Unieroippen.

. -fjupfen ober Springen unb Oratfdjen.

. $iipfen ober Springen beg einen SSeineg unb SBogenfpreb
jen unb '<Sdjliefijeu beg ljupf= ober fpringfreien 23eineg,
J- 23. beim SBogenfatjren.

10. 8upfen ober Springen unb SSeinftrecfen jum Stoff, jur

Stofjftampfe auf bie ©igfladje.

11. 8upfen ober Springen unb fRumpfbeugen ober Yumpf«

roippen.

12. Mipfen ober Springen unb Slrmubungen.

©ag 8upfen ober Springen mit SAlittfdjuen auf ber
(Sigfladje erfolgt "auptfadjltcb alg gortljupfen aug einer beib=
beinigen SteUung, ju einer foldjen, roaljrenb beg Sd)leiffd)roin=
geng; in biefem galte aber aug SteHungen, roobei bie fyufje
gleidjgeridjtet finb.  (Einbeinig bat bie Uebung meljr Sdjroie»
rtgfeiten, feboA roirb eg aud), gleidjroie bag beibbeinige £>iipfen
ober Springen, geubt. SBedjfelbeinig roirb aud) getjupft ober
gefprungen, roobei balb bag eine 23ein, balb bag anbere ah=
fdineUt unb nieberljupft ober nieberfpriugt.  23eim roed)felbei=
uigen 8upfen ober Springen, namentlidj roenn eg rafdj roedj=

AWM
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felt unb aufeinanberfolgt, gilt in Setreff be§ SlbftofjenS be§
jeroeiligen &fipf= ober ©pringbeineS, in Setreff ber fid) burd)*
freujenben ©pringrirfjtungeu, roa§ oben beim ©eljen auf
©ef)littf$uljen bemerft roorben. Supfen unb ©pringen erfolgt
in ben Utidjtuugen oorrdarts, rucfroartd unb feitroartS.

Sei biefen Uebungen ift befonberS ju beadjten, bafj bie
©djlittfdjulje ftarf gebaut unb bafj biefelben gefctjloffen an ben
giifjen befeftigt finb.

fiaufarkn junt Sauffcfjlcifcn.

©a8§ tpfipflaufen ober ©pringlaufen erfolgt ftet§ au$> unb
ju SffiintelfteUungen. ©abei ftetjt unb fd)leift ber ©djnjiitgenbe
nur immer in retf)t§ unb linfd roecbfelitbeit einbeinigen ©tel*
lungen.  2®ie beim ©eljen auf ©d;littfd)utjen ftet§ mit ben
einbeinigen ©teUungen beibbeinige ©teUungen abroedjfehi, fo
roedjfelit beim Saufen auf ©djlittfdjuljen mit ben einbeinigen
©teUungen ftet§ bie guftanbe, roobei ber fdjroiitgenbe Seib be§
Uebenben burdj einbeinige§ Supfeit ober ©pringen aufge*
fdjneUt, fliegt, ab, roenn aud) bie ©auer be> gliegens im
Serljaltnif; jur ©auer be§ einbeinigen ©teljeii§ nur eine ge=
ringe ift.

Bu befonberer Uebung empfeljlen roir ljier nod; ba§ ,,Ueber*
treten” im Supf(auf ober ©pringlauf, roobei ju fidjerer ©ar*
fteUung bie Seine mit ©tofjftampfen jur ©iSfladje niebertre*
ten; ferner ba§ ,,Sogenfaljren” im ,Jpupflauf ober ©pruitg*
lauf”, roobei ebenfaUS hie Seine mit ©tofjftampfen auf ben
Jbanten ber ©djlittfctjulje niebertreten.

©a§ fiaufeit auf ©djlittfdmljen, roeldjeS erft, nadjbem ba3
Oefjeit auf benfelben jur fyertigteit erlernt ift, al$> fdjroierigere
©tufe ju uben ift, roirb audj abroed)felnb mit ©d)littfd;uljget)en
unb ©d)littfd;iit)ftel)en geubt.

SBenn aud; in einigen ©egenben unter ,,Scfilittfcfiutjlaufen”
ba§ aUgemeinere ,©d;litt[tfuljfd)leifen” oerftanben roirb, fo
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mufeten wir boA fjier fur unfern Broecf, biejem Spradjgebraud)
juroiber, bie SBegriffe ,,Steben”, ,Seljen" unb ,Saufen" in
itjre engere turnerifdje SBebeutung einfdjranfen. SEfieunmaafe=
gebenb aber oft felbft ber Spradjgebraudj fur ba§ ®erftanb=
nifj ber Sadje ift, mdgen bie 23ei)piefe bejeugeu, bafj in ober=
beutfdjen iUiunbarten unter ,fiaufen" bas eigentlidje ,,®eben”,
unter ,Springen” ba8 eigentlidje ,,Saufen”, ferner unter
~SReiten” ba§ eigentlidje ,,gabren” oerftanben roirb.

Srcljartcit jitin Srefjfdjleifeit.

1. Stanbbrebeu. 4. Springbreljen.
2. ©angbreljen. 5. Saufbretjen.
3.fpupfbreben.

©reljen auf Sd)littfdjuben erfolgt im Steben unb in
aUen oon bemfelben abgeleiteten Buftanben, mit mebr unb
roeniger Sdjroierigfeit, in feljr mannigfaltiger ?Irt.  2Sa§ bie
St eile ber Sdjlittfdjnbje betrifft, fo fann bei geftrecfter gufj=
balte auf ben oorbern ©ifenfladjen, bei urfprunglidjer gufc
Malte auf ben mittleren ©ifenfladjen, (roir benfen ljierbei an
bie tielartig, mafjig nad) anten gerodlbten Sd)littfd)ubeifen),
bei angejogener gu”alte auf ben f)intern ©ifenfladjen ber-
feloen ba§ ©reljen erfolgen, unb jroar roegen ber bei glatter
Staubfladje unb fdjmaler Sifenfladje ber ©eraflje oerminberten
fReibung, mit roeit unbefdjrdnfterem ©rebmaafje, al§ e§ beim
©re”en ber gufjfoblen auf gerodbnlidjem ebenen ©oben ber
gali iftt ®a§ ©reben fann ferner geiibt roerben, roabrenb-
ber Orefjenbe an Ort unb Stelle ftanbfeft oerbarrt, roabrenb
berfeloe im Sdjleiffcbroung ftanbfeft fid) fortberoegt unb fort-
brebt, unb roabrenb ber ©rebenbe, bei fortbauernbem <Sd:leif=
fdjroung, nach HIbfcbneUeii ber gufje oon ber Stanbflache jum
8upfen ober Springen, im gliegen uber berfelben, fortbrebt.
21Ue§ ©reben auf Sdjlittfdjuben erfolgt mit Sd)roung.  2£ir
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uerroeifen 311 nabcrer SBetradjfung beg ©rebeng auf ,Oreben
unb Uebungen im ©reben" ftreiubungen Seite 152 big 167.

£u befonberer SBeacfjtung erroatjuen roir l)ter nur einige
©rebubungen auf Sdjlittfdjuben, 3. SB. bag ununterbrodjene
©reben auf einem SBeine su sroeU, brei= unb mebrfacjen Ore--
bon, auf ben bintern ober mittleren @ifenftadjen, roabrenb
bag ftanbfreie SBein fpreijenb ben ©rebfdjrouitg unterftiifjt, ber
©rebenbe, fo oiel alg moglich, an Ort unb Stelle oerbarrt,
roag befonberg auf ben bintern Gifenflacben geubt roirb. ger=
ner bag ©reben 3ur itebre roabrenb beg SBogenfabreng auf
einem SBeine, roobei ber Sdjleifenbe auf bem gleidjen SBeine
3roei unb mebr SBogenlinien, ftetg burej erneuteg ©reben sur
tfejre, aneinanber reibenb burdjfdjleift, unb in ben SRicjtungen
oorroartg unb ruefroartg roeejfelt, bag Spreishein balb naej
uornen, balb nadj jinteit gejalten, bie Uebung unterftufet.
£uerbei erfolgt bag ©reben auf ben oorbern ©ifenflacben ber
Schlittfefjube.  @ine anbere Uebung ift, roenn beim SBogenfafc
ren auf einem SBeine, bag ©reben sur 5%bre, nacj Wofjen
beg Stanbbeineg oon ber (Sisfladje im gliegen erfolgt, bie
Uebung im Uebrigen roie bie letjtbefdjriebene fortgefefct roirb,
ober baf) im SBecjfelftanb bag anbere SBein ben SBogen fort-
fefst. ~ 8ierbei fann aber audb ein ©reben im SBedbfelftanb
obne £>upf ober Scjroung ftattfinben. SBeim ©angbrejen tanu
ein roechfelftebenbeg fyortbreben bargefteHt roerben, roobei ber
Sdjleifenbe in ber grofjen Sffiinfelftellung gleidjfam fortroalst
roie beim ©ausen. $n ber grofjen SffiinfelfteUung faun ber
Sdjleifenbe, nad) Umfreifung eineg Jtreifeg, beffen ?D?%itte er
Sugefebrt ift, sur ©rebe breben unb baruber. Sdjroieriger
ift bie Uebung, roobei ber Sdjleifenbe in ber ubermafjigett
~roangfteUung einen Otreig umfcjleift, oon beffen Whitte er
abgefebrt ift, ber Uebeube sur ©rebe brebt.

(59 brauchbt roobl fauni bemerft su roerben, bafj ber Sdjlei=
fenbe, fobalb er eine anbere alg eine gerabe £inie burej:
ftjroingt, aucj brebt. Sffienu roir bem ungeacbtet ba§ ,,SBogeiu
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gefd)ab eg roegen ber babei eigenfljumlidien @aitg= unb £aub
ttjdtigfeit.  2Bir ljatten eg ebenfo audj alg ein ®atig= unb
Saufbreben befonberer Xrt bejeid“nen tonnen. (Sheitfo t>er!)alt
eg fid) mit bem ,,Uebertreten”. Ueberfjaupt finbet bag ©reben
beim Sddeifen auf ®djlittfd)uben eine febr brhufige 2Inroen=,
bung, fdjon beim geroobnltdjen ©eben, roo, roie roir oben he=
merft, bie Sdjleifridjtungen in il)rem 2Bed)fel SDintel bilben,
unb ebenfo bie ©rebridjtnngen beg Uebenben, roenn aud) bag
jeroeilige ©rebmaafj nur gerirtg ift, roed)feln.  Unterfdjeibenb
roirb befonberg nod) bag ©angfdjleifen unb 8auffd)letfen burd)
btefeg ©reben uom geroobulidjen ©eben unb Saufen. ©er
Umftanb, bafj bie Sdjleifflachen ber Sdijlittfdjubeijen oorjugg=
roeife burd) bie Seitentanten Sffiiberftanb gegen bag 9Utgglei=
ten geroabren unb roeniger oorn unb ljinten, erflart am be=
ften bie baber boufige Slnroenbung beg ©rel)enS.

3«m Sdjluffe erroabnen roir nur nod) ber nerfchiebenen
Sd)leifarten, roelcbe auf ber fdjragen (Sigftddje barftellbar finb.

ftniePcljen unb Uebungen tm
£nkltel)en.

®eim fhniefteben ift bie ©bntigteit ber g-iifje jutu Stemnten
aufgeboben, ber £eib roirb burd) Stemmtraft ber ©ber= unb
Unterbeine im <£tanb gebalten. ©abei roirb bie geibeglange
beg Stebenben uber ber (Stii*fladje urn bag Sangenmaafj ber
Unterbeine oerturjt. ®eim gerooljnlidjen jtniefteben ift bag
SSaghalten ol)ne Sdjroierigteit 311 roabren, bodj oermebrt fid)
hiefe foroobl in fyolge befonberer Ulnorbnung ber SteUungeti
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<I§ aud) bei DInroenbung befdjranTterer Stuflddjen. SBenn
aud) bas jIniefte"en im SBerljaltnif) jum Steben auf ben g-ujéen
untergeorbnet erfdjeinen muf), roa8§ fdjon bte unuoHtommeneren
Stanbfladjen ber Unterbeiite bejettgen, fo finbet baffelbe bod)
eine fiaufige Slnroenbung, uidjt nur auf gerooljnlidjei* SBoben«
fldd)e, (anbern felbft auf oerfdjiebenen ©eratljen.

(SteHungen auf ben Sitiicctt.

1. SrunbfteHuug auf ben .Rnieen.
©abei fteljen bie unoerbrefft gefdjloffenen SBeine auf ben
Unterbeinett :
a. 2luf ben Jt:nieen;
b. 2luf SBeintljeilen, roeldje jroifdjeit bem gufee unb "bitie
liegen;
c. 2luf Jtnieen unb ben SBeintljeilen, roeldje jroifdjen bem
Jinie unb "ufje liegen.
5Da§ Avitiefteljen erfolgt:
SBeibbeinig, roobei beibe SBeine gleidjmdfeige ober rtngleid)*
mafjige Stemmtljdtigteit anbern.
©inbeinig, roobei ba§ ftanbfreie SBein entroeber attgejogen,
geftrecft uber bie Stuijflddje geEjoben, ober im
2lbl)ang oon berfelben entfernt roirb.  Sine
uierte Ulrt ift, roobei ba§ fianbfreie SBein auf
bem Unterbeiite beS @tanbbeitte§ tniefteljt.
SBedijfelbeinig, roobei beib= unb einbeinige jtniefteHungen
abroedjfelnb aufeinanber folgeit.
2. jtniefteKung bei gegratfdjten SBeinen.
RniefteHung bei oor= unb ruéfroartS gefpreijten SBeinen.
4. Jtnieftellung unb ©reljljalte ber ©ber= unb Unterbeine
nad) SHuften unb Snnen.
5. JtniefteUung unb SBeridjrdnfen ber treujenben Unterbeine,
roobei biefe bie Stufjflddje gaitj oerlaffeit unb nad) oben

w
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geridjtct in ber ffierfdjrdnfung gebalten bleibeit.  (Sine
fcjwierige Uebung, wetuje grofje iBiegfamfeit ber SSeine
oorausfent.

6. Jtnieftellung unb Jbniebeugen. Jbaitn geiibt werben mit
©berbeinfenteu big jur ©eruljrung ber ©ber® unb Unter®
beine, junt 8ocffi* auf benfelbeit.

7. "nieftellung unb Jtniewippen.

Itnieftellung unb tRumpfbreljen; jur Dlumpfbrebbalte.

9. Jtnieftellung unb fjlumpfbeugen® unb Strecfen im 8uftge®
lenie, ober IRumpfwippen. SSenu ber beugenbe tRumpf
in wagredjter ©bene jugleidj mit hem ftanbfreien SBeiiie
gebalten bleibt, fo Eeifet bie Uebung ,,jtnieftaubwage”.

10. “nieftellung auf einem Seine unb SBeinubungen beg ftanb®
freien 23eiueg.

11. JiniefteHung unb Slrmubungeu. (Sine Uebung, wobei bie
Strute mitttjdtig fein ntuffen, ift bie, menu bie 8anbe bie
Unterbeine erfaffen unb anjiefieit, fo bafj ber Stetjenbe
nur mit ben Jtnieen bie Stu~fladje berubtt. ©ann w®
terftuljen auch bie Strme bag Sffiagtjalten bei fdjwierigen
IbniefteUungen.

12. "niefteUung unb Jtopfubungeu.

13. Jbnieftellung auf einem SBein unb gufjftetlung beg anbern
im £>octflanb ober in einer anbern SteUung.

14. lbnieftettung unb 2Sed;feXn jur gufjfteltung.
©ie 2 big 14 genannten Uebungen fbnnen mebr unb we®

niger audj einbeinig unb wedjfelbeinig bargeftellt werben. (Sg

fomuit aber mebr auf eine gute Stugwabl ber Uebungen an.
©ie Stanbfladjen fur bie JtniefieUungen féuueit fein:

(Sbene  23obenfladje ober tlafenflddje, ber Sdjwingel, ber

Stemmbaum, ber Scjwebebaum, fRetf, 23arren unb Steljen.
8ier mufj enblidj aucij nodj eine befonbere 2Irt beg Jinie®

ftebeng genanut werben, ber ,Stuiefdjlus”, j. 23. am Sdjwin®

gel, wobei bie gegratfdjten, fdjliefienben 23eine mittelft ber

Unterbeine ben Serb im Steben erljalten, unb ferner bie Met®

©
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terfdjlufjarten a, e, f, g unb h an ~lettcrgeratben. 2Ran
oergleidje ,,8angubungen” ©eite 214 big 15 unb 16. Sei
hiefen bejeidjneten Slrten roirb bag Stemmen burd] roefentlidje
HJiittfidtigteiten ber Seine bebingt, bie ingbefonbere beim |, linie®
fdjlufi" urn fo angeftrengter fein mn£, je entfernter oon ben
Jtnieen nad) bett g-ufjen ljin ber <Sd)lufj geiibt roirb, je nadj®
bem bie fdjrdge, gerodlbte ober fenfredjte Sdjlufiftaiibflddje ge=
oignet ift, ben Sffiiberftaith gegen bag ?luggleiten 31 unter®
ftiifien.  Gine befonbere 2Irt beg ,ltniefd)luffeg” ift, roenn
jugleidj bie Unterbeine angejogen roerben, unb meljr unb roe®
niger bie oorjuggroeife im Sdjlufj ftemmenben Uniee unter®
ftufjen. ©er Jintefdjlug roirb am jroetfmdfjigften am Scbroin®
gel geiibt.

itniegeljen unb Uebungen im Unicgc™cn.
Uniegangarten.

1. Uniegang in ber ©runbfteUung auf ben .Rnieen. ©ie
Uebung fann alg ©eljen, UiadjfteUcn, unb alg ©eljen unb
fRadjfteUen, in ben nerfdjiebenen ©angridjtungen unb
©anglinien bei fleinem Sdjiittmaafi bargeftellt roerben.

2. Jtniegang bei gegratfdjten Seinen.

Jiniegang bei oor® unb rudroartg gefpreijten Seinen.

Uniegang unb Oreljtjalte ber ©ber® unb Unterbeine nadj

Slufeen unb 3nnen.

Uniegang bei oerfdjrantten Unterbeinen.

Jtniegang unb Uniebeugbalte.

Uniegang unb jtnieroippen.

rtniegang unb Uiumpfbreljen ober fRumpfbrerjljalte.

jiniegang unb Utumpfroippen.

Jfniegaitg unb Seiniibungen bes je ftanbfreien Seineg, 3.23.

auf bem Stemmbalfen ober Sdjroebebaum.

11. Uniegattg uiib Ulrmiibungen, namentlich aud) Salten unb
Sinjieljen ber Unterbeine, foroie audj foiifttge unterfiuenbe
8ulfgtljdtigfeit bei fdjnrerigen ©aiigarten.

> w
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12. Jtniegang unb Jbopfubungen.
13. Jtniegang beS einen unb gufjgang he§ anbern ®etnes.
Afann in mannigfaltiger SBeife bargefteltt roerben.
14. Jtniegang int SSedjfel mit fjuffgeljen.
3" Setreff ber (Sangflddjen oerroeifen roir auf bie bei ben
UniefteUungen bejeidjneten.

£tticfjupfcn unb Uebungen im ifnicljupfen.
£a8§ Ipiipfen auf ben Unieen ift fdjroiefig unb anftrengenb.
SIm leidjteften 1dfjt fid) bie Uebung barftetten, roenn ber 51nieenbe
auf ben SBeintfjeilen ftef)t, roeldje bem gufje natjer liegen, roeil
babei ba§ notbroenbige oorauSgetjenbe .ftnieroippen roeniger
geljemmt ift. ©as £>upfen erfolgt nur beibbeinig, ans unb
ju beibbeinigem Uniefteljen, an Crt unb oon Ort, am jroech

mafjigften am Sdjroingel, in ben JRidjtungen feitrodrtS rcAt&
unb lintS.

itnicfpringen unb Uebungen im Unicfprtngen.

«fjnerbei gilt im SlUgemeinen, roa§ beim Jbnieljupfen gefagt
roorben.  20ie beim geroo”irliéljen Ipupfen unb Springen auf
ben gufeen, fo unterfdjeibet fid) audj ljier ba§ Springen, burd>
angeftrengtere SSeroegung ber 23eine unb 2Jlittl)dttgteit be§ ben
Sdjroung unterftiifijenben ©berleibeS unb ber Slrnte, oonr
supfen.

£a8 Jlniefpringen roirb aud) abroedjfelnb mit bem gerodbn-
lidien Springen auf ben g-ufjcn geubt unb jroar fo, baff au$>
bem Atnieftanb jum gufjftanb geroedjfelt roirb, unb umgefcf)rtr
auf ber gleidjen Sprungflad)e, j. 53. auf bem Sd)roingel, ober,,
bafj oom SBobeit jum Uniefprung auf ben Sdjroingel aufge=
fprungen, unb umgetefjrt, non biefem jum ©oben auf bie
gufje niebergefprungen roirb.  (Sin SOedjfel oom $ufjftanb unb
ilnieftanb oermittelft Springen fann aud) auf bem fdfroanten
gefpannten Seil, unb jroar ofjne grofje Sinftrengung, geubt
roerben.



62

liegt nalje, baj; bei fo befdjrdntter £>upf= unb Spring®
tfjatigfeit auf ben Jtnieen, namentlid) in einbeinigen jbnieftel®
luitgen, ba§ ,,itnielaufen” nidjt bargeftellt roerben fann.

Shtiebreljen unb Uebungen im Siiiebreljeit.

Ulitdj ba§ Jfniebreben ift eine febr befdjranfte llebung, fann
aber bennodj bargeftellt roerben.  2U§ (Stanbbretjen roirb es
am leidjtefteit im SBedjfelftanb geiibt, ani; im SBed)felftanb be§
eiuen 23eitte§ in ber .Rnieftellung, be§ anbern im ofrocfftanh
auf bem 8ufte. 2U§ Enipfbrel)en unb Sprittgbreben fann auf
bem 5t'uieftanb jur SEenbe unb Jteljre gebreljt roerben. ©ie geeig-
netfteStu”fladje ju biefenUebungen ift roieberum ber Sdjtringel.

£ie Jbnieiibungen in SSerbinbung mit Stemmubungen atu
berer SeibeStfjeife finben nod) eine ausgebebntere Slnroenbuug,
roir oerroeifen barum auf bie roeiter unten folgenbe 23efdjrei=
bitng ber Stemmubungeit ber obern SeibeSfEeile, namentlid)
ber 2Irme, roo biefe jufammengefeten Uebungen iljre @iuorb=
itung finben roerben.

3um Sdjluffe genilgt es un8 nur ju errodbnen, haft audj
jtnieiibungen auf fdjragen Stanbfladjen barftellbar finb, fo=
roie auch ein ,Jtniefdjleifen" unmittelbar auf ber glatten @i§=
flddje ober mittelft eiueS ©djlitten, ein ., .ftniefteigeii" auf
Sreppen unb fieitern.

Aitgn untr Kebungett im

23eim Sitjen ift bie (Stemmtbdtigfeit ber $ufje, ber Unter-
beine unb Jtniee aufgeboben., ber Seib unb namentlid) ber
©berleib roirb burd) Stemmfraft ber Oberbeine unb be§
OlumpfeS im Stanb gebalten, roabrenb bie Unterbeine unb
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nad) Umftdnben aud) ©ber- unb Unterbeine, wiUturlid), aber
beigeorbnet ljangen, ftetjen, liegen ooer fonft anbere bettjdtig't
roerben fonnen im ruljenben ober beroegenben “uftanbe. ©a=
bei roirb bie Seibegtange beg ©itjenben uber ber ©tufv ober
Oifeflddje, um bag gangenmaafj ber Unter; unb ©berbeiue
nerfiirjt.  ©ie ©djroierigfeit beg ©temmenS unb 2®agljalten§
beim ©i”en, ift abljangig oon ber befonbern 2Inorbnung beg
©ifjeg, forcie aud) oon ber befonbern Sefdjaffentjeit ber ©ifj«
fladje. ©ag gerodtjnlidje ©i”eit, j. 23. auf einem O©tubie, ift
ber Buftanb, ber fo ju fagen bie am roenigften anftrengenbe
Otemmittjdtigfeit ber Seine julafet, ober aud) gar feine erfor=
bert, rcabrenb nur mebr ber fRumpf ftemmt.  Slnbers ift eg
mit bem ©itjen, 3. 23. auf bem iecf, roenn ber ©itjenbe auf
Seintbeilen, roelche ben jlnieen nal)er liegen, fifct, roobei bie
©berbeine entfdhebene ©temmtbatigfeit augiiben muffen, gleid)
roefentlid) roie ber SRumpf. ©ad ©i$en bilbet fomit bie lefete
8auptart ber ©temmubungen in ber Dkilje ber ©temmarteii
auf ben Seinen, rcabrenb jugleid; mit bem Oitpcn bie uotb=
roenbige ©temmtbatigfeit beg fRumpfeg eintritt, ber gleidjfain,
alg ber auf ben ©i~tbeilen ftebenbe £eib 311 betradjten ift unb
bag O©ifcen roefentlid) alg ftemmenbe Seibegilbung unterfdjeibet
unb audjeidjnet, bie fuglid) neben bem gufjfteben unb Jinte=
fteben, ©ifcfteben genannt roerben fann. gafjt man barum bie
beim ©ifjen roefentlidjen Sl)dtigfeiten in§ 2luge, fo biloet ha8=
feloe nomebmlidj eine ©temmubung bes SRumpfeS, ber mit
ben obern Seintbeilen jugleid), aber nidjt notbroenbig, roie
3. 23. beim Opaltfifj auf bem Jlecf, auf ber Otutpftadje auf=
ftemmt ober fist.

©ag ©i”en befdjranft bie untern Stieber, bie Seine, in
i“rer rointurlidjen £l)dtigfeit nur roenig, rcabrenb eg jugleid]
aud) bie obern Stieber, bie Simie, frei Idf’t. ©g fiat bariti
mit roenig anbern guftanben bie nad)fte Serroanbt|'d)aft mit
bem Siegen, roobei aud) nod) bie ©temmtbatigfeit beg fliumpfes
auggefdjloffen bleibt. ©arum eignet fid) aud; bag ©ifsen ju
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Uebungen ganj eigener 9lrt, roie fie bei tekiem anbern ftem=
menben ~uftanbe auSfiiljrbar finb. ljalt ba§ Sifeeit g(eidj=
fam bie iUiitte jwifdjen ben Stemmubungeu ber untern unb
obern Stieber, roie bas ttiumpftjangen bie Tiitte einnimmt
jwifdjen ben 8angubungen ber untern unb obern Stieber.
23eim Sitjen unb Jtumpftjangen rutjt bie "auptfdjwere be3
fieibeS, ber fRumpf, am unmittetbarften auf ber Stuftddje,
unb untere roie obere Stieber tonnen gteidjmafjtg in mannig=
fattiger SBeife ba§ 22agbalten unterftufcen, ben ~uftanb fidjern
betfen. 9luS biefem Umftanbe tommt aud? bas Sifcen mit
oieter. anbern Stemmubungen jufammengefe™ nor unb bietet
eine Uteilje ber mannigfaltigften Uebungen. ®a wir aber in
fBefdjreibung ber Stemmubungen, iljrer Crbnung, oon ben
untern Seibedgtiebem ansgetjenb, nact? ben obern auffteigen,
fo werben nod) mandje Sifeubungen , erft weiter unten, bei
SBefdjreibung ber Stemmttjdtigteit ber obern Stieber, il?re Sin=
reitjung finben.

3ur St?arftettung ber Sifeubuugen befdjranfen wir un$>,
mi  55erucffid)tigung unferes befonbern 3raetfes, nur auf fol=
genbe Sifcftadjen unb Serattje: Shene SBoben= obec fRafen*
fladje, Stufyl, SBant, Sdjwingel, Stemmbalten, Sd)webebaum,
$ugige§ unb gefpanntes 2au, SBarren unb fRetf.

SinMftcttungen.
1. Srunbfitj.

©abei fifct ber Uebenbe bei unnerbretjt gefdjtoffenen SBeinen.

a. 2luf ben obern 23ein= unb Sdjenreltfjeilen, auf bem
eigentlidjen Sejafje.

b. 2tuf 23ein= unb Sdjentelttjeilen, weldje jwifAen bem
Jinie unb bem Sefafje liegen. S?atjin geljort audj ber
Loa>enfetfd)hifj”, wobei bie Sd)entel jugteidj burdj
Sctjliefeen, auf metjr ober weniger fentredjten Si(j=
ftddjen mit ber inueren Sdjentelfeite fitjenb aufftemmen.
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C. 2luf bem ©efafee unb 23eintljeilen, roeldje jroijdjen flnie
unb @efag liegen.

d. Sm ©palt, roobei bie 23einfitljeile nidjt aufftemmen
unb nur ber fRitmpf jroifAen ben 23einen auffitjt.
(Sine Slbart biefer Si~art ift, menu jugleidj mit bem
©palt aud) auf bem ©djentel eine$ 23eine§ gefeffen
roirb.

©a8§ 'eitjen in ben bei a, b unb c bejeidjneten Slrten
erfolgt:

23eibbeinig, roobei beibe 23eine ober Cifittjeile gleidj=
mafeige ober itngleidjmaffige ®temmitf)atigfeit
aufjern.

(Sinbeinig , roobei bas fitjfreie 23ein entroeber bem anbern
angefdjloffen gebalten bleibt, leibenb ab=
ljangt, fufjfteljt, ober burd) anbereS 2Serljal=
ten, j. 23. burd) Ueberliegen auf bem Sifc=
beine betfjatigt roirb.

SBedjfelbeinig, roobei beib= unb einbeinigeg ©itjen abroecf)=
felnb auf einanber folgt.

©a bei ben Sitjubungen roefentlid) bie <5i£ffadjen unter®
fdjeibenbe fPierfmale bebingen ljelfen, fo folgen Eier bie Uebun=
gen melfr in§ ©injelne eintretenb befdjrieben, mit SBejeidjnung
ber jeroeiligeit (Sitjfladjen.  2Bir befdjranfen un§ tyier roegen
ber aUjugroffen Saljl mbglidier Siljanorbnungen nur auf fok
genbe 2lu8roal)l ber Siijubungen:
2. Sitjin a, auf bem 23oben, bei geftrecft, gefdjloffen liegen=
ben 23einen, beib=, ein= unb roedjfelbeinig.
3. ®it) in a, auf bem 23oben, bei gegrdtfdjt liegenben 23einen.
4, <Si* ina, auf bem 23oben, bei gefd)loffenen ober gegratfcfj=
ten, geftretften ober angejogenen, geljobenen 23einen, roobei
nur ba§ (Sefafj ben 23obeu beruljrt.
5. <5if in &, auf bem Stuljle, bei geftrecft unb gefdjloffen
gefjaltenen 23einen in roageredjter ©bene.
Epiefi, Surnl. 3r IEpeil.
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. Sife in ¢, auf bem Stuljl, bei gegratfdjt geljaltenen Sei-

nen in roageredjter Gheite.

7. Sit} roie bei 4, auf bem Stuljle ober Sdjroingel.
8. Sife in a, auf bem Slecf, bei gefdjloffen ljangenben, gc=

10.

11.
12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

grdtfdjt bangenben ober angejogen bangenben unb gefreujt
iiber einanber liegenben Seinen. SBirb aud) auf bem
£au geiibt.

. Sit} in a, auf bem Sieci, bei geftrecft gefdjloffenen ober

gegratfdjt gebobenen Seinen. SBirb aud) auf bem itau
geiibt.

Sit} in b, auf bem Slecf, beib=, ein- unb roedjfelbeinig.
SSirb audj auf bem Sau geiibt.

SiJ} in ¢, auf bem Siecf, ober £au nur eiubeinig.

Sife in d, auf bem Sieci'ober Xau. £abei tanu auch ber
©djenfel bes einen SeineS aufliegen.

Sit} in ¢, atff bem Slcd ober £au, auf einem Seine, bei
iiberliegenb freujenbem anbern Seine.

Sit} in d, auf bem Slecf ober Sau, bei gefreujt auf bem
Sieci iiber einanber liegenben Seinen.

Sifc in d, auf bem Slecf ober £au, bei geftredt unb ge®
fdjloffen auf bem Sieci liegenben Seinen.

Sit} in b, auf bem Sieci ober £au, bei gegratfdjten, ge=
firecften ober angejogenen Seinen.

Sit} in b, auf beiben Sarrenljolmen. Sm llebrigen roie
bei 16.

Sit} in c, auf bem S"mingel, Stemmbalfen ober Sd)TOebe=
baum, bei gegratfdjten, geftrecften ober angejogenen Sei=
nen, jum ,Sieitfitj".

Sit} inb, aufbem Scfmnngel, Stemmbalfen ober Sdjroebe:
baum, bei gegratfdjten, geftrecften ober angejogenen Sei=
nen, jum ,,Sdjentelfdjlufj".

Sit} in a, b, ¢, d, unb Sufj=, Jtnie- ober Seinubungen,
nadj paffenber 2lugma?l.



21. Sit) in a, b, ¢, d, unb fRumpfubungen, itadj paffenber
Sludroaljl.

22. Sil) ina b, ¢, d, unb Slrmubungen, nad) paffenber
SluSiuatil.

23. Sit) in a,b, ¢, d, unbHopfubungen.

24, Sit) in a,b, ¢, d, unbjufammengefee Uebungen ber
oerfdjiebenen £eibesttjeile unb (Stieber.

25. Sit) in a,b, ¢, d, unbgleid)jeitige§ fyufjfteljen.

26. Sit) in a,b, ¢, d, unbgleidijeitigeg Atnicfteljeii.Sjierbei
finb Sif)= unb (stanbfladjen leid)t ju erfinnen.

27. Sif) unb abroed)felnbed Sufjftet)en auf bem Stemmbalten,
Sdjroebebaum ober Stuljl.  33efouber§ empfeljlen wir ljier
ba§ SBedjfeln au§ bem Sife, auf bem 23oben, jum 8ufe=
ftetien auf bemfelben, objne 8anbe= unb ?Iringebraucf); ba=
bei ftemmen bie angejogeuen Seine unmittelbar am (Se=
fafse auf, ber Olumpf fdjroingt mit auf.

28. Sit) unb abroed)felnbe§ Itniefteljen.

29. Sit) auf bem Soben unb gletd)jeitige§ Opanbljangen an ber
Mangleiter, bem dletf, bem SSarren.

30. Sit) unb abroedjfelnbe§ 8anb™augen an ben gbeidjeir Sif)=
unb eangftadjen mie bei 29.
opiemit befdilieffen roir bie Dteitje ber SifefteHungen, roeldje

leid)t utn mele anbere liodj ljiitten oermetjrt roerben tbnnen.

Ci§ tritt babei jur ©enuge Eeruor, roie mannigfaltig — bei

ben oier "auptbarftetlunggroeifen he§ Sit)en§, in Slbfidjt auf

bie Sit)tl)eile be§ £eibe§, bei meljr unb roeniger freier 2ljatig=
feit ber untern unb obern ©lieber, bei mbglidjer Sinroenbung
fo oetfd)iebener Sifjfladjen, unb bem SBedjfel, in ber Sirt ba§

SBagljalten ju fidjern, — bie Sifeubungen angeorbnet roerben

tbnnen, unb roie eigentljumlid) unb unterfdjeibenb biefelben fid)

neben ben anbern Stemmubungen geftalteu.  2Bir uberlaffeit

e§ unter ben bejeidjneteii Sitjfibungen, bie ju beftimmen, roeldje

beib=, cin= unb roedjfelbeiuig bargefteUt roerben tbnnen. SRoA

bemerfeit roir, bap llebuug 27 unb 30 aud) al§ Sit)- unb
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<btelf=, unb ®if= unb £angroedjfel oon Ort geiibt werben
tonnen.

Siljgnngartcn.
©ad ,,Si*getien", roeldjes man auch ,,Sifeeln" nennen faun,
ift ein SBedjfelfi* auf Sifjtljeilett ber recEjten unb linten 8eibe§=
feite. ©ad Si~eln erfolgt barum nur in beit Sitjarten, roo=
bei ber fieib jugleito einen redjten unb linten (Si*t"eit bat,
bemnach in ben bei ben <bifcftellungen befdjriebenen Ulrten a,
b unb c. 33eim Oigelit beroegt fidj ber fifcenbe £eib oon Ort
unb jroar in ben fRicbtungeu oor=, rud- unb feitroarts. ©a-
bet tanu ber Sifeelnbe @e”en, fRadjftellen unb (Seljen unb
fjladbftellen.
25a8 beim ,,Si%en" in SSetreff ber burdj bie befonbern
©ibflachen bebingten, unterfdjeibenben Wierbmale gefagt roor=
ben ift, gilt ebenfo beim ,,(Sifeeln”.
2Sir bebnen auch ljier bie flteifje ber Uebungen nur auf fol-
genbe Slugroatjl ans:
1. Sitjeln im Srunbfi”.
©abei firelt ber Uebenbe bei unoerbretjt, gefdjloffenen 93ei=
nett in ben Sirten a, b, ¢, unb jroar
@ebenb,
fRadjftellenb,
@ebenb ruib iRadjftellenb;
in ben Jiidjtungen:
53orroart§, 9iuctroart§, ®eitroart§ red)t§, <Seitroart§ lints.
braucht taum bemertt ju roerben, baff bei d(uSroaf)l
unferer Sifjfladjen unb ©eratlje, ba§ Sifceln in ben Sirten b
itnb ¢, in ben fRidjtungen oorroartS unb rucfroartS nidjt bar=
fteUbar ift, roa§ un§ aber nidjt tjinbert, bei bem (Sifjeln im
(Srunbfitj, bie SRannigfaltigteit ber ©arfteUunggroeifen ber
Ueberfidjt roegen jufammenjufteUen.
2. <Sibeln in a, auf bem 23oben, bei geftrecft liegenben
S3einen.



10.

11.

12.

13.

14.
15.
16.
17.

18.
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(Sitjeln in a, auf bem Soben, bei gegratfdjt liegenben
Seinen.

©i”eln in a, auf bem Soben, bei gefdjloffenen ober ge=
gratfdjten, geftrecften ober angejogenen, geljobenen Seinen.
©ifeeln in ¢, anf ber Sanf, bei geftrecft unb gefdjloffen
geljaltenen Seinen in roageredjter (Sheite.

Sifjeln in ¢, auf ber Sanf, bei gegratfdjt geljaltenen Sei=
nen in roageredjter (Shene.

©ifjeln roie bei 4, auf ber Sanf ober bem Sdjroingel.
(Sifjeln in a, auf bem 9lecf, einem Sarrenljolme, bem£au,
bei gefdjloffen tjangenben Seinen. 2Birb bie Uebung auf
bem (Stemmbalfen ober bem Sdjwebebaum geiibt, fo fonnen
audj nodj anbere Seinttjatigfeiten roie oben bei <Sit?fteljen
8 beigeorbnet roerben.

(Sifeeln in b, auf bem Oiecf ober Sau. Seidjter ift bie
Uebung auf (Stemmbalfen unb (Sdjroebebaum.

©igelit in b, auf fllecf ober £au, bei gegratfdjten, geftrecf:
ten ober angejogenen Seinen.

©ileln in b, auf beiben Sarrenljolmen. Uebrigen roie
bei 10. Sffiirb aud) in ¢ auf bem ©djroingel geiibt.
(Sifeeln in a, b, c, unb fdjicfige 8ufj=, itnie* unb Sein=
ubungen.

©iijelit in a, b, ¢, unb fdjicfige fRumpfubungen. gilt
bief? befonbers oom ,,fRumpffdjroenten” feitroart$ redijtd
unb linfs, rooburdj ba§ ©ifceln bei nielen Ulrten feljr er=
leidjtert roirh.

Sitjeln ina, b, c, unb fdjicfige Slrmubungen. .

©igelit ina, b, c, unbfdjicfige ~opfiibungen.

©i%eln ina, b, c, uitb jufammengefefete Uebungen ber
nerfdjiebenen Seibegttjeile unb (Stieber.

Sifjeln in a, b, c, unb gleidjjeitige§ gitfjgeljen, j. S. auf
einer Sanf, auf nieberem Stemmbalfen ober Sdjroebebaum.
©igelit in a, b, ¢, unb abroedjfelnbed gufjgeljen.  Sluf
ben gleidjen ©i~fladjeit, roie bei 17 unb bem Soben.
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19. Sifeeln in a, b, ¢, unb gleidjjeitigeg .fmnbljangeln. iDian
bente fidj nur oberljalb ber Si*fladjen ein Sanggerfitlj.
20. Sifeeln in a, b, c, unb abroedjfelnbeg Sanbljangelit. 2In

beit <5i($= unb foéar.gfladjen iwie bei 19.

SBenn roir ljier audj ben Uebungen im ®©iijeln eine Slug-
beljnung gegeben ljaben, mie fie beim eigentlidjen Surnen roofjt
felten eine Slnroenbung finben rourbe, fo bringt eg ber 3roecf
unferer Searbeitung mit fid), audj ljier auf bie mbglidjen 3u=
fammenfefeungen biefer Uebungen aufmerlfatn ju madjen, roeil
biejj ju tialierer Jfenntnifj ber Sifcjuftanbe gdjort. ©en ridj=
tigen ©ebraitd;, unb bie SInorbnung jroetfmafjiger Uebungen
fann man bodj erft bann am fidjerften unb umfidjtigften ma=
djeit, roenn man Ueberblitf uber bie Slugbetjnung gaujer @at=
tnngen oon Uebungen ljat. Tiadj biefen SSorausfefjungen iiber=
laffen roir aud) ljier bie iHugroaljl ber Uebungen im.Sifeeln,
roeldje ju turnerifdjer Sinroenbung' befonberS beadjtengroertl]
erfdjeinen mogen, bem fiefer, ebenfo roag bie SInorbitung ber
Otidjtung im ©igelit betrifft.

©ie bei ben Uebungen aitgejogenen a, b, c, bejieten fid),
roie leid)t erfidjtlid), auf bie beim Srunbfitj unterfdjiebenen unb
befdjriebenen Si~arten auf oerfdjiebenen fieibegttyeilen.

Siiipfaden.

©a8 8upfen im Sifjen ift eine feljr befdiranfte, f*roierige
unb anftrengenbe Uebung, roag fdjoit bie beim Sitjen ange=
roanbten (Stemmtljeile beg Seibeg fdjliegen laffen. ©ag Supfen
im Oitjen erfolgt entroeber nad) 2luffd)roung beg beugenbeit
IRumpfeg unb gleidjjeitigem SlbfdjneHeu ber fcfiroungftemmenben
©berbeine, ober nur nadj bem Sluffdjroung beg 9htmpfeg mit
ben ben Sdjroung unterftu“enben Sdjultern unb Slrmen.
gdjroieriger unb anftrengenber ift bag Sifcljupfen auf feften,
unbiegfamen <Zitjfladjen, roeniger fdjroierig unb anftrengenb
auf biegfamen unb fcfjroanfen Sifcfladjen, roeil babei bie mit=
fAroingenbe ©ifladje bag Supfen unterftu™. 33eim Si~upfen
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fann ber abroecbfefitb auf ber ®it)ftddj? fiijenbe unb uber bers
felben fliegenbe £eib an ©rt uerroeilen ober fid) non ©rt he*
roegen , fortfnipfen. Sie 2Irt unb SSeife, ben “upffdjtrtung
anjuorbnen, ift abfiangig, foroofjl oon Slnorbnung ber ®ifc*
arten in a, b, ¢, d, al§ aud) oon Sinroenbung ber »erfd)iebe=
nen @>ii)fldd)en.

SSir bejdjrdnten un§ auf folgenbe 2fuSroaf)l ber Uebungen
he§ ®ifct)upfens:

1. (Si*upfen iin ®runbfif.
a. 97adj gleidjjeitigem ituffdjneUen be$> Dtumpfe§ unb 2tb=
fdjnefien ber ©berbeine.
b. 97ur nad) 2luf]d)nellen be§ tumpfes.

2ln ©rt; ®oit ©rt, in ben 9lid)tungen oorroarts, rucf=
raarts, feitrodrt§ red)tf, feitrodrts lintb.

2lud) fjier fjabeit roir ber lleberfidjt roegen, beim 8iipfen
im ©runbfifc, bie Sliannigfaltigfeit ber ©arfteHungSroeifen ju=
fammengefteUt, roenn aud) bie mdglidje 2lugfut)rbarfeit iljre
Sefdjrantuiigen ljat. ©ie nortommenben grofjen iBudjftaben
A unb B bejiefjen fid) auf bie Ulrt unb SBeife, roie ber upf=
jdjrouug anjuorbnen fei, bie fleinen ®ud)ftaben a, b, ¢, d ljin®
gegen auf bie Sirt ber <Eitjtfeile, in roeldjen ber Sitjenbe
iiben fotl.

2. Sifctjupfen in ber 9Irt B, im <Sit) in a, auf bem 33oben,

bei gefcbloffenen ober gegratfdjten, mebr unb roeniger ges

ftrecfteu ober angejogenen, gebobenen SSeinen.  SSirb am

jroecfmdfeigften auf fRafenboben geiibt, ober auf einer ge=

polfterten 23ant.

Siijbupfen roie bei 2 auf bem Scbroinget

4. Sifchupfen in ber Slrt A, im ®i() in b, auf bem <Recf
ober ©au, beibbeinig ober einbeinig.

5. Sifjbupfen in ber 2Irt A, im Sit) in ¢, auf bem SRecf
ober ©au, nur einbeinig.

6. Sifcbiipfen in ber 3Irt B, im <Sife in d, auf bem fRecf

w
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ober ©au. 3U fdjroierig. CeiAter ift bie Uebung, roenn
jugleidj ber ©djenfel eine§ 23eine§ aufliegt ober fit

7. Situpfett in ber 9Irt A, im <5if? in ¢, auf bem DtecE
ober ©au, auf einem S3eine, bei fiberliegenb freujenbem
anbern ©eine.

8. Oifeljupfeii in ber 2Irt A, im ®it) in b, auf beiben 33ar=
renljolmen, bei gegratfdjten SBeinen. ,Dteiteln."

©ie Ulnroenbung nod) anberer, oben bejeidpreter Si~ftadjen
ift ljier nidjt auSgefdjloffeit. 2Bir uberlaffen Eier bie natjere
Seftimmung in SBetreff he§ Supfen§ an Ort unb be§ Supfen§
uou Ort unb ber fRidjtungen beliebiger Sinorbnung.

(8 bleibt nodj ju erroaljnen ein SBedjfel im ©itjen unb
gufjftetien, im Stnieeit unb gu”ftetjen, im Sifeen unb itnieen,
roeldjer auf bem fdjroanfen ©au, ba§ aber meljr al$ ber Uebenbe
ben SluffdJtoung beroirft, barfteUbar ift. Uliait bat oft ®ele=
genljeit, biefe SSedjfel in Stemmarten, bei geubten ®eilfunft=
tern jur gertigfeit geubt ju feben.

(Jin eigentlidje§ (Si*fpringen ift nidjt barfteUbar, roa§ fdjon
bie 93orbemerfungen beim (SitMjiipfen ermeffeit laffen.

Oifcbreljartett.

©a8§ ,,©rcljen im Sifeen" fann auf uielerlei 9lrt bargeftellt
roerben, al§:

©reijen im (Sikfteijeit,

©reben im Si”elu,

©reben im Sit*upfen.

©a§ Oreben im Sitj unb im Si”eln erfolgt, inbem;
1) bie SBeine oorbreljen, ber Utumpf nadjbrelijt;
2) ber 9tumpf Dorbrefjt, bie 23eine rtadjbreljen;
3) gleichjeitig unb ungetrennt ®eine unb iJtumpf breljen.

©as ©reben im (Sibbupfen, bie fdjroierigfte unb befdjrauf=
tefte ©lrt, erfolgt nur nad; ©orbreben be§ fRumpfes, am leicfj=
teften auf fdjroanten (Sitjftddjen.

©a§ Oreben im Oitjen fann obne unb mit ©djroung ge=
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ribt werben, in ben ©rebridjtungen redjtg nnb linfg urn bie
fiangenape beg Seibeg.

©ag ©rebmaafj beim Oifebreben fann bei mandjen @itj=
uerljaltniffen big jur ©rebe auggefubrt werben, wenn aud» im
SlUgemeinen bag ©reben im Sifeen in Setreff beg 'Dliaafjeg
befdjraiift ift. ~ft aber bie 'Sitjftddje, wie j. S. bei einem
Orebftutfle felbft beroeglid) in ber JRiAtung beg ©reljeng, fo
fann ber ©il*enbe big jur ©oppelbrebe unb ju nod) gréfjerem
©rebmaafj breljen.

©ag SBaghalten im Siijbreljen ift bei einigen Sifeoerbalt
niffen fdjwierig, bei anbern oljne befonbere ©djwierigfeit ju
wabren.

1Bnr Orlauterung biefer Sorausbemerfungen madgen fot
genbe Seijpiele unb ndber bejeidjneten Uebungen genugen:

1. ©reben im ©runbfitj; ©reben im ©igelit im (Srunbfifc;
©reben im ©i*bupfen im @runbfif.

a. Sin ©rt;

b. Son ©rt, mit ©egenbreben ober SCSaljbreben;

in ber JRidjtnng redjtg ober linfg urn; obite ©cbwuttg unb
suit ©cbwung.

2. ©refjen im Oit? in a, auf bem Soben, bei geftrecft ge=
fdjloffeit liegenben Seinen. SBirb audj im Sbed)felfi* ber
beiben ©i*theile geubt bei gleidjjeitigem fRumpffd)wenten
in ben ©eitenrichtungen.

3. ©reben im ©i& in a, auf bem Soben, bei gegratfdjt lie=
genben Seinen. SSBirb aud) bei angejogenen Seinen jum
gufjftanb geubt.

4. ©reben im ©ifc in a, auf bem Soben, bei gegratfdjten
mebr unb weniger angejogenen ober geftrecften, aber ge=
ljobenen Seinen, im SBechfelftanb ber beiben ©ifjtoeile. ,3ft
eine febr fdjroiedge Uebung.

5. ©reben im ©i|, wie bei 4 auf bem ©tubie ober Scbwingef.

fi. ©reben im ©ifj a jur ball>en SBenbe, auf bem fliecf ober
San, bei gefdjloffen bangenben, gegratfdjt bangenben ober
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annejogen Jjangenben unb gefreujt uber einanber liegenben
$Betneit.  SE?%bet rutfdjt ber ©rebenbe au§ hen Sifetbeilen
in a auf bie non c.

©reben im Sitj in b jur 2®enbe unb Jietjre, auf bem
9iecf ober ©an im Sif? auf beiben 93einen. iilucE) faun
im <Sif auf einem 93eute, hocf) nur ju fieinerem ‘iDiaafje
gebrefjt roerben.

©reben im <si& in ¢, jur 2Berbe ober jfebre, auf bem
Olecf ober ©alt, au§ bem <Sitj auf einem 33eine jum Siije
auf bem anbern 23eine. ©abei rutfdjt ber ©rebenbe im
SBedjfel auf ben Sitfjeilen in a unb c.

©re™en im <aif in d, jur SBenbe ober fteljre, auf bem
Slecf ober San. ©abei fpreijt ftet§ ba§ ben ©rebfdjroung
bemmenbe 23ein uber bag 9lecf, bie 23eine folgen itadj=
fdjroiitgenb ber ©retyberoegung, roabrenb auf ben Sitjtbei-
len in d, a unb ¢ im SBedjfel gerutfdjt roirb.

©reben im ®itj in d, bei gleidjjeitigem (si“en auf einem
23eine, jur 22enbe unb Jbebre, auf bem Yiecf ober ©au.
©abei fpreijen entroeber beibe 23eine uber ba§ Sieci unb
folgen fo ber ©rebberoegung, ober ba§ ©reben heg 9tum=
pfeg folgt erft nadj erfolgtem <Spreijfd)TOunge ber Seine,
roabrenb rutfdjenb auf ben gi~tbeilen in a, b, c, d ge=
roedjfelt roerben fann. ©ie Uebung fann au<b fo barge=
ftellt roerben, bafj bie ©eine ftet§ auf ber einen ©eite bes
9lecfeg bleiben.

©reben im <5i* roie bei 10, jur Itebrroenbe unb Orebe.
©abei muffen bie ©eine im Sdjroung einmal ober jroeimal
bas Dlecf uberfdjroingert, ober, roenn bie Uebung im <5palt=
fife fdjliefjt, fpreijt nur ba§ eine 33ein nacb bereitg burdj-
brebter Jtebre jum jroeiten ©tale uber ba§ fftetf. ©iefe
Uebung erforbert neben auggebilbeter ©batigfeit jum Orefj=
fdorounge jugleicfj eine grofje gertigfeit im SBagbalten,
roeil bie Slrnie bie Uebung nidjt unterftu®en foUen.
©reben im <5iij in d, bei gleidjjeitigem Sifjen auf einem
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SBeine unb getreujt uberliegenbem anbern SBeine jur Oteljre
auf bem iltecE ober £au. ©abei breljt ber Uebenbe ftetg
in ber (Ridjtung beg uberliegenben obern SBeines, roecEjfelt
im Sdjrouttgbrelien, inbem bie Siijtljeile bag Dlecf »erlaf=
fen, jum flildjtigen Jtnieftanb auf gefreiijtcn Unterbeinen,
unb faUt nad) erfolgtem Hebrbrefien jum ©paltfitj nieber.
<Sd)n)ieriger unb tunftooUer ift bie Uebung, menu ber
Uebenbe aug bem <Spaltfife jugleidj mit beiben SBeinen
im Sdjrounge auffpreijt, uber ber SRetfftange treujt unb
nad) erfolgtem fteljrfdjrounge roieber im ©paltfifje nieber=
faut, oljnc bafj babei bie Slrme Unterftu*ung leiften. $e
fdjneller bie ganje SBeroegung erfolgt, befto fidjerer, aber
aud) lunftooller ift bie Uebung.

Sllan fonnte Uebung 11 unb 12 aud) alg befonbere
Slrten beg ,,Sdjroingeng™ auf bem SRect ,,Sdjioingen jur
(sdjeere, ofjne Slrmgebraud)" nennen.
©reljen im Oitjeln in a, gegenbreljenb ju ljalben ober
oiertel SSenben, auf bem SBoben, bei geftrecft liegeitben
SBeinen.  SBirb aud) bei gegratfdijt liegeitben, ober bei an=
gejogenen, fufjfteljenben SBeinen geiibt.
©reljen im Si%eln in a, gegenbreljenb ju ljalben ober
oiertel SBenben, auf ber SBanf, hem etemmbalfeit, bem
<Sd)n)ebebaum, bei gegratfCEjt fjaitgenben SBeinen.
©reljen im Sifeetn in b, gegenbreljenb ju ljalben ober
oiertel SBenben, auf bem SRetf, bei fjangenben SBeinen.
SBirb audj bei gegritfdjten SBeinen auf beiben SBarrenljob
men geubt, unb in ¢ auf bem Sdjtoingel.
©reljen im (SiMjupfen, jit oiertel SBenben, in ber SKrt 2,
fiefie Sitljupfarten. jfann bei fortgefe’tem S8iipfen ltnb
©reljen big jur Oretje geiibt werben, mag aber feljr fd)ioie=
rig unb anftrengenb ift.
©reljen im ©ifjljupfen, ju ljalben SBenben ober SBenben,
in Slrt 4, fiele Si“upfarten.

Oreljen im Si~iipfen, jur ljalben SBenbe ober SBenbe, in
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fdirt 6, fielie Si~upfarten, unb jroar toatjrenb jugleid) ber

©djenfel eineg 33eineS beim Spalt aufliegt.

SBei ben ©reljarten im <Si“en oergleidje man ftetg aud) bie
Siljftellungen, Sifeelarten unb Si~upfarten, roeil bie ®relj=
iibungen jugleid) mit ben genannten Sifejuftanben augeorbnet
finb unb 3lutfhejiel)uiig Iljabert ju benfelben.

Diod) rooUen roir ljier aufmerlfam madjen auf bie Uebung
be¢> Sffiedjfelng aug ben oerfriebenen Sifjarten ju benfelben,
roa§ fdjon bei meljreren ©reljubungen im Si”eu auf geroiffen
(Bifjfladjeii not"roenbig ift unb am SDrte bemerft roorben. <So
fann 3. 93. aug bem (Siijen in a jum Sifeen in b, ¢, d ge=
roedjfclt roerben, roobei gerobtjnlidj ber Sifjenbe auf ben <Ei*=
theilen rutfdjt, ober burd) anbere Ofjatigteiten ben SSedjfel
beroirtt.
giadjen, beg ®ifjfd)leifeng auf ber glatten ©igfladje, beg Sifc=
rutfdieng auf fdjragen fyladjen, unb befdjliefjen ljier bie
iibungen, roeldje oljne Stjeilnaljme ber obern ©lteber barfteU=
bar finb, roerben aber bie mit Sdjatigfeiten ber oberen (Stieber
Jiifanimengefefjten Sifcubungen nacijfolgen laffen.

SDIbgen bie mandjerlei befdjriebeiien ©itjubungen meljr alg
augfiiljrlidje 23efcl)reibung beg Sii“uftanbeg gelten, alg in§
oftleinlidje, ju eigentlidjen Siurnubungen oerroenbet roerben.
©5 erleidjtere bie flenntnife berfelben bie paffenbe Slugroaljl
audj ljier.

(Sine (Siijubung, roeldje ciel Slitroenbung finbet, ift bag jum
Sdjlufj ljier folgenbe:

Si~fdjleifen auf glatten @i§s ober Sdjnecflatfjcn, auf bem
S/Mitten.

©abei fifjt ber Sdjleifenbe auf einer beroeglidjen Si*fldctje,

roeldje gleidjfam bie Sifstljeile uerminbert unb glattet, jum

<5d)leifen. SBatjrenb ber Sdjlitten ben ©it™ljeilen uoUen Sitj

geroaljrt, enbet berfelbe nadj unten in jroei gleidjlaufenben
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fcbmalen bantenartigen Stanbfla”en, roeldje bet glatten Schbletf*
flae roeniger SBiberftanb gegen ba§ SluSgleiten bieten al§ bie
naturlidjen Si*tbeile. ©a e§ barauf autommt, ben fifjenben
8eib in (Sdjleiffcbroung ju oerfefjen, jo roirb mittelft be§ <Sd)lit=
ten§ biefer Jhroecf am beften erreidjt, roabrenb sitgleid)., bie
Sifetbeile tor fonft moglidjer $Berlefjung gefiAcrt finb:  2Sa8§
beim (Steben auf fyufijen auf glatten g-Idcben bie <Sdjlittfd)ube
finb, ba§ geroabrt, roenn auch in befcbranfterem flRaafje, beim
Sifeen ber Sdjlitten.  2Bir baben bierbei nur bie fogenanuten
fleinen (JisfAlitten im Stuge, roobei, roie j. 58. auf ber Gig=
flache, ber <Sd)leifenbe fich felbft in ben ®d)leiffd)roung oerfe|t
unb fich in bemfelben erba.lt unb leitet, ober roo ber <Schlei=
fenbe, roie j. 33. auf glatten, fchragen Sdjneebabnen, fich mebr
leibenb terbalt unb roabrenb be§ <Sd)leificbrounge§ benfelbeit
oermebrt, oerminbert unb in ber fRi*ung leitet.

23eim  Sifcfdjleifen auf ebener (Siefladje unterftu“en bie
Slrme, mittelft tleiner Stacbelftabe, burd) bauenbe unb ftofjenbe
SThatigfeit bie Uebung, roabrenb beim Si*fcbleifen auf fdjragen
SSabnen nur bie geftredten 33eine burd; brucfenbeS Slufliegen
be§ recbten ober linten 23eine§ ben Sdjleiffcbroung lintd ober
redjt§ leiten ober benfelben burdj Slufftemmen ber gufcbatfen
ju minbern fudjen. 33efcbleunigt roirb ber ®d)leiffdjroung,
roenn ber ©berleib fid) nach binteu neigt. ©ie Uebungen finb
leicht anjuorbnen.

Sffiir erroaljnen enblich audj nod) ba§ ,,Si*fabren™ auf bem
fReitroagen ober ber fogenanuten ,,©repfine”, roobei ber Uebenbe
im fReitfi* fich fortfaljrt, inbem bie 33eine burd) ©reten unb
Slbftofjen tom ebenen ®oben ben Oteitroagen fortfdjneHen, ju=
gleich aber auch ben Si&fdjroingenben im SSagbalten unter=
ftuen, roabrenb bie Slrme bie gabrridjtung mittelft einer 33or-
ridjtung am uorbern fReitroagen leiten belfen. ©a§ Sifjfabren
auf bem fReitroagen erfolgt auch bei terminberter 23einunter=
ftufcung jum gabrfcbroung, auf fdjragen SSabnen abroarts.
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Jtrm|ld)en unb Uebungen tui “emfleben.

SBeim Slrmfteljen ift bie Stemmt~dtigfeit ber gufje, ber
Unterbeine nnb Jtniee, ber ©berbeine unb beg Sllumpfeg auf=
geljoben, ber £eib roirb burd) Stemmfraft ber 2Irme im Stanb,
ober roie eg bie Surnfpradje bejeidinet, im ,<Stuf5" get)alteit,
roabrenb bie ubrigen Seibegtljeile in mannigfaltig beigeorbne=
ten S”atigfeiten fid) ruljenb ober beroegenb oerljalten fhnnen.
©abei fann ber Uebenbe auf ben 8anben, auf ben ©Uenbogen,
auf ben ©berarmen aufftemmen. ©ie Sc”roierigteit heg <Stem=
meng unb SBagljalteng beim ?Irmfte”en ift abljangig oon ber
befonbern SInorbnung beg Stufjeg auf oerfdjiebenen Stemm=
ttjeilen ber Slrme, foroie aucl) oon ber befonbern SBefdjaffentjeit
ber Stufjflddje.

©ag 2Irmfteljeii, namentlidj auf geroiffen <Stufefldd)en, ge=
roaljrt ben untern ©liebern, ben SBeinen, foroie aud) bem
fRumpfe ciele frfie ©ljdtigfeit, fo bafj imSlrmftetjen bag Sdjroin:
gen heg Seibes, gleidjroie beim Slrmljangen, in einer eigentl)um=
lidjen SEeife barfteUbar ift roie in feinem anbern ftemmenben
Auftanbe auf anbern Seibegtljeilen. (Sbenfo eigentfmmlid) ift
aud) beim SHrmfteljeii, neben ber roenig befdjranften ©re/fraft
um bie Sangenape beg fieibeg, bie jieinlidj freie ©reljfraft urn
bie SBreitenape beffelben, bas Sllrmftetjen bei nadj unten geridp
tetem fieibe, foroie aud) bag Slirmfteljen bei nad) oben gerid)te=
tem Seibe. SKie bei ben SBeinen, fo ift aud) bei ben Wlrmeit
bie freiefte Stemmitljdtigteit in ben Oliebtljeilen, roeldje bem
SRumpf am mittelbarften oerbunben finb, roie beim SBeinfteljen
bie giifie, fo finb es beim' Slrmfteljen bie $anbe, roeldje am
geeignetfteu Stano ober Stufj ljalten fonnen. $e naljer unb
uumittelbarer bie SBein- unb Slrmgliebtljeile bem fRumpfe oer=
bunben finb, befto befdjranfter, unfdjicfiger unb unfidjerer roirb
bag Steljen auf benfelbeu. 2Ba§ insbefonbere nod) bie S)lu§=
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iibung bes StemntenS auf ben Jpanben, im Sergleid) mit bem
Stemmen auf ben gufjen unterfdjeibet, ift bie mit bem Saue
ber 8aub gegebene Sreiffraft ber beugenben ginger, roeldje,
roenn fie aud) eine bem Stemmen nur beigeorbnete Sljatigteit
ber 8anb ift, bas “anbfteEen nor bem gufjftefjen aiiSjeidjnet,
inbem fie auf eine roefentlidje Slrt ben Stanb ober <Stufj fidjern
ljilft.  SSenn aud) bie ?Irme in Slusubung ber CStemmtljatig*
feit jum Steljeit neben ben Seinen al§ untergeorbnete Stieber
erfdjeinen muffen, fo jeidjnen fid) bennod) bie Stemmubungen
ber 3lrme, roegen be> befonbern Serljaltniffes ber 3lrme jum
obern £eibe, roegen ber freieren @efd)idlid)feit berfelben, unb
roegen ber mbglidjen, mannigfaltigen gufammenfe®ung ber
(Stemmarten ber 3lrme mit Uebungen ber untern Seibesglieber
unb be$ fRumpfeS, burd) fetjr mannigfaltige unb eigentfjum=
lidje Uebungen aus$, roas bie Sefdjreibuitg berfelben ausroei=
fen roirb.

jjn Setreff ber <Stanb= ober <Stufflad)en befdjranten roir
ling nur auf foldje, roeldje oljnebem fdjon bei ber angeroanbten
Sturnlunft fid) al§ jroecfmaffig erroiefen tjaben, roenn aud) beren
5lus>roal)l nod) nidjt erfdjbpft fein biirfte. SBir meinen fol=
genbe: ,Sbener Soben ober fRafenboben, Sarren, fRect,
(Stemmbalfen, Sdjroebebaum, roageredjte unb fdjrdge Seitern
unb ©oppeUeitern, Sdjroingel, fRingfdjroebel.”

Sei Ulnorbnung ber nun folgenben Uebungen roerben roir
nur, gleidjroie e§ bei bett oben befdjriebenen Stemmubungen,
roobei Seratlje erforberlidj finb, unb roie es bei ben 8ang=
ubungen gejdjeljen ift, ftet§ ju jeber Uebung bie geeignetften
(Stufefladjen anfdjliefjen, roenn audj baburd) bie nad) (Seratfien
georbnete, fdjeinbare 3ufammengeljorigteit mand)er Uebungen
unberutffidjtigt erfdjeinen muff. Sffiir befurdjten in Serfolgung
unferer befonbern ©arfteHungSroeife aber bennodj liidjt, bafj
baburdj bie 2lu§bilbung ber Uebungen an befonberen Seratljen
beeintracbtigt roerbe. SEir ljalten im Segentljeil bafiir, e§
roerbe ber burd) Serooljnljeit meljr gefdjloffene ~trei§ ber



Uebungen an befonbern (SerCitlien nodj efjer erroeitert wer-
ben, inbcnt an unb fur fich auf anberem SSege gefud)te unb
angeorbnete Uebungen, in Slusroabl ber Stufcfladjen, freierer
Sinroenbung unb barum mannigfaltigerer ©arftellungéroeife
ber Uebungen felbft, bie burdj geroobnten ©ebrauch gejogcnen
Scbranfen uberfdjreiten.

$anbfte|)eii unfc Uebungen im
$antiltel)en.

fHarten.
. ©runbljiitibffu™.

ftierbei ftemmt ber Seib auf unoerbrebten, geftrecften nad)
unten gerid)teten Slrmen, obne Spannen berfelben, auf ben
ftanben, roabrenb ber langbangenbe, gefdjloffene fieib Ututje
batt, ber Jtopf aufredjt geftrecft gebalten bleibt.
SBeibljanbig fann berfelbe in folgenben illrten geiibt roerben:
1.bafj: a. @leid)mafjig beiber ftanbe ftanb- unb g-iitgerfla=
eben aufftemmen. 8ur biefen (Sanjen ftanbftufc
eignen ficb barreuartig gefteUte bobe IBante.

b. 9'htr bie gladjen ber norbern gingergelente, ber
geftrecften g-inger jeber ftanb, im gingerftufc auf=
ftemmen.  giir biefen gingerftu® eignen ficb bie
gleidjen (Stuflacben roie bei a.

c. 9iur bie ftanbflachen ber ftanbrour”el aufftemmen.
©abei tonnen bie fjinger mit bem ©aumen im
@riff ben Stufc fidjern. gur biefen im engern
unb gerodbnlidjen Sinti ftanbftiifj" genannten
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Stutj eignett fid) 23arrent)olme, £>0lme ber ®oppel=
leiterti, Sliiitge be$> fRingfdjroebelS, iiberljaupt greif=
bare Stufjfladjen.

2.bafj. a. Diefjr bte redjte ober linie £>anb (Stemmtljdtigteit
aufjert.

b. ©ie £>anbe in ben bet 1. genannten ©tiitjarten
oerfdjiebene Stenimt”atigteit aufjern, j. 23. bte eine
fanb im ganjen 8anbftuf, bie anbere im 8in=
gerftitfc; bie eine 8anb im ganjett "anbftufe, bie
anbere im gerootjnbidjen 8anbftutj; bie eine S8aub
im gingerftufe, bie anbere im Sanbftu& aufc
ftemrnt.

©inljanbig roirb ber <3tu® bargefteUt, inbem bie ftii*freie
8anb in beliebiger SSeife bie (Stufjfladje oerlafjt. Sobalb auf
einer £attb ber Stut} geubt roirb, oerldfjkber £eib bie §a(=
tung in fenlredjter filid*ung unb folgt unroiUlitrlid) bem ®e=
fere ber <Sd)roere ju einer rnetjr ober roeniger fdjragen fRidj=
tung, roeil ber Sdjroerpunft beffelben unter einem anbern
23erbaltnifj al§ bei beibljanbigem Stufe auf ber Stiifjfladje jur
fRulje tommt.

ift fdjoit geiibte ©temmfraft nétljig bei einljanbigem

Stitfc, roobei neben biefer ©ljatigleit aud) noA ba§ fcbroierige
SBagljalten bie iHrmtljdtigteit in attberer angeftrengterer SBeife
in 2Infprttd) nimrnt.

2CSed)felt)anbig roirb ber Stutj bargeftellt, inbem abroed)=
felnb, nur je auf ber redjten unb linten 8anb ber Seib auf=
ftunt, im 2®ecbfelftiit. 3e langer bte ©auer be§ fe einfjatthi=
gen <Stufce§ ift, befto anftrengenber unb fcEjroieriger ift bie
Uebung, leiditer ift biefeloe bei nur fliidjtiger ©auer be§ je
eittljanbigen <Stu”es.

©er ©runbftufe, roeldjer jroifdjett Jlift* unb <5peid)ljalte ber
?Irme liegt, ift jroar auf einigett Stuijflddjen, roie oben be-
jeicbnet, barfteUbar, aber nur in ben 2Irten a, b, in ber 2Irt
c aber nur auf ben beroeglidjen fftingen be§ 3tingfdjroebels,

<Spiefiz £urnl. 3r 6
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roabrenb bie ju StuMiibungen gebraudijlidjen unb geeigneteren
©erattje bie ©runb”altung ber ftufeenben 2lrme nidjt julaffen.
©ie bei ben Uebungen ant meiften norfommenbe Sanbftiifcart
ift ber ®tu™ auf ben Sanbfiad)en bei gleidjseitigeni Singer*
griff, (fielje oben c); eg roirb barum bei ber nuit folgenben
SBefdjreibung ber £>anbftufcarten ftetg biefer ,®riffftulj" alg
ber gebraudjlicbfte, immer befonberg gemeint, roo ber 2lugbruct
ZStu™" obne ndbere SBeseidjnung nortéinmt, roabrenb bie an=
bern Slrten beg 8anbftu“eg naljer bejeicbnet roerben, j.23. alg
,Stiifj in a", ober ,,Stu”™ in b."

11. (©tityarten nad) ben yerfdjtebenen Snnbgekntt/tttif}s
leiten auf bie berftebenen <Stiifjfla(jen georbnet,
ober ~anbfieugftu”arten.

2XUe ®tularten, bei roeldjen ein 23eugen ber fjanbgelente
erforberlid) ift, roerben auf nidjt roagerecbten Stiibflacben bar*
gefteUt.

1. Stuf mit <5peid)beugbalte ber 8anbe, auf ben fpolmen
beg fdjragen 23arren ober ber langfcbragen ©oppeUeiter,
roobei bie Sanbe im Speicbgriff ftemmen, bag ©eficbjt beg
Stemmenben nach ber auffteigenben Seite ber ©erdtbe
gerichtet ift.  2Sitb ebenfo auf fcbragen ©oppelftangen
geiibt.

2. <Stii& mit J?7ammbeugbalte ber §anbe. SSirb im Stufe
in a auf fdjragen SBantflacben geiibt. ©abei ift ber Stein*
meube mit bem ©efidjte nadj ber nieberfteigenben <Seite
ber ©eratbe gerichtet.

3. Stiife mit SRiftbeugbalte ber Sanbe. fffiib im <Stii* in
a auf fchragen 23antflddjen geiibt. ©abei ift bag ©efidjt
beg Stemmenben nacb ber auffteigenben <Seite ber ©eraUje
gerichtet.

4, <Stif mit ©Ubeugbalte ber 8anbe auf ben 8olmen beg
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fdjragen 23arrett§ ober ber langfdjragen SDoppeUeiter, roo-

bei bie 8dube im ©peidjgriff ftemmen, ba§ (Seftdjt bee>

©temmenben nad) ber nieberfteigenben ©eite ber Oerdtlje
geridjtet ift. SBirb ebenfo auf fdiragen ©oppelftaugen
geubt.

©er O©tu& mit (Sllbeughalte forcie mit ©peidjbeugtjalte
ber 8anbe fann bei angeftrengt ftemmenber (Srifftljdtigfeit
ber fjaube mit jflimmgriff audj 'auf fenfredjten Otiifjs
fladien, 3. 23. auf ©tangen unb ©oppelftaugen bargeftellt
roerben.

5.0tuij mit 23eug”alten ber 8anbe in ben uier .3rotfdjen=

beugljalten. SBirb auf ben bejeidjneten fdjragen Ctiife=
fladjen angeorbnet.

Bum 8anbbeugftu™ in ben nerfdjiebenen bejeidjneten 2lrten
ift bie Stljatigfeit be§ £>anb= unb SlrmbreljenS miterforberlidj,
aber nur beigeorbnet, roeil e§ ljier junadjft auf ba§ 23eugen
ber £>anbgelenfe im ©tuij anfommt. ©a§ Slrmbreljen unb
gleidjjeitige £>anbbreljen roirb erft im folgenben 2lbfdjnitt he=
fdjrieben.

$m 23ergleidj jum 8ang in $anbbeugljalten ift ber ©tufc
in Jpanbbeugtjalten fdjroieriger barjuftellen, unb ift aud) barum
roeniger al§ fener jur ©arfteUung mannigfaltiger Uebungen
geeignet.  2lber bennod) finben einige biefer ©tiitarten eine
jroecfmafjige tnrnerifdje 2lnroenbung. Wian oergleictje unb ube
abroedjfelnb 6janbbeugljange unb “anbbeugftue.

23eibfjanbig unb roedjfelbanbig fann ber ©tutj in ben 1 bi§ 5
bejeidjneten Slrten geubt roerben, aufjerft fdjroierig ift bie Uebung
einljanbig.

6'S bleibt nod) ju bemerfen, bafj auf fdjragen ©tufefladjen
in Jpanbbeugftufcen “erabgerutfdjt roerben faun, roag bem
Ocfjleifen im ©teljen abroartS auf glatten gladjen entfpridit.
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[1l. Sfftbnrfen nad) ber be§ SrdjenS ber
lintcr=unb Clietatinc georbnet, ober ".'(rmbrcfp
p~arten.

sOreljftufearten” mit ©reljen ber 2lrme jur ©reljfialte ber
ftemmenben fjanbe nadj 4ufen:

1. <5tutj in ber SpeiAbrenalte mit Speidjgriff bet fjanbe,
auf ben fjolmen be§ 23arren unb ber ©oppelleiter. 2Birb
aud) Stfifj im ©uergriff ober ©ingriff genannt. j?ann
audj im Stufc a unb b, auf geeigneten ©tufcfladjen bar=
gefteltt roerben, j. 23. auf tjofjen 23dnten.

2. ®tuf in ber Jfammbreljljalte, mit Jtammgriff ber $anbe,
auf einem 23arrenljolm ober Seiterljolm, auf bem jltecf unb
Seiterfproffen ber ©oppeHeitern. SBirb aud) <5tu® im
Luntergriff ober fRiufgriff* genannt. ©iefe Uebung fann
aud) im <Stuft a unb b, auf bem Stemmbalfen ober auf
einem £ifd) geubt roerben.
©reljftufcarten mit ©reljen ber 2brme jur ©reMalte ber

ftemmenben fjanbe nadj ~nnen:

3. <Stufc in ber 3liftbref)"alte, mit fRiftgriff ber 8anbe, auf
einem 23arretiljolm ober Seiterljolm, auf bem 3tecf unb
Seiterfproffen ber ©oppeHeitern.  SDiefe Uebung roirb audE)
®tutj im 2lufgriff ober 23orgriff genannt. 2Birb audj im
Stufc a unb b auf ljoljen 23dnten ober am (Stemmbalten,
ober auf einem ©ifd) geubt.

4. <Stuf in ber ©Kbreljljalte, mit SUgriff ber 8anbe, auf bei-
ben 23arrenljolmen ober ben inuern dolmen ber ©oppel=
leitern. ©iefe Uebung Jjeifjt aud) <5tufc im ShuSgriff. 2Strb
aud) im Stufc a unb b auf Eoljen 23dnfen ober auf jroet
©ifdjen geiibt.
©er Stufe in ben Slrmbretjftutaften fann gleidjgriffig ober

itngleidjgriffig, ober im ©tufc in a unb b ju gleid"en ober
ungleidjen 2lrmbrel)ljalten geubt roerben. ©ie Oriffftufee im
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SfanbrefActlten fonnen ungleidbgriffig, bei unglei®en Slrmbrehb
ljalten in folgenben ?lrten angeorbnet werben:

5. (Speidjgriff ber redjten unb jbanungriff ber linten 6janb.

6. Speicbgriff ber redjten inib [Riftgriff ber linten 8anb.

7. ©peichgriff ber redjten unb (Sttgriff ber linten £>anb.

8. Jtammgriff ber redjten unb Speidjgriff ber linten Sanb.

9. flammgriff ber redjten unb iRiftgriff ber linten £anb.

10. J?ammgriff ber redjten unb (Sllgriff ber linten 8anb.

11. fRiftgriff ber redjten unb Speidjgriff ber linten 8anb.

12. fitiftgriff ber redjten unb ~ammgriff ber linten 8anb.

13. fRiftgriff ber redjten unb GUgriff ber linten 8anb.

14. (Sligriff ber redjten unb Speidjgriff ber linten 8anb.

15. (Sligriff ber redjten unb Itammgriff ber linten £>anb.

16. (Sligriff ber redjten unb fRiftgriff ber linten 8anb.
Cleictjruie im O©riffftiifj, fo fonnen aud) in bem Stiitj a

unb b beibljanbige Stii*arten in ungleidjen ©re”alten ber

51rme angeorbnet roerben.

©ie Stiitje tonneit bei uerfdjiebenen Slrmbretjljalten audj
eintjanbig geiibt roerben, nur ift bei einigen Oreljtjalten ber
Urme bie ©arftellung fdjroieriger unb anftreugenber ais in
anbern.

©er roecljfelljanbige Stiitj im ?lrmbre”alten bietet, bei
maglidjem SEGecljfel ber oier ©reljljalten unb ber brei Saupt=
ftufearten auf oerfdjiebenen (Stu”fladjen, eine grofje iUtannig=
faltigteit ber Uebungen bar. ©er roedjfelbanbige Stutj ift
nidjt ju oerroedjfeln mit bem roedjfelljanbigen Stiitjroedjfel in
2Irmbrebtjalten roabrenb be§ Stufjeg, roobei bie Slrmtbatigteit
be§ ©rebens im Stiit* eine Ulrmubung im Stub ift, ber roeb
ter unten bejeidjnet roerben roirb. Wian uergleidje bierbei hae>
(gleidje, roas bei ben “jangubungen Seite 51 nom roeebfelban*
bigen 8angen gefagt ift.

Sludj ciele ber bei Il. befctjriebenen Stufcarten im £>anb=
beugen auf fcbragen Stuefladjen téunen mit ben oerfdjiebe*
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nen Stu“arten in 21rmbreljl)alten jufainmengefetjt unb geubt
roerben.

3ur ©arftellung ber genannten Uebungen eignet fid) ne-
ben ben bereitS bejeidjneten <Stu|geratE)en be§ 23arreu§, be§
SitecfS, ber ©oppeUeitern/ ber b*en ®anfe, be§ ®temmbal=
feng, be§ SdjroebebamnS, aud) ber SJlingfdiroebel mit ben <Stiitj=
fladjen ber beroeglidjen fRinge, roelche ber brebenben Seroegung
ju ben oerfcljiebenen Slrmbre”alten folgen unb iiberljaupt am
geeignetften finb jur freieften ©arftellung biefer ©tutiarten.

IV. (Ctitijarten nad) ber Uljttttgfetf be§ @fjattnen8 ber
?Innc im £6ernruigclente georbnet, ober fMrms
fAaitnftuijarten.

SDiefe Stu”e baben ba8 roefentlidje SWerlmal, bafj babei
bie Slrme, roelcbe fid) balb ausbreiten, balb naberit, eine roei=
tere ober engere (Sntfernung auf ber Stufladje erfpannen,
roobei bie 8anbe bie Stu~fladje, roeldje im ©runbftufc fenfredijt
unter ben Sdjultern liegt, oerlaffen, unb fdjragrodrtS oon ben
<Sd)ultern nacb unten aufftemmen. 2Bie beim ®eben bie
Sdjrittftetluugen, beim 8angen bie 21rmfpannljange, fo bebin=
gen beim $anbftiifen bie Shrmfpannftufee bie ftortberoegiing
im Stemmen, ba§ fogenannte ,,Stufceln™ ober ,,8anbeln”, roie
e§ in ber £urnfpract)e bereitS im ©ebraud) ift.

SBcibbanbige Ulrtnfpannftii®e.

1. Sorfpannftufc, roobei ber fpannenbe 9Irm fid) oorroartS
beroegt unb ftemmt, unb mit bem anbern ©temmarm im
23erljaltmf? junt £eib oor= unb riitfroartS gefpamit bleibt.

2. |Rucffpannftufe, roobei ber fpannenbe 2lrm fid) rutfroartg
beroegt unb ftemmt, unb mit bem anbern ©temmarm
im 93erbjditnifj jum fieib riicf=" unb oorrodrtS gefpannt
bleibt.
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3. Seitfpannftu®, roobei je ber retfjte ober linfe 9(rm fitf) feite
rodrtS beroegt unb ftemmt, beibe Slrme im SBerljaltnif; jum
Eeib feitroartS gefpannt bfeiben.

4, <Sdjraguor= unb Sdjragrucffpannfiufe.

5. 8anbfd)lufjftug, roobei beibe Sfrme eine engere Stufjfladje
erfpannen, beibe ~)dnbe mit ben innern ober auffern
(fdjroierig) Gjanbfeiten, ber ©aumen= ober Jtleinfingerfeite
fid) berubrenb, ftemmen.

6. eanbbecfftuij, roobei beibe Slrme eine engere (Stu“flaAe
erfpannen, beibe 8anbe fid) mit ber gfadjfeite ber einen
unb 3ifitffeite ber anbern im Stanb beruljren unb ftemmen.

7. ©efreujter Sanbfd)lufjftuf, roobei bie freujenben Sfrme
Uebung 5 barfteUen.

8. Jlreujfpannftufc, roobei bie freujenben 2Irme oljne 8anb=
fdjluf, ber ftemmenben 8anbe ftemmen.
©te Spannftutje 1 bis 4, roobei bhie 9(rme auSgebreitet

roerben fbnnen, bi§ jur 3roangfpanne heS redjten unb linfen

SirmeS geubt roerben. 3¢ S"Bfjer bie Spaitiien, befto metjr

?Inftrengung erforbern bie Stiiije, befto entfdjiebener ift bie

fDiittfjdtigfeit beS SJeugenS ber £anbgelenfe ju 23eugbalten.

23ei fleineren Spannftufjen fann bie SeibeSfaft gteidjmafjig
auf beiben £>anben, ober oorberrfdjenb auf ber redjten ober
finfen £>anb ftiitjen, bei 3twangfpannftu®en bagegen nur gleidj*
maféig auf beiben “anben. GS braud)t faum bemerft ju
roerben, baf; bie Spamiftitje im Sergleid? mit ben Sd)rittftel=
lungeit unb iifrmfpanntjangen fdjroierigere unb anftreugenbere
Uebungen finb.

Ginljanbige 9Innfpannftii”c.

33ei ben einljanbigen Slrmfpannftu”en bfeibt bie ftemmfreie
£anb mit bem Slrm in einer ber oerfebiebeneit Spannfjalten
geboben. ©iefe gtu”art finbet meljr in Ujrer Shtfeinanberfolge
auf beibfjanbige (Spannftufje 2Inroenbung, roo biefelbe meift nur
oon ftudjtiger ©auer ift.
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2BcdjfclfHi® im Slrmfpannftubcen.

©eibljanbige unb einljanbige gpannftufce roerben im 2Bedj=
felftufj geubt; babei aber finb bie einanbigen Stiitje nur
immer oon fetjr turjer £>auer, namentlid) beim SBedjfelftufc in
3roangfpannen.

23iele ber bei 1., I1. unb Ill. oerjeidjneten Stiitjarten fon=
nen in ben uerfdjiebenen Spannftufcen mit meljr ober roeniger
©djroierigleit geubt roerben. Widgen tjier einige jufammenge--
feMe Stufjarten naljer bejeidjnet folgen:

9. 93orfpanuftut. mit 'Speidjgriff beiber Spanbe jur Broaiig-
fpanne, auf ben Solmen bes SBarrenS, auf ben fRingen be§
fRingfdjroebels.

10. SBorfpannftu® mit flammgriff beiber Sanbe jur 3njaitg=:
fpanne, auf ben Sproffen ber ©oppeUeitern, auf ben fRin=
gen bes Otingfdjroebels.

11. SBorfpannftu® mit fRiftgriff beiber £>anbe jur 3roang-
fpanne, auf ben Sproffen ber ©oppelleitern, auf ben iin=
gen he§ SRingfdjroebels.

12. SSorjpannftu™ mit (Sligriff beiber fpanbe jur 3roangfpanne,
auf beiben Sarrenljolmen, auf ben IRingeit be§ fRiitg=
fdjroebels.

13. SSorfpannftu™ mit ungleidjen ©riffen beiber 8anbe.

14. fRutffpannfiu™ mit ©riffen roie 9, 10, 11, 12 unb 13.

15. <bdjragvor=unb Sdjragrutffpannftutj mit Oriffen roie
10 big 13, auf ©oppeUeitern unb ben fRingen be§ Sting=
fdjroebelS.

16. ©eitfpannftufs mit Speidjgriff beiber 8anbe jur 3roang=
fpanne, auf Sproffen ber Seiter, auf beroeglidjen Staben,
roelche quer uber beiben Sarrenljolmen aufliegen, auf ben
9lingen be§ fRingfdjroebels.

17. Seitfpanuftu™ mit Jtammgriff beiber 8anbe jur “roangs
fpanne, auf bem fRetf, roeldjeS rutflingd ober oorlingg
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19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.
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nom (Stemmenben bleibt, ebenfo an einem Sarrenbolm,
auf ben fRiitgen be§ JRingfdjroebelS.

Seitfpannftu™ mit fRiftgriff beiber 8anbe jur 3roanl)-
fpanne, auf bent lecf, roelches oorling8 ober rutflings nom
©temmenben bleibt, ebenfo auf einem Sarrenbolm, anf ben
JRingen be§ fRingfdjroebels.

©eitfpannftuf) mit (Hlgriff beiber épanbe jur 3wangfpanne,
auf ©proffen ber Seiter, auf beroeglichen ©taben, roeldje
quer uber beiben Sarrenljolmen anfliegen, auf ben fRingen
he§ fRingfdjroebels.

Seitfpannftufs mit ungleidjen ©riffen beiber anbe.
Sor=, <5djrag= unb ©eitfpannftufe, mit ©peidj=, 5Stamm=,
SRift=_ unb (SUbeugtjalte ber 8anb auf fdjragen Stufc=
fladjen jur 3mangfpanne. SRau oergleiche ljierbei 1.
£>anbfdjlufjftiilj mit O©peidjgriff, Hammgriff, fRiftgriff unb
Gilgriff beiber £dnbe. J?ann and) mit ungleidjen (Sriffen
beiber §dnbe bargeftellt roerben. 211$ ©tufjflddjen bienen
golnie bes SarrenS ober ber Seiter, fRecf, befonberS mag
bier noch erroabnt roerben ber £>anbfd)lufjftufo mit Rlimm=
griff beiber djanbe auf ber Hletterftange.

Ejanbbecfftufc mit ©peidjgriff, ftammgriff, fRiftgriff unb
(SUgriff beiber .fpdnbe.  SBirb aud) mit ungleidjen Oriffen
beiber 8anbe geiibt. 211$ ©tufjflddjen bienen Sarrenbolm,
namentlich aud) bab 8olmenbe unb fRecf.

©elreujter 6panbfcblufeftu® mit fRiftgriff uiio Hammgriff
beiber 8dnbe. 3Sirb auch mit ungleidjen ©riffen beiber
fjanbe geiibt. ©tiibflddjen finb bie gleidjen roie bei 22.
iRudj finb ©tut*fladjen benlbar, biefen ©tiijs aud) mit
©peidjgriff ober ©Ugriff barjufteUen.

Hreujfpannftufe in ben oier Oriffarten beiber £)dnbe.
SBirb auch bei ungleidjen ©riffeit geiibt. ©iefe Stufje
muffen maglidjft jur grojjen ©panne, bei geftrecften 2Ir=
men geubt roerben. ©tufefladjen finb Barrenbolm, fRed,
Seitern.
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26. 8anbfdjlufs=, 5e>anbbecf®, ©efreujter 8anbfdjlufc unb jtreuj*
fpannftu™ mit ®peidj=, J?amm=, 9iift=" unb (JUbeugfjalte
ber 8anbe auf fdjragen Stiifjflddjen.

27. ©pannftufce mit Jtlimmgriff beiber 8anbe auf ©oppelf(et-
terftangen ju fleineren-unb grofjeren Spanneu.

28. ©pannftiifce mit Jtlimmgriff nur einer 8anb unb @riff
ber anbern fjanb auf roagerecbten (Stutjfladjen ober aud)
auf fdjragen.

29. Spannftu”e mit ganjem £>anbftu® beiber 8anbe. ©iefe
Stiiije fonnen auf entfpre”enben Stu”fladjen in feljr man=
iiigfaltiger SBeife angeorbnet roerben. (Shenfo:

30. Spannftutje mit gingerftufc beiber fjanbe.

31. Spannftufee im ©riffftu™ ber einen unb ganjen Sanbftuf
ber anbern §anb.

32. ©pannftufce im (Sriffftufs ber einen unb Singerftu™ ber
anbern 8anb.

33. Spannftufje im ganjen 8anbftutj ber einen unb 8ingcr=
ftu& ber anbern £anb.

34. ©pannftufse im ganjen 8anbftu® ober gingerftuij ber
einen unb Jblimmgriff ber anbern Jjanb.

SSiele ber oon 9 bi§ 34 befdjriebenen Spannftu“e fonnen
aud) im (Stiifjroedjfel" geiibt roerben, fobalb ber Stuij mit
Sidjetfjeit ausgefufjrt roerben fann. ©er Stufjroedjfel ift roie
ber SSedjfelftanb unb “angroedjfel immer urn eine Uebung$=
ftufe fdjroieriger al§ ber beibfjanbige Stufc.

V. (©tit*arfen nad; ber “ntigtett be§ (©cnlfcitgenS
ober 4tni(feitgen§ ber 9Ime tn ben ©berarm; unb
Mfenfiogengelenfcn georbnet, ober 4tni(fftn”ai'ten.

©iefe Stiifse baben ba§ roefentlidje TOerfmal, bafj bie ftem=
ntenbeii Slrme bag geftrecfte SSerbalten aufgeben, in ben ©ber=
arm= unb GUenbhogengelenfen ein iBeugen erfolgt, fo bafj ber
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£eib ben ©berarmen nach unten folgt nnb gefentt roirb. ©ab
Stemmen im Jhitfftufc erforbert neben ber Seugtraft ber Slrme
gleichroobl noch fortbauernb Stemmtbatigteit berfelben unb jroar
in nod) angeftrengterem Waafje, alg beim <Stub auf geftrecften
Slrmen.  ©er Unicfftu® ift um eine UebungSftufe fdjroieriger
alb ber <Stufc auf geftrecften Slrmeit, unb barum unter ben
Stemmarten auf 2lrmen befonberb jur Uebung ju empfebleii.
2Bie aub bem Jflimmbang an 8anben bab 8angen unmittel-
bar jum Jpanbftemmen ubergeben fann, fo faun aucb umge-
febrt aub bem Jiicfftufc auf ben £>anben unmittelbar jum
8anbbangen geroechfelt roerben.

©ie ftnitfftu™e jerfaUen in Sejiebung auf bie (SUenbogen-
beugbalten, in roelcljen ber <Stuf jur fRube tommt, in folgenbe
nerfcbiebette Slrten, alb ftnicfftufc jum:

a. Orofjen SBintel, d. Sinfdjultern, (roobei bie ©ber=
b. SBintel, armebieUnterarmeuub8anbe
c. 8alben Sffiinfel, faft ober roirflicb berubren).

©ab Stemmen im Unitfftii* ift roeniger anftrengenb, je
roeniger bie Slrmgelente bab geftrecfte SBerljalten burd) 33eugen
aufgeben, ober je gefdjloffener bie ©berarme anljanben, an=
ftrengenber ift ber Jtnicfftufe jroifdjen biefen bejeicbneten 23eug=
nerbaltniffen ber firnie.

Gb tonnen beim fhnicfftfiij bie (SUenbogeu oorroarth, feit=
roarth, riicfroartb unb fcbragroartb gericbtet, gebalten roerben.

Seibbanbig tonnen bie finicfftufce fo bargeftellt roerben,
bafj beibe Sllenbogen glei¢fjmafjig ober ungleidjmafjig beugen;
baff ber eine Slrm nur beugt, ber anbere geftrecft bleibt; baff
bie eine 8anb oorroalteitb ftemmt, bie anbere untergeorbnete
gtemmtbatigfeit aububt.

(Sinbanbig roerben bie fhnictftube geubt, inbern ber ftufcfreie
ittrm mit ber S?anb auf beliebige SSeife ben <5tufe oerlafjt, je=
bod) bei Idngerer ©auer nur in 9lrt d.

UBechfelbeinig fann im 2®edjfelftufj beib= unb einbanbigeb
Jinicfftu“en in beu angegebenen Slrteit geubt roerben. (je tan-
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ger bie ©auer ber einbanbigen Atnicfftiitie beim SBedjfelftuij

ift,

befto fdjroieriger ift bie Uebung.
Gine grojje ber oerfAiebenen ©tiifjarten bei 1., 1I.,
unb IV. faun mit grbjjerer ober geringerer (ScEjimerigteit

auch im Jtnicfftub bargeftellt roerben.

Gs folgt bier eine Ulugroabl non ftnicfitufcarten im beib=

banbigen ©tub naber bejeicbnet:

1.
. Jtnidftufc a, b, ¢, d mit Opeicbgriff.
. livicfftub a, b, ¢, d mit Jtammgriff.
. JInirfftiib a, b, ¢, d mit fRiftgriff.

~No ok wr

14.

15.

16.

17.

18.

Atnicfftufc a,b, ¢, dim ®runbftufe.

ftnidftiiba, b, ¢, d mit GUgriff.

. Jbnicfftufj a, b, ¢, dmit uugleicbgriffigeu Stufcarten bei Il1.
. Jinicfftufc a, b, ¢, d in ben "anbbeugftutarten bei 1.,

namentlich aud) mit Jtlimmgriff.

. Jtnictftufc a, b, ¢ in ben mdfjig erroeiterten ©paunftufc=

arten 1 big 4 bei IV.

. fnicfftub a, b, ¢ in”anbfcblufjftubarten bei V.
19.
11.
12.
13.

Jbnitfftuba, b, ¢ in tpanbbecfftufjarten bei 1V.

Jtitfftufc a, b, ¢ in gefreuaten $anbfd)lu6jtufcarten 1V....
Jtilitfftufc a, b, ¢ in Jfreujfpaunftut™arten 1V. . .
filicffiufj a, b, ¢, d iu Spannftiifeen auf fcbragen <Stufc=
flddjeit 1V. . . .

JInicfftub a, b, ¢, d iu ©pannftufcarten mit Jtlimmgriff
v. . ..

Jtnitfftub bei ungleidjmafjigem IBeugen ber GKeubogeu in
auSjuroablenben ~nitfftufearten oon 1 big 14.

Jhiirfftufc bei nur einarmigem GUeubogenbeugen in aug*
juroablenben Unidftufearteu non 1 bis 12.

Jonicfftub a, b, ¢, d mit gaujem 8anbftufj beiber fjdnbe.
Jtuicfftitj a, b, ¢, d mit gingerftufj beiber tpanbe. SBirb
aud) iu ben anbern Sirten ungleidjen 8anbftufeeg geubt,
fiebe IV. 31 big 34.
Ginige ber bier bejei*neten Jtnidftu™arten tonnen auch im
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ehtljanbigen Stufe, bie meiften aber im SBedjfelftu® bargefteUt
roerben.

$ur ©arfteHung ber bier genannten Uebungen int j?ni(f=
ftufj eignen fid) bie bereitS in ben oorauSgefienben Slbfdjnitten
bejeichneten Stutjfladjen unb ©erdt*e, SBarren, Dtecf, Seitern,
23anfe unb 2Inbere.

3ludj ljier, gleidjroie bei ben ,Sangarten™ fonunt e§ barauf
an, haf) ber Seib uitb bie Olieber teine aitberen al§ bie be=
ftimmt bejeidjneten StjatigTeiten aufjern, roa§ aud) oon ben
roeiterfolgenben Stemmubungen gilt.  S3ei allen bei I., 11,
JIl. V. unb V. aufgejeidjneten Stufjarten roirb roo moglidj
Jhopf= unb 9tumpft)altung roie int ©runbftufe beibeljalten, roalj=
renb aud) bie abgeftretft ljaugenben SBeine ben Sdjlufj unb
9iul)e beroaljren, bie gufje ju fdjonerer ©arftellung in ber
Strecfljalte augeorbnet, oerljarren.

Wian oergleidje je bie befonbereit Slbfchnitte ber Stufcarten
mit ben gleidjlattfenben ber greiubungen Seite 47 bi§ 55,
unb ber Sangubungen 45 bi§ 60, roa§ jum SBerftaiibnifj fo=
roofil he§ Uebereinftimmenben, al§ aud) be§ Unterfdjeibenben
biefer turnerifdjen SUjatigfeiten unb Uebungen nid™t unterblei=
ben foUte.

>efiungen
ber
©licber unb ©elente an Drt,
roobei ba§ Stemmen mebr untergeorbnet, bie einfadje unb
jufammengefefete ®lieber= unb ©elenttijdtigteit
8auptbarftetlung ift.

2Bir befdjranten un§ aud) “ier roie bei ben Sangubungeit
rneijr auf foldje Uebungen, roeldje bei ber befonbern 9lrt be§
ftemmenben ju ©arftellungen geeignet finb.  SESenn
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roir aud) roegen ber unter biefem befonbern ©erljdltnifj oft
eigentfjiimlidien SluSfubrbarfeit manier Uebungen, foroie audj
roegen ber iJludfidjt, bie Slusroabl berfelben nidjt angftlidj ju
befdjranten, biefeS Wiaafj in Slufjeid)nung manuigfaltiger 2Ir=
ten jiemlid) auSbefnten, fo ift ba§ uberljaupt fd)on mit'unferer
©efdjreibungsroeife gegeben, ja geforbert.

VI. $itpfatngci: im Stul).

2Bie beim $angen, fo finb aud) im Stuk bie beiben ©eine

unbefdjranft in Slugiibung freierer jt"dtigteiten, unb fomit
audj bie beiben ~iifje. Sffiir bejeidjnen biet folgenbe Uebungen.

1

No o~ wN

oW

~ A

Stuk unb gufjanjieljen unb --Strecfen.

Stuk unb Sinjieljljalte ber gufee.

Stuk unb Stemmljalte ber Sufje.

<Stut> unb Seitenberoegung ber gufje jum gufjjappeln.
Otu™ unb gufttreifeln.

Stuk unb gufjbretjen.

Stuk unb gleidjjeitigeS ober abroedjfelnbeS guBfteljen.

VII. -ftiticiibitugett im 2titt;.

Stuk unb £>ebbeugen ber ~tnie, mit Sdjroung junt ©oppeb,
SBedjfek unb 8int|d)lag.

. Stuk unb 8ebbeugbalte ber ~tniee, roa§ man ,,Stuktuieen*

bem ,,£angtnieen” entfpredjenb nenneit tann.
Stuk unb JtnieausfdjneHen.
Stuk unb Strecffdjroenfen ber Stniee.

. Stuk unb ©rebfdjroenten ber jtniee.
. Stuk unb Jlniefreifen.

Stuk unb gleidjjeitige$ ober abroed)felnbe§ Jbtieen.
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Bur SDarfteHung biefer Uebungen eignet fid; befonbers

Sarren unb OfingfdjroebeL

B WOWN -

o N o

16.

VIII. S3einiilntngen im 2lut;.

. Stuk unb Oreljen ber Seine.

. Stuk unb ©refjfjalte ber Seine.

. Stuk unb Senteljpreijen.

. Stuk unb Spreitalte. Sffiirb aud) beibbeinig mit Sprei=

jen jum SSintel nad) Sornen, jum ,Stukftk” mit ge=
fdjloffenen ober gegratfdjten Seinen geubt; ferner jur
»Stukgratfdje”.

. Stuk unb Sentelfdjlagen; namentlicb aud) jum Ibreujen

ber Seine.

. Stuk unb Seinfd)roenfen.

. Stuk unb Jlegelfpreijen unb =Sd)Xiefjen.
. Stuk unb Sogenfdjroenfen.

. Stuk unb Seintreifen.

10.
. Stuk unb Stofeanreiffen.
12.
13.
14,
15.

Stfik unb SBagfdjroeben auS bem Stukfik-

Stuk unb Seiuftofjen; aud) ihirjftofjen.

Stuk unb Unieauffdjnellen.

Stuk unb opocfljalte ber Seine jur ,Stuktfocfe".

Stuk unb gleidjjeitigeS ober abroed)felnbe§ Stefjen auf bem
Soben in SteUungen, roeldje nad) ben Seintbatigfeiten
georbnet finb; ferner aud) gleid)jeitige3 ober abroedjfelnbecS
8upfen ober Springen.

Stuk unb gleid)jeitige§ ober abroedjfelnbeg Jbnieen ober
Sifeen, namentlicb im Sdjenfelftfjlufe.

Bur SJarfteUung biefer Uebungen eignet fid) Sarren, ffting*
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fdjroebel, 9ecf, Sdjroingel, Stemmbatfen, Sdjroebebaum unb

(Shener ©oben.
2Bir rootten ljier nadjfolgenbe Uebungen ber SBeine int <5tu$

naljer begeicfjnen:

17. Stufj mit (Speidjgriff beiber 8anbe unb Stufi® bei ge=
fdjloffeneit ober gegratfdjten ©einen, auf beiben ©arren=
bolmen ober beiben “aufchen be§ (sdjroingelS.

18. gtiifc mit ©Ugriff beiber 8anbe, im Uebrigen roie 17.

19. Sdiitj, mit Speidjgriff ber einen unb ©Ugriff ber anbern
8anb, im Uebrigen roie 17.

20. ®tufc mit SRiftgriff beiber §anbe unb Stufefi® bei gefchtof«
fenen ober gegratfdjten ©einen, auf bem <Recf ober auf
Sproffen ber ©oppetteitern.

21. <5tuf mit Jammgriff beiber 8anbe, im Uebrigen roie 20. .

22. <Stutd mit SRiftgriff ber einen unb Itammgriff ber anbern
8anb, im Uebrigen roie 20.

23. Stufc im @anien £>anbftiif unb O©tiifefi®, auf (Sdjroingel,
©temmbalfen, Sdjroebebaum ober (Sbenem ©oben.

24. Stuf im gingerftu™ unb ®tufefi&, auf O©tufjfladjen roie
bei 23.

25. ©or= unb SRutffpannftufe mit fRiftgriff beiber S§anbe unb
Stutjfife ber gratfdjenben ©eine, auf beiben gJaufAen be§
<5etjroingel§ ober auf beiben ©arrenfjolmen. 8ierbei ftemmt
ber eine Slrm nor, ber anbere ljinter bem fRumpf unb ber
norbere 2(rm groifdjen ben gratfdjenben ©einen.

26. Jnitfftufc a, b, ¢, d mit ben nier ©riffarten unb ®tUEfi&
in aniuorbnenben Slrten auf paffenben Stufefladjen.

27. ®iufe mit Speidjgriff beiber 8anbe unb Stu~gratfdje, auf
beiben 8olnten he§ ©arren8, auf ben fRingen be§ 9ting=
fdjroebelS.  ©benfo mit ©llgriff ober uttgleidjem ®riff bei=
ber £>anbe. SBirb aud) auf beiben spaufdjen beS @djroin=
get§ geubt.

28. Stutj mit SRiftgriff beiber 6janbe unb Stufegratfdje, auf
einem ©arrenljolm, auf bem fRecf, auf bem fRingfdjroebel,



29.

30.
3L

32.

33.

34.

35.

36.
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auf einer "aufdje beg <Sdjroingels. ©benfo mit itamm=
griff ober ungfeidjem (Sriff beiber fjdnbe.
93or="unb fRiicffpannftutj unb <Stii*gratfcbe. Obenfo <Seit=
unb Scbrdgfpannfiu® unb Stu”gratidje. 2Ug gtufldcben
bienen Sarren, Seitern, fRingfdjroebel unb 3tecf.
Auicfftu™ a, b, ¢, d in ben Sirten 27, 28 unb 29.
etiifj mit (Speidjgriff unb ©ogenfpreijen unb =Scf)tiefeen,
ober Jtreifen beg einen 23eineg oon Sfnnen nad) Slufeen,
uber bie oon ber einen £>anb oerlaffene Stu“flache roeg.
Sffiabrenb im SBedjfelftufj bie eine 8anb nur ftufet, bie
anbere bie Stufefladje oeriafjt, fpreijt bag SBein ber je
ftufjfreien <5eite uber biefelbe. ©iefe Uebung banu fort=
gefefjt oon einem 33eine geubt roerben ober auch abroedj=
felito redjtg unb lintg. SUS Stutjflddjen bien.en beibe 33ar=
renbolme ober beibe glaufdjen beg Scbroingelg. ©ie Uebung
beijjt aud) ,,llreig".
Stiifc mit (Bpeidjgriff unb Hreifen beg einen 23eineg oon
Slufjen nad) Snnen. Uebrigen roie 21.
Stiifc mit Speidjgriff unb Jtreijen beg einen SBeineg oon
3nnen nach Slufeen, uber beibe im 2Bedjfelftu& ber 8anbe
oerlaffenen Stuijfldcben roeg, auf ben (Snben beiber $Bar=
renbolme ober auf beiben “aufdjeit beg Sdjroingelg.
Stufc mit Speidjgriff unb Jtreifen beg einen SBeineg oon
Slufjen nad? 3fnnen. ~m Uebrigen roie 33.

©ag beibbeinige Jtreifen in ben iHrten 31 bis 34, roel=
djeg auch barfteUbar ift, Tanu nidjt obne Sliitfchroung beg
SRumpfeg erfolgen unb roirb bestjalb roeiter unten beim
Sdjroingen im Stutj aufgejablt roerben.
Stiifc im @anjen 6janbgriff unb Uebungen 31 big 34,
auf ber glacfie beg Sdjroingelg, foroobl an beffen Seiten,
alg aud) auf ber oorbern ober bintern Seite beffelben.
Stufe im gurgerftu® unb Uebungen 31 hig 34 roie 35.
©iefe Uebungen, roeldje fdjroierig finb, fetjen gertigfeit in
ben oorauggebenben ooraug.
€piefj, Jurni. 3r 7



37.

38.

39.

40.

41.

42.

43,
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Stufe mit JRiftgriff unb Sogenfpreijett beg eineit Seine$
non Snnen nad; 9lufjen iiber bie oon ber £5anb iin 2Sedj=
felftii® oerlaffene <StufeftdAe, auf bem £Re¢f. Sierbei fann
bas fpreijenbe 93ein burd) Sogenfpreijett in gleidjer OtiA-
tuitg uber bie Stu~fladjf ber anbern 8anb roeg fortgefefet
jum j?rei§ fdjliefjen, ober eg tel)it baffelbe in entgegenge=
fetjter fRidjtung roieber jurucf.

Stufe mit Siiftgriff unb Sogenfpreijett beg einen Seineg
oon Stufjen nadj 3nuen- 3m Uebrigen roie 37.

Stuij mit Dtiftgriff junt Sanbfdjluf), unb roedjfelbeiiftgeg
Sogenfpreijett oon 9lufjen nad) 3'"lten unb roedpelbeinige
SRudteljr berfelben je iiber bag flletf. £)ierbei bleiben bie
£>anbe fturMfeft unb eg fommt barauf an, bafj bie geftrecf=
ten Seine roabretth beg Spreijeng bag Utecf nidjt berul)=
ren, hafj ber Stemmenbe bag SSagljalteit beroafjre. @ef)r
fdjtoierig ift bie Uebung im Stutj, mit Atammgriff ber
8anbe.

©tufe mit <Speid>griff nur eitter £5anb unb (Stufjfif?. ber
gratfdjenbeit Seine, auf bem Dtecf. £»ierbei ftemmt bie
£»aub jroifdjen ben gratfdjenben Seinen.

<Stu& mit (Speidjgriff nur einer £>anb unb Stiifit’ ber
gratfdjenben Seine ober (Stutjgratfdje, auf bem Oletf. 8ier=
bei ftemmt gleidjfally bie £ianb jroif"en ben gratfdjenben
Seinen, roelcbe ju beiben Seiteit bes fRecfg fdjroebenb ge=
ljalten bleiben.

<Stufj mit (Speidjgriff beiber £>anbe unb SBagfdjroeben aug
bem (Stunfitj red)t§ unb linfg I)in unb ber, auf beiben
Sarrenljolmen, auf ben ~aufdjen beg Sdjroittgelg, auf ben
fftingen beg fltingfdjroebelg. SBentt auch bag 29agfd)roebett
im Stu/Mitj entfdjiebencg fUiitoreben beg Uiumpfeg erfor=
bert, fo nebmen roir bod) bie Uebung bereitg bier auf, roe=
gen ber oorberrfdjettben Seiittbatigfeit.

Stufe mit Dliftgriff beiber £anbe unb SSBagfdjroeben aug

e



44,
45,

46.

an,
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bem Stii*fi”, auf bem SRect. m Uebrigen wie 42. Sffiirb
aud) auf ben Olingeln beg Stingfd)roebelg geubt.
<Stufc in ben Sirten 17 big 30, 40 unb 41 unb (Stukocie.
(Stufe mit Speidjgriff beiber $anbe unb Jtnieauff*neHen,
b. 1). £»ocffdjuelleii beg einen SBeineg, jum Ourdjljotfen
jroifdien beiben 9lrmen uber bie Stiifjfiddje, auf beiben
ipaufdjen beg SdjroingelS, roeldjer oorlingg ober rfnflingg
oom fieibe bleibt. 31l erfteren galle erfolgt bas 5Durdj=
ljocfen oorroartg, im leijteren gaUe rutfroarts uber ben
Sattel. 9tadj erfolgtem ©urdjtjoden roirb baS SBein ab=
geftrecft. SBirb aud) roedjfelbeiuig geiibt.
Stiifc mit SpeiAgriff beiber ¢"anbe unb beibbeinigeg ®urd)=
tjoefen ber SBeine uber ben Sattel. 3m Uebrigen roie 45.
©ie Uebung erfolgt alg ,8ocfe im <5tuf oorroartS unb
rucfroarts”, roenn bie gefdjloffenen SBeine gleidjjeitig in
gleidjer Ofidjtung burdj*otfen, ais ,@affel", roenn gleid)=
jeitig ba§ eine SBein uorroartg burdjtjotft, roabrenb bag
anbere rudroartg burdjljocft. Uebung 45 unb 46 roerben
aud) im Stiilj mit GUgriff beiber £>anbe ober im Speid)=
griff ber einen unb ©llgriff ber anbern 8anb geubt.
»SKbljurten" tjeigt ba§ SJIbfAneUen ber anliegenben SBeine
oon ber Stufjfladie, roeldjeS unterftufcenb bem S$octen
berfelben noraugge”™t, aber nod) tein eigentlidjeS Stutj=
fcEjroingen ift.
SBei aUen 1 big 44 genannten Uebungen tonimt e§ barauf
roatirenb beg Stufjeg auf ben Jpanben auf r>erfd)iebenen

Stufefladien bie SBeine in mannigfadjer SBeife ju betljatigen,
roobei bag reine SBerljdltnifé beg StueS ftreng ju roatjren ift.
®leid)jeitig tonnen audj nodj Uebungen beg SMbfcbnitteg V1.
unb VII. beigeorbnet roerben.

SBie bereitd ar.gebeutet, tanu gleidjjeitig ober audj ab=

roedjfelnb mit bem <Stiii?, Steljeu, £iipfen, Springen, jtnieen,
Sifsen unb namentlidj beim Sdjroiitgel ber Odjeufelfdjlufj ge-
ubt roerben. SBir uberlaffen tjter bie Slnorbnung biefer ju=
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fammengefe™ten Stemmtljatigteiten bem fiefer unb roerben roeh
ter unten nodjmalS baraitf jurnej tommen.

IX. 9lttm>fitowngen im Stiilj.

. 'Stufe unb Htumpfbre”en.

<Stuij unb dlumpfbreijbalte.

. Stutj unb fftumpfbeugen.

Stufc unb Jtumpfbeugtjaite.

<Stu& unb 33or= unb fftiitffdjultern.

Stufc unb ®or= unb SRuctfdjulterljalte.

. ®tuf unb SJlumpffdjroenfen in ben Seitenridjtungen.

~No U WD

X. Slrmn&mtgen im Stui;.

1. Stulj unb 9lrmbretjen be§ je ftufjfreien 2lrme§ 311 ben
oerfdjiebenen Oriffroedjfeln im SBecfjfelftufc, alS:

a. @riffroed)fel mit <5peid;= unb Jlammgriff, auf 8olmen
unb ©proffen ber ©oppeHeiterit.

b. @riffroed)fel mit $Speidf* unb fRiftgriff, auf ben gleic’en
Stunftadien.

c. @riffroed)fel mit <Speidj= unb (Stlgriff, auf ben 8olmen
be§ SarrenS, ben ifjaufdjen be§ (ZdjroingeiS.

d. (Sriffroedjfel mit 17amm= unb fRiftgriff, auf bem fRecf,
auf einer iflaufdie be§ Seljroingelg, auf einem ®arren=
ljolm.

e. Criffroedjfel mit flamm= unb (Sligriff, auf §olmen unb
Sproffen ber ©oppedeitern.

f. (Sriffroedjfel mit aufeinanberfolgenben ®peic*=, Stamm=,
dtift=_unb ©dgriffen.
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©as Slrmbreben im Stfifc auf ben Ufingeit beg Sting-

fdpuebelg tanu burdj aUe ©reblagen ber firnie uitunterbrodjeit
fortgefe roerben unb roirb fo geubt, bafj beibe Slrme @Ieidj=
breljen, Oegenbreben ober 53or= unb 3Qad)breljen. 2lud} Sffiedjfeb
armig unb (Sinarmig fann gebretjt roerben. 2Bie im Oteben
jum , ©tanbbreben”, fo fann audj im©tutj jum ,,Otu"breben”
ber fiurMeften Slrme gebrebt roerben.

2.

o ok w

10.

Otuj} im ganjen “anbftiit) unb Slrmbreben beg je ftufj=
freien Slrmeg ju ben oerfchiebenen Slrmbrebbalten im
SBechfelftufj, auf bobeu ©anten.

©tiitj im fyingerftu® unb Uebung 2.

Ttrmfpannftufje unb Slrmbreben im SBechfelftufj.
Jfnicfftu™e unb Slrmbreben im 2Becbfelftu”.

©tiifj unb Slrmbrebbalte.  SDiefe Slrmtbatigfeit, roeldje
namentlich bei aUen (Sriffftutarten fo roefentlid) in illiv
fprudj genommen roirb, gleidjroie beim *>angen, unb beim
©teben bag ©einbreben, ift barum fdjon oben befcbrieben.
©tufe unb Slrnibeben beg je ftiifjfreien Slrmeg.

. Ctiife unb SalbtreiSf(broingeu beg je ftufcfreien Slrmeg.

SBirD auch geubt roabrenb beg einbanbigen JitfftiifeeS auf
bem Stecf.

©tiife unb SSSagfcbroenfen be§ je untergeorbnete ©temm=
thdtigfeit aiiBcrnben SlrmeS.  SBirb roabrenb beg ein=
banbigen ftnicfftut®eg auf einem Stinge beg SRingfdjroebelS
geubt, roobei jugleid) ber anbere geftredte Slrm auf bem
anbern Stinge ftemmenb, roagfdjroenft.

©tufe ber einen unb 8ang ber anbern Saub.

XI. Wintc¢jogennbitngcit im Stiil;.

©tu™ unb ©entbengen ber Unterarme ober Jtnictbeugen
obne ©cbroung unb mit ©djroung. SBirb im beib=, ein=
unb roecbfelbanbigen ©tuf geubt.
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2. Stufj unb Stemmftrecfen ber Unterarme. ©iefe Uebung
erfolgt ofjne unb mit <5d)roung nad) oorauSgegangenem
Unicfbeitgen.  SESirh im beib=, ein= unb roedjfeltjanbigen
<5tuf geiibt.

3. Stufe unb 6Uenbogenroippen ober ,Jtnitfroippen”, b. Ij.
aufeinanberfolgenbeS jtnidbeugen unb Stemmftrecfen au§
unb ju ben verfd)iebenen Jtnidftutialten, otjne unb mit
SAroung.

4, Stiitj unb .Rnicfbeugljalte jum Jtnidftufc.  Sielje oben
Jtnicfftuarten.

5. <Ouf im Unicfftu® einer 8anb auf einem tlliuge be§ ting=
f$roebel§ unb Stofjftretfen be§ anbern SlrmeS, roeldjer ju=
gieid) mit ber S8anb ben anbern 9ting ftemmenb erfafjt.
©a§ Etopen bes untergeorbuet ftemmenben ?Irme§ erfolgt
in ben SRidjtungen oorroarts, fdiragroartS, feitroartS unb
fdjragriicfroartS in roageredjten (Sbenen. ©ie Uebung fann
oljiie unb mit Sdjrouug erfolgeu. Sffiirb aud) burd} ben
je fiurfreien Slrm bargeftellt.

6. ®tufc roie 5 unb Slnreifjen be§ anbern SlrmeS, nadj oor=
auSgegangenem Strecfen roie bei 5. Uebung 5 unb 6
roerben aufeinanberfolgenb ' bargeftellt. SBirb aud) burd)
ben je ftufcfreien ?(rm bargeftellt.

©benfo fann audj bei 5 unb 6 ein jturjftofeen unb Jturj=
reifjen geiibt roerben.

illrmftofjen unb Slrmanreigen be§ ftu~freien anbern SlrmeS.
fat)er bejeidjnet mogen nodj folgenbe Uebungen fid) an=
reifjeit :

8. <Stufc mit <Epeid)griff beiber 8anbe unb beibarmigeS Atnid=
beugen bi§ jum llinfdjultern, auf beiben dolmen be$
®arren8. (Shenfo Stemmftrecfen bis jum Stufe ber ge=
ftredten 9lrme.

9. Stiifc mit Sligriff beiber ¢"anbe, im Uebrigen roie 8.



10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.
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Stufc mit Speidigriff ber einen unb Speidjgriff ber anbern
£anb, im Uebrigen roie 8.

<Stufc roie 8, 9, 10, unb Unitfroippen. fommt ljier
meljr auf ununterbrodfjene ©eroegung unb rafdjereS 9lug=
fufjren beS JtnidbeugenS unb Stemmftrectens au.

<Stufj mit JRiftgriff beiber $anbe unb beibarmige$ Jtiiict-
beugen bi§ juni Sinfjanben ober 2Inmunben, auf bem 3tecf,
roeldjeS entroeber uorling$ ober rudlingS uom Stemmen=
ben Dbleibt. ©benfo Stemmftreden bi§ jum <stufj ber ge=
ftredten 2lrme. SBirb gerodfjnlidj, roenn ba§8 9led rftd=
ling§ uom Uebenben bleibt, jum OjJ auf bemfelbeu ge=
ubt. gemer “nidftutroefel mit fRiftgriff im «*pann=
ftiifc, roobei burd) Streden unb “ieljen ber ?lrme, balb
ber redjte, balb ber linfe 2lrm tnicffturt, auf bem 9led,
roeldjeS oorling$ ober rudlingS uom Seibe bleibt.

Stiitj mit liammgriff beiber ojtanbe, im Uebrigen roie 12.
<Stufc mit fRiftgriff ber einen unb Joammgriff ber anbern
8anb, im Uebrigen roie 12.

(Stiife roie 12, 13, 14 unb Jt'nitfroippen (fdjroierig).
Uebungen 8 bi§ 15 auf ben SRingen be§ Dlingfdjroebele,,
roa§ meljr Sdjroierigleiten ljat, bei einigen Slrten feljr an=
ftrengenb ift.

Uebungen 8 hi§ 15 mit ganjem “anbftufj, auf tjofyen
SSanfen.

Uebungen 8 bis 15 mit gingerftufc, auf ben gleidjen
Stufcfladjen.

Uebung 12 im $anbfdjlufjfiuk, auf bem (Red.

Stiifc in £>anbbeugljalten unb Jinidroippen, auf fdjragen
Stunfladjen.  (Jbeufo Stufc mit Jllimmgriffeu unb Itnitf-
roippen, auf fentredjten Stangen.

$ur ©arftellung ber genannten Uebungen eignen fid) aud)

£>0(men unb Sproffen ber fieitern.
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XIl. gmnim&ungen im

1. Stuk unb dpaubbeugen, ober 8anbbeugf)alte. Sietje oben
~anbbeugftukarten.

2. Stuk unb gingerbeugen, j. SB. jutu @riff. Sielje oben
Oriffftuk.

3. Stuk unb gingerftretfen.  (Siebie oben @aujer Sanbftuk,
roobei bie Singer gefdjloffen ober gegratfdjt getjalten roer=
ben fonnen.

4. Stuk unb 8ingerfteinmen. Sietje oben Siugerfiufj, roel=
djer oem 8atelt)ang entfpridjt.

5. Stuk auf i>er gauft uub aufeern £>anbfeite.

6. Stuk unb £>anbubungen ber fe ftukfreien £>anb im
2Bed)felftuk-

Bum Sdklufs bejeidmen roir nod) folgenbe Uebung ualjer:

7. Jbiicfftuk mit SUftgriff bei faft oblligem ganjen £anb=
ftuk, auf beiben £>olmenbeit beg SBarrend unb Seiifen ber
Unterarme big jum Jtlimmtiang unb geftrecften Slrmljang.
(Sbenfo bie Diucfteljr aus bent .ftlimmtjang, burd) Stemm=
ftredtn ber Unterarme jum Jtnicfftuk unb Stuk ber ge=
ftredten Slrme. 23ei biefer Uebung roerben befonberS bie
£anbgelente fefjr in Stnfprudj genommen. ©ie gleidje
Uebung roirb aud) aud bem Stuk mit Oliftgriff auf bem
fRecf geubt. ©abei foli fein Wtfdjroung beg Seibeg unter®
ftuken.
©ie Uebung, roobei burdj Jpanbbeugeu bie Unterarme jum

Sluftippen ober Slufliegen auf bie Strkfladie gefenft roerben,
roirb ljier nur erroaljnt, ba biefeloe roeiter unten beim
»Stemmen auf ben Unterarmen™ befonberd bejeidjnet roerben
roirb.
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XII. Jtojjfulinngen im

1. Stiife unb Iltopfbreljen, ober Jtopfbreljtjalte.
2. Stufc unb llopfbeugen, ober Jtopfbeugljalte.

SBa$ ,,8angubungen Seite 68" nodj angefd)loffeit, in ®e=
trefi ber @lieber="unb ©elenttptigteiten roaljrenb be§ 8anges,
gefagt ift, ba§ gilt aud) fjier, mit bem Unterfdjiebe, bafj Ijier
ber 8auptsuftanb, ber Stutj, ju @runbe liegt. lleberljaupt
rerroeifen roir fteto auf ba§ llebereinftimmenbe unb Unter=
fdjeibenbe bes 8anbftufee3 unb 8anbt)ange§, unb empfe”len,
aud) bei angeroaubter Surntunft, beibe “auptturnarten ber
8aube fo gleidjmdfjig ais mdglicf) augjubiloen, bie Stemmtraft
unb "augtraft ber Slrme unb namentlid) ber £>anbe.

ljantigeljen unti Uebungen tm
Aantigeben.

>tufjefarfen.

. 2tiil;cfn im (Mrunbljnnbftiii; ober WruiiMfanbititiicht.

SSenn aud) tein ©erattj oorljanben, an roetdjem bei unuer=
breEten Slrmen unb 8anben geftut®elt roerben tanu, iiamenh
lid? im (Sriffftu”, ein foldjeS aber bentbar ift, fo beginnen
roir benitodj mit biefer Stufjelart, ais ber einfadjfteii, jur 9lb=
teitung aHer anbern. Skufen roir aber an ba3 Stufeeln im
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gauen “anbfiufe ober gingerftii®, fo tanu bag Stufeeln im
(Srunbbanbftufe auf ljo"en iBanten aUerbingg frei bargeftellt
roerben.

I"Stufeeln im Orunbftufc, in ber fRidjtung:

SBorroartS,
iJiudrodrts,
Seitroartg (redjtS unb lintg mit DlacbfteUen),
Sdjrdguorroartg,
(gdjragrucfrodrtg.

©ie roabrenb beg (Stuijelng aitfeinanberfolgenben Spann-

ftufce tonnen fein:

a. tlein,

b. mittelgrofj,

c. grofj.

©ag Stiifceln fann angenrbnet roerben im ©riffftufj, gan=

Sen $anbftufc, ftingerftiifc:

a. 3U gleidjen ober iingleiclien gpannftufcen, roag beren
iDiaa& betrifft.

b. 3U gleicfibauernben ein= unb beibljanbigen <Spann=
ftufcen.

c. ©afj bie ©auer ber einljanbigen Spannftufje einmal
langer ift, alg bie ber beibljanbigen Spannftufee.

d. ©ag bie ©auer ber beibljanbigen Spannftufee einmal
langer ift, alg bie ber einljanbigen Spaunftutje.

e. ©ajj bie einljanbigen Spamiftufce faft oerfdjroiitben.

f. ©af? bie beibljanbigen Spannftu”e faft oerfdjrohtben.

g. ©afj bie eine 8anb oorroaltenb ftiifct, bie anbere 8anb
untergeorbnete ©ljdtigteit bot.

2. Stufceln mit JladjfteUen im ©runbftu®, ober Yladjgriff=
ftuteln, roenn im Oriffftiifj bie Uebung erfolgt. Stufeeb
ricfjtung, unb SUiaafj ber (spannftufee roie bei 1.

@g erfolgt:
a. OleidjroeiterfteKenb unb "aebfteUenb jum SSerbaltnif?
ber 5lrmbalten beim ©runbftu”.
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b. (SleidjroeiterfteUenb unb =5RadjfteUenb ju einem ®pann=
ftufc.
©a§ Otunelu mit Ula*MteUen tanu audj in ben Slrten a
bi$> g bei 1 bargeftellt roerben. ©a ber (Sriffftufj ber allge=
meiu uortjerrfdjenbe ift, roirb ber SluSbruct ,,2®eiter= unb 5tach=
greifen" im <Stufj gebraudjt roerben.

3. ©tufeeln unb ©tunelu mit fRadjftclleu im @runbftiif ober
Siad)greifftuteln.  (gtiit*elridjtung unb URaaf; ber <5pann=
ftuije roie bei 1.

erfolgt:

a. ©afj febe 8anb ununterbrodjen nadjfteUt unb jum
Spannftiifj roeiter fteUt.

b. ©afj hie eine £anb jroeb, brei= unb meljrmal roeiter=
ftellt, roaljrenb bie anbere eben fo oiel Ttal nadjfteUt,
unb bann roie bie erfte roeiterfteUt.

c. ©afj febe £>anb ber roeitergefteUten ununterbrodjen in
immer fleiner roerbenben ©pannftufcen nadjfteUt, unb
bann roeiterfteUt.

d. ©afj febe 8anb ununterbrodjen ju immer grofjer roer=
benben Spannftufjen roeiterfteUt, bie anbere nadjfteUt
unb fofort roie bie erfte roeiterfteUt.

Sdjliefjlidj tann nod) bemertt roerben, bafj bei geroiffen
gtu~flddjen, bie roeiterfteUenben £>anbe rutfdjenb iiber biefelben
fortberoegt roerben fonnen, im ,,Ulutfdjftu”eln”.

I1. Stuuchi tn ben gftiibOeugftuijarten.

1. (Btufjeln mit ©peitfjbeugljalte ber §dnbe, auf ben §olm'en
bes fctjragen 23arren§ ober ber langfdjrageit ©oppeUeitern.
(Sheitfo auf fdjragen ©oppelftaugen.

2. ©tunelu mit Hammbeugljaite ber $anbe, auf fdjragen
Santfladjen.
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3. <Stufetn mit DUftbeugljalte ber Satibe, auf fdjrdgeu 23ant=
fladjen.

4. Stiifceln mit GUbeugfjalte ber 8anbe, auf ben §olmen be§
fdjrdgen SBarrenS ober ber laitgfAragen SDoppelleitern.
2®irb ebeufo auf fdjragen ©oppelftangen geubt.

5. ©tunelu mit Seugljatten ber ~)dnbe in ben oier ,groifdjen=
beiigbalteu.

6. ©tufceln mit Jtlimnigriffen ber 8anbe, auf fentredjten
©oppelftangen.  $ft fdjroierig unb anftreitgcitb.
2Bie es fdjon bie fdjragen ©tutjfladjen mit fid) bringen, fo

erfolgt bas ©tufjeln neben ben bei 1. 1. augegebenen Dtidjtinu

gen immer audj aufroart§ ober abrodrtS.

3nbeni mir jum SSergleid) auf Slbfdjnitt 11. beim gtidj in
ben ~anbbeugftut*arteu oerroeifen, iiberlaffen mir bie befonbere
9Inorbnung beg Stufjelns nad) Slnleitung bei I., 1, 2, 3, fo=
wie bie 2lugroatjl ber Stufjelridjtungen, bie "eftimmung be§

'Dliaages ber ©pannftufee ju jroedmiafjigen Uebungen bem

Smrnleljrer.

111 Muijeln in bat Mnnbrelfftuijarten.

1. Stii*eln mit Opeidjgriff, auf beiben tpolmen bes SBarrenS
unb ber ©oppeUeitern uorroartS unb rutfrodrtg.  ©ie
tpanbe I6nnen ljierbei jum SBeitergriff getjoben ober ge=
fdjoben werben uber bie ©tutjflddje.

2. Stiitjeln mit ©peidjgriff, auf ©proflen ber Seiter, mit
OadjfteHen feitwartg red)t§ unb linfs.

3. ©tufceln mit ©peidjgriff, auf beweglidjeit ©tdben, roeldje
quer uber beiben 23arrent)olmen aufliegen, mit StaAfteKen
feitroarts red)t8 unb lints. .Stanu weiter gefjoben ober
gefdjoben werben.

4. Ctiiijeln mit ©peidjbret)t)alte unb ganjeni fjanbftutj oor-
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11.

12.

13.

14.

15.
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roarts unb rutfroartS, auf ljo"en ©anten; in ber 9itd)=
tung feitruartS redjtS unb lintS mit Uladjftellen, auf ber
boben ©ant, auf ©temmbalten ober Sdiroebebaum, roobei
bie (Stu*fladjen oorlingS ober ructlingS nom &ibe bleiben
tbnnen.

Stu™eln mit epeidjbreljbalte unb gingerftufc, im Uebrigen
roie bei 4.

©tunelu mit jbammgriff, auf Sproffen ber ©oppelleitern
oorroartS unb rutfroarts.

. Stufceln mit jtammgriff, auf einem ©arren= ober £eiter=

bolm, auf bem Sletf, roobei bie Stu”fladje oorlingS oom
Uebenben bleibt, mit SRactjftelicn feitroartS redjtS unb lintS.
Stufceln mit Jtammgriff roie bei 7, roobei bie (gtufjfladje
rutflingS oom Uebenben bleibt.

. <5Gtufeln mit Jtammbreb”alte unb ganjen £anbftufe, oor=

roarts unb ritfroartS, auf ljolien ©anten; feitroartS rectjtS
unb lintS mit IRacbftellen, auf <5tu“flad)en roie bei 4,
roeldje aber nur oorlingS oom Seibe bleiben.

roie bei 9.

©tunelu mit Stiftgriff, auf Sproffen ber ©oppeUeitern
oorroartS unb rutfroartS.

Stuijeln mit iRiftgriff, auf tinem ©arreit= ober 2eiter=
bolm, auf bem iltetf, roobei bie <Stutjfladje oorlingS oom
Uebenben bleibt, mit SftacbfteHen feitroartS retfjtS unb
lintS.

©tunelu mit IRifigriff, roie bei 12, roobei bie (Stu"fladje
rutflingS oom Uebenben bleibt.

Otufceln mit ANiiftbreljljalte unb ganjem “anbftufe oor=
roarts unb rutfroartS, auf boben ©anten; feitroartS rechtS
unb lints mit SRadjftellen, auf Stu~fladjen roie bei 4,
roeldje oorlingS unb riitflints oom Seibe bleiben tonnen.
(Sbenfo im fyingerftutj.

©tufoeln mit GUgriff, auf beiben Solmen beS ©arrenS
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unb ber ©oppeUeitern, oorroartS unb rudrodrte>, mit 28ei=
tertjeben ober *®djieben.

16. Stufceln mit (iUgrtff, auf Sproffen ber Ceiter, feitroarts
redjtS unb linfg mit Ula"ftetteu.

17. Stugetn mit (Sligriff, auf beroeglichen <5taben, roeldje guer
uber beiben ©arrenljolmen aufliegen, feitroartg redjtS unb
linfg mit flladjftelleit.

18. Stufeeln mit (SUbreMalte unb ganjeni tpanbftu”, nor*
roartg unb rucfroartg, auf tjoljen ©anten; feitroartg redjtg
unb linfg mit UladjfteUen, auf Stu~fladjen roie bei 4,
roelcbe oorlingg ober riicflingg oom Seibe bleiben.

19. Stufjeln mit (SUbreljbatte unb “ingerftu”, im Uebrigen
roie bei 18.

9tad) gegebener Sinleitung fonuen audj bie ungleidjgriffigen
Slrmbreljftutarten auf bie uerfcbiebenen Stufjfladjen augeorb*
net roerben, roenn auch bie ©efdjaffentjeit ber lefeteren mebr
unb roeniger Schroierigfeit barbieten mdgen.

20. Stufceln mit Speidjgriff ber recfjteit unb liammgriff ber
linten £anb.

21. Stufeeln mit Speidjgriff ber redjten unb JRiftgriff ber lin*
ten Jpanfr.

22. Stufjeln mit <2>peidjgriff ber redjten unb ©Ugriff ber linten
8anb.

23. (Stufceln mit Jtammgriff ber redjten unb Speidjgriff ber
linten §anb.

24. Stufceln mit .Rammgriff ber redjten unb Ofiftgriff ber lin*
ten 8anb.

25. ©tueln mit ftammgriff ber redjten unb (iUgriff ber lin*
ten 8anb.

26. ©tunelu mit fRiftgriff ber redjten unb <Speidjgriff ber lin*
ten $anb.

27. Stufeeln mit fRiftgriff ber redjten unb Hammgriff ber lin*
ten Gjanb.
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28. Stufeeln mit SRifigriff ber redjten unb (Sligriff ber linten
8anb.

29. ©tutjeln mit (Sligriff ber redjten unb ©peidjgriff ber lin-
ten 8anb.

30. ©tufceln mit (Sligriff ber redjten unb Jtammgriff ber lin=
ten £>anb.

31. ©tunelu mit ©Ugriff ber redjten unb SRiftgriff ber linten
8anb.

32. ©tutjeln mit Oriffftufe ber einen unb ganjem Ajanbftuij
ber anbern £>anb, in ben mer Slruibreljfialten.

33. ©tuteln mit (Sriffftufj ber einen unb gingerftufj ber an=
beru Jpanb, in ben mer Slrmbrefjljalten.

34. ©tufeeln mit ganjem “anbftufc ber einen unb gingerftufc
ber anbern 8anb, in ben oier SHrmbretjtjalten.

35. ©tunelu mit ganjem Sanbftufe in ben ungleidjgebreljten

Slrmbretjftfifjarten 20 bi§ 31.

36. ©tufceln mithingerftufc in ben ungleidjgebreljten 2Irmbrelj=

ftutjarten 20 bis 31.

SBenn ba> ©tunelu in Slrmbre/tiiten auf fcbragen ©tug -
fladjen bargeftellt roirb, fo entfteljen aufjerlidj feine anbern ais
Njanbbeugftu”elarten, roeldje bei 1. befdjrieben finb, nur, bafj
es tjier meljr auf bas 3lrmbretjen, roie bort auf ba§ 8anb=
beugen abgefeljen ift.

$ei aUeit oon 1 hi§ 36 befdjriebenen ©tu”elarten, foden
bie 2lrme unb ber £eib feine anbern Sfjatigteiten aufjern, alei
bie, weldje befonberS bejeidjnet finb, bie Slrme foUen geftrecft
bleiben, ber ganje abgeftrectte Seib foli nidjt brefjen. gel=
ten fjier bie gleidjen ©djlufebemerfungen, meldje £angubungen
©eite 75 angefcfjloffen fteljen.
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IV. Ctityetn in ben Slrmfimnnp”arten.

©tunelu im SSorfpannftuij.
Otufceln im fRutffpanuftufc.
©tufeeln im Seitfpannftiifc.
gtu”eln im <Stf)rdgoor= unb ®d)rdgrutffpannftufj.

©aS Stufeeln in ben Spannftu“en ljat mit bem 8angeln

ben <fpannt)dngen bas (Sigentfjumlidje, bafe bie Stu”el-

ridjtung, roie bort bie .Emngelrirfjtung, bie Spannenridjtung
ber Slrme burdjtreujt. SBeim gtiifjeln mit SRadEjfteUen fann
aber aud), roie beim £angeln mit Ulctdjgreifen, bie ®tftfeel«
rictitrtng , mie bort bie 8angelridjtung, in gleidjer SRidjtnng
mit ben fpannenben Slrmen angeorbnet roeroen.

5.

10.

11.

6S folgen ljier einige <Stulelarten naljer beftfjrieben:
©tunelu im 93orfpannftu® mit Speidjgriff, oorroartS unb
rutfroartS mit Siactjgriff, auf ben Sotmen beS SarrenS
ober ber ©oppelleitern.

. ©tunelu im 33orfpannftufc mit Speidjgriff, feitroartS redjtS

unb lintS mit SSeitergriff ober 2tatf)griff, auf ben Sproffen
ber ©oppeUeitern.

. Stiifceln im “orjpannftutj mit (Speidjbreljbalte unb gan=

jem $anbftiifc, oorroartS unb rutfroartS mit fRadjfteUen,
auf ljoEen ©aufen.

. Stufceln im SBorfpannftu® mit Speidjbretjljalte unb ginge**

ftiifc, im Uebrigen roie 7.

. Stufceln im 93orfpannftuf} mit Hammgriff, oorroartS unb

rutfroartS mit iRadjgriff, auf ben Sproffen ber ©oppel=
leitern.

Stu”eln im iBorfpannftutj mit jtammgriff, feitroartS redjtS
unb linfS, mit SBeitergriff ober flladjgriff, auf beiben
Jpolmen heS breiten 33arrenS ober auf 8olmen ber ©oppeb
leitern.

(Stiifceln im 93orfpannfiufc mit Jtammbreljljatte unb ganjem
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
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Ipanbftufj, oorroartg unb rucfroartg mit 9adjftef(en, auf
ljolien ©anten.
Stufjeln im ©oripannftufj mit Jfammbre~alte unb girtger=
ftufj, im Uebrigen roie 11. 23 Uebung 7, 8, 11, 12
fann auch feitroartg redjtg unb linfg, mit SSseiterfteHen
ober fRadjfteHen geftufjelt roerben.
(Stufceln im ©orjpannftutj mit JRiftgriff, oorroartg unb
rucfroartg mit 9fad)griff, auf ben Sproffen ber ©oppel-
leitern.
Sfcreln im ©orfpannftufc  mit Hliftgriff, feitroartg redjtg
unb linfg, mit Sffieitergriff ober Jladjgriff, auf beiben
Opolmen beg breiten ©arreng ober auf dolmen ber £>oppel=
leitern.
©tunelu im ©orfpannftutj mit iRiftoreljljalte unb ©anjeni
~Nanbftutj, oorroartg unb rucfroartg mit Stadjftelfen, anf
trotien ©anten.
Stufjeln im ©orfpannftu® mit IRiftbreljtjalte unb Singer=
ftufj, im Uebrigen roie 15.
©tunelu im ©orfpannfiuij mit ©Ugriff, oorroartg unb
rucfroartg mit Dladjgriff, auf ben tpolmen beg ©arreng
ober ber ©oppeUeitern.
©tunelu im ©orfpannftiifi mit (SUgriff, feitroartg redjtg
unb linfg mit SBeitergriff ober fRadigriff, auf ben Sproffen
ber ©oppeUeitern.
Otufceln im ©orfpannftiifi mit ©Ubreljljalte unb ganjem
Manbftufs, oorroartg unb rucfroartg mit SRadjfteUen, auf
ljolien ©anten.
Stu™elu im ©orfpaunftfitj mit GUbreljfialte unb gingerftu”,
im Uebrigen roie 19. ffiei Uebung 15, 16, 19, 20 faun
audj feitroartg redjtg unb linfg, mit SCBeiterfteUen ober
97ad)ftellen geftuljelt roerben.
Stiitjeln in iRucffpannftuijen roie 5 big 20, roag ber aufjern
Grfdjeinung nad) bie gleidjen Uebungen finb.

©eim Stu”eln in ©or= unb Ofiicffpannftufcen ift bie
Spiefi, STurnt. 3r S’eit. 8
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23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.
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beftttnmte  Utidjtung ber Slrme »otn fieibe aus S8aupt=
augenmert.
©tunelu in ©djragnor* unb SRudfpannftufcen.

©iefe Uebungen tonnen nad, “nleitung ber 5 bis 20
befdjriebenen ©tu”elarten auf ben gleidjen Citiiijflddjeu an*
georbnet roerben. ©abei ift aber bie fdjrage Otidjtung
ber firnie nom Seibe roaljrenb be§ OtiitjeInS 8aupt=
augenmert.
©tunelu im ©eitfpannftii® mit ©peiAgriff, norroartS unb
rutfroarta, mit SBeitergriff ober fRadjgriff, auf $olmen
be$> breiten Sarrens.
©tunelu im ©eitfpannftu® mit ©peidjgriff, feitroarts red)t§
unb lintS, mit Sllacbgriff, auf ©proffen ber Seiter; ebenfo
auf beroeglidien ©taben, roeldje quer uber beiben ©arren*
bolmen aufliegen.
©tunelu im ©eitfpannftufs mit ©peidjbreljbalte unb gan*
gem “aubftu”, roie 23, auf ljolien ©anten. (Shenfo audj
feitroartS re¢f)t§ unb lintz mit IRaAfteHen, auf bem ©temm*
balfen ober ©djroebebaum, roeldje norlingS ober rucflingS
nom Seibe bleiben tonnen.
©tufjeln im Oeitfpannftutj mit ©peidjbrefjljalte unb Singer*
ftutj, im Uebrigen roie 25.
©tunelu im ©eitfpannftufj mit Itammgriff, norroartS unb
rudroartS, mit SBeitergriff ober 97adjgr.iff, auf ©proffen
ber ©oppelleitern.
©tufjeln im ©eitfpannftu® mit llammgriff, feitrodrt§ redjtS
unb linfs mit SRadjgriff, auf einem ©arrenljolm, auf bem
Oted, roobei hie ©tufjfladje norlingS ober rudling§ oom
Seibe bleiben tanu.
©tunelu im ©eitfpannftuij mit ltammbreb™alte unb gan*
jem “anbftu”®, roie 23, auf ljolien ©anten. (Shenfo aud)
feitroaitS redjtS unb lint§ mit fitad)fteUen, auf bem ©temm*
balten ober ©djroebebaum, roeldje norling§ ober rudlingS
nom fieibe bleiben tonnen.
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37.

38.

39.

40.
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Stuijeln im geitfpannftu® mit ~ammbre”alte unb giitger*
Stufjeln im Seitfpannftup mit fRiftgriff, oorroartS unb
rutfroartS, mit SBeitergriff ober fRadjgriff, auf <5proflen
ber SJoppeUeitern.

Stueln im Seitfpannftutj mit fRiftgriff, feitroartS redjtS
unb lintS, mit Jtadjgriff auf einem ©arrenljolm, auf Dem
otetf, roobei hie Stufcfladje uorlingS ober rutflingS oom
Seibe bleiben tanu.

Stufjeln im Seitfpannftuij mit Otiftbeugljalte unb gaitem
8anbftu”, roie 31, auf tjoljen ©anten. ©benfo feitroartS
redjtS unb lintS mit fRadjftellen, auf bem Stemmbalten
ober Sdjroebebaum, roeldje oorlingS ober rutflingS oom
Seibe bleiben tonnen.

Stnfjeln im SeitfpannftiUj mit fRiftore”alte unb $inger=
ftuij, im Uebrigen roie 33.

Stu”eln im Seitjpannftue mit GUgriff, oorroartS unb
rutfroartS, mit SSeitergriff ober fltadjgriff, auf dpolmeit beS
breiten ©arrensS.

©tunelu im Seitfpannftufj mit (SUgriff, feitroartS redjtS
unb lintS, mit fftadjgriff, auf Sproffen ber Seiter; ebenfo
auf beroeglidjen gtaben, roeldje quer uber beiben ©arren®
ljolmen aufliegen.

(Stufjeln im geitfpannftuts mit (Sllbreljtjalte unb ganjem
Opanbftii®, roie 35, auf ljoben ©anten (fdjroierig). (Sbenfo
audj feitroartS redjtS unb lintS mit Sladjftellen, auf bem
<<Stemmbalten ober 'edjroebebaum, roeldje oorlingS ober
rutflingS oom Seibe bleiben ténnen.

Stutjeln im geitfpannftufj mit (SHbreljljalte unb ginger®
fiufs, im Uebrigen roie 37.

©tunelu in ©or® unb fliutffpannftuijen, bei ungleicOgriffi=
gem (Stiifj beiber £anbe.

Stu™eln in Sdjragoor® unb fRutffpannftu®en, bei ungleiA-
griffigem ®tufs beiber Sanbe.
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42.

43.
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©tunelu in (Seitfpannftii*en, bei ungleidjgriffigem Stufs-
beiber 8anbe.

Stiitjeln roie bei 39, 40, 41, bei ungleidjen ©refjljalten
beiber Slrme unb ganjem “anbftutj ober ffingerfti'®.
<ftufjeln in Spannftu“en unb 8anbbeugftiifen, auf fdjra*
gen (Stufcflddjen, j. ®. auf fdjragen ©oppelftaugen; nament*
lieb audj (Stii“eln im Seitfpannftutj mit jflimmgriff auf*
roarts unb abroartS, mit SBeitergriff ober fTeadjgriff auf
fenfredjten ©oppelftangen.

©as Stufjeln in ben 5 big 43 bejeidjiieten ?lrten roirb nur

ju mafjig erroeiterten 2Irmfpannen angeorbnet.

44,

45,

46.

(Stufceln mit abroedjfelnben gpaunftufcen unb $anbfdjlufj*
ftunen. SBirb im (Seitfpannftii® mit fRiftgriff, feitroartg
redjtg unb linfg mit flladjftellen, auf einem Sarrentjolm,
auf bem Uietf geiibt, bei ganjem f£anbftufj aud) auf bem
(Stemmbalfen ober ©djroebebaum.

Stufeeln mit abroedjfelnbem ~janbfdjluftii® bei gefrefljten
unb uidjt gefreujten Slrmen. SBirb im (Seitfpannftufj mit
fRiftgriff, feitroarty redjtg unb linfg, mit SBeitergriff, auf
einem SBarrenfjolm, auf bem fltecf geiibt.

Ctiiijeln im flreujfpannftii®.  SjUirb im ©eitfpannftiife ber
gefreujten 2(rme, mit fRiftgriff, feitroartg redjtg unb linfg
mit Sladjgriff, auf einem SBarrentjolm, auf bem fRecf
geiibt. .

®ei alleit gtii&elubungen in (Spaunftui*en foli bie fyort*

beroegung auf ben Ipanben burd) Illrm* unb ©anbfraft oor*
nefjmlidj unterftii*t roerben, eg foU batjer ber bie Uebung, er*
leidjternbe iDlitfdjroung beg fieibeg unterbleiben, roeil bag
Stiifeeln unb Sdjroingen beg fieibeg eine befonbere llebuugg*
art auginadjt, roeldje roeiter unten befdjrieben folgt.
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V. §cfiiijteln in ben Jlniifftnimrten.

h Jtni¢fftiitieln mit Speictjgriff uorwdrt§ unb rucfwdrts, auf

-10.

11.

beiben §olmen beS ©arreuS unb ber ©oppeUeitern. ©a=
bei tonnen bie 8aube weitergeljoben ober =gefdjoben werben
uber bie Gtiifcftddje.

. Jhnicfftuteln mit ©peidjgriff feitwartS redjts unb lint$

mit DtadjfteHen, auf ©proffen ber fieiter.

. Huitfftu“eln mit ©peidjbreljljalte feitwart$ redjtS unb lint$

mit SRadjftellen, auf beweglic’en ©taben, weldje quer iiber
beiben ©arrenbolmen aufliegeu. ©abei tanu weitergefwben
ober =gefdjoben werben.

. Jtnictftu“eln mit ©peidjbreljljalte unb ganjem 8anbftu”

oorwart$ unb rucfwdrts, auf lioljeti ©anten; in ber 9lidj=
tung fettwart$ redjt§ unb lint$ mit 37ad)flellen, auf ber
ljotlen ©ant, auf ©tenimbalten ober ©djwebebaum.

. ltuicfftu™elii mit ©peidjbretjljalte unb g-ingerftufe, im Uebri-

gen wie bei 4.

. ftnidftutj.eln mit Jtammgriff oorwart$ unb rucfwdrts, auf

Oproffen’ ber ©oppeUeitern.

. Jtnicfftutelu mit Jtammgriff feitwart$ redjts unb lint$

mit Dladjftellcn, auf einem ©arren= ober fieiterfjolm, auf
bem Ulecf, wobei bie ©tiifeflddje oorling$ ober rudling$
oom Uebenben bleibt.

. Jinicfftut*eln mit Jlammbreljtjalte unb ganjem 8anbftufj

oorwart§ unb riitfwdrts, auf ljobjen ©anten; feitwart$
redjt§ unb lint§ mit SRadjfteUen, auf ©tiitjflddjen wie bei 4.

. Jtnidftufeeln mit Jtammbre”alte unb fjiugerftufc, im llebri=

gen wie bei 8.

Atnitfftu“eln mit SRiftgriff oorwart§ unb riicfwdrts, auf
Oproffen ber ©oppeUeitern.

Unicfftufceln mit Diiftgriff feitwart$ redjts unb lint§ mit
Stadjftellen, auf einem ©arren= ober Seiterljolm, auf bem
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Oiect, roobei bie Stufcfladje oorlingS ober rutflingS oom
£eib&. bleibt.

Jinitfftueln mit fRiftbreljtjalte unb ganjem £anbftufc oor=
roarts unb rutfroartS, auf ljoben ©anten; feitroartS redjtS
unb lintS mit 97adjftellen, auf <StHtjfldcl)eii roie bei 4,.
roeldje oorlingS ober rutflingS oom Seibe bleiben fbnnen,
Knitfftu*eln mit iiftbrefifialte unb gingerftufe, im Uebri=
gen roie bei 12.

Jtnitfftu”eln  mit UUgriff oorroartS unb rutfroartS mit
SBeitertjeben ober =fcf)iebenz auf beiben dolmen beS ©arrenS
unb ber ©oppelleitern.

Jtnitfftufceln mit (SUgriff feitroartS redjtS unb lintS mit
flladjftellen, auf Sproffen ber Seiter.

[tnirfftuijeln mit @Hgriff feitroartS redjtS unb lintS mit
fliadjftellen, auf beroeglidjen Stabeli, roeldje guer uber
beiben fflarrenljolmen aufliegen.

Jtnitfftu“eln mit ©Ubreljljalte unb ganjem .fpanbftutj oor=
roarts unb rutfroartS, auf fjoljen ©anten; feitroartS retfjtS
unb lintS mit SRadjftellen, auf Stu~fladjen roie bei 4,
roeldje oorlingS ober rutflingS oom Seibe bleiben.
Jtnitfftufceln mit ©Hbrefjtjalte unb gingerftu®, im Uebri-
gen roie bei 17.

Jtnitfftu™eln in ungleidjgriffigen Slrmbrefjftutarten, fielje
I11. 20 bis 31.

Jtnitfftufceln mit ©riffftut® ber einen itnb ganjem £>anb-
ftu™ ber anbern £>anb, in ben oier Slrmbre”alten.
Jtnitfftuteln mit Criffftufc ber einen unb gingerftu™ ber
anbern $anb, in ben oier Sirmbreljijalten.

Itnitfftufceln mit gaitiem £anbftuf ber einen unb ginger=
ftu™ ber anbern £>anb, in ben oier 9lrmbre”alten.
Jtnitfftu“eln mit ganjem £>anbftuf in ben ungleidjgebretj-
ten Slrmbretjftiikarten 111. 20 bis 31.

jtnitfftu“eln mit gingerftui? in ben ungleidjgebreljten 2lrm--
breljftufcarten 111. 20 bis 31.
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25. Jnicfftu“eln mit Speicbbeugbalte ber $anbe.

26. Ifnicfftu“eln mit Jtammbeugbalte ber f?anbe.

27. Jtnicfftu“eln mit Dtiftbeugbalte ber 8anbe.

28. Otnicfftu“eln mit (SUbeugbalte ber £>anbe.

29. .Rnicfftuijeln mit Ulimmgriff ber £>dnbe, auf fenfredjten
©oppelftaugen.

Bu ben Uebungen 25 bi§ 29 oergleidje man bas 2lugfur=
licbere fniifiAtlid) ber Stu~fladjen bei II.

30. Jbiidftufjeln in mafjig ermeiterten 93or= unb Yiutffpann=
ftufsen.

31. jInicfftutjeln in mafjig ermeiterten Ectjragoor= unb Olu(f=
fpannftufjen.

32. Unidftu™eln in mafjig ermeiterten Seitfpannftu™en.

33. JInitfftu™eln im Ifreujfpannftutj, auf bem IRecf. <Sigh>e

bei 1V. 46.

34. Jnidftufeln in einigen Spannftulsen unb 8anbbeugftu”en.

Siebe 1V. 43.

35. Unicfftu“eln in ~anbfddufjftu“en mit abroedjfelnben <Spann=

ftuijen.  <Sietje 1V. 44.

36. “nicfftii“eln in gefreujten Sanbfdjluf?ftuen unb nidjt ge=

freujten “anbfdjlufjftufjen. Siefje IV. 45.

Bu 30 big 36 oergleidje man ju naljerer 2Inorbnung ben
Sibfcbnitt 1V.

37. Ibnicfftueln bei ungleidjmafjigem SBeugen ber (SUenbogen
in augjuroatjlenben Jtnitfftufjen.

38. Jtnicfftueln bei nur einarmigem 23eugen ber ©Uenbogen
in auSjuroablenben jtnitfftutjen.

@§ ift nun nod) bei ben Uebungen 1 bis 38 ba§ befonbere
23erbaltitif] be§ I?nidftu”e§ in a, b, c, d anjuorbneit, unb
barauf ju feljen, bafj roabrenb be§ ftnictftutjelng bie oorge-
fdjriebene jbnitfbdlte beibefialten roerbe. 1Ran oergleiche biei>«
Slbfdjnitt V. bei ben Stu&elarten.
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Nefinttgen
ber

(SHieber unb (Sielcnic bon £rt,

wobei ba§ ,,Stufeeln™ mebr untergeorbnet, bie einfadje unb
jufammengefet™e @lieber= unb Oelenfttjatigteit
mMauptbarfietlung ift.

VI. Jyitfjitbungc:! im Stiiijcin.

<5tunelu unb gufjanjiefien unb =<btrecfen.

Stu”eln unb Sinjieljbalte ber “ufee.

©tunelu unb Strecfljalte ber gftfee.

Stutseln unb Seitenberoegung ber fyuffe jutn Jufjjappeht.
(stu”eln unb gufjtreifeln.

Stu”eln unb gufebreben.

Otufjeln unb gleidjjeitigeS ober abwedjfelitbeS gufjfteljen.

Nooakwh

VII. ~nidiimtigen im Stuijcln.

Lo

©tunelu unb 6"ebbeugen ber Jtniee, mit Sdjwung jum
Sjoppeb, 5E3ed)fel= unb £>intfd)lag.

Stutjeln unb “ebbeugbalte ber Oniee, Stut“fnieen.
©tunelu unb JtnieauSfdjnetlen.

Stutjeln unb (Stredfcbwenten ber Jtniee.

©tunelu unb SDreJjfdjwenten ber Jtniee.

©tunelu unb jtnietreifen.

©tunelu unb gleidjjeitigeS ober abwechfelnbes JTnieen.

Noogkowhd
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VIII. Skinu&uitgen im

Otufeeln unb ©reljen ber ©eine.

©tiifjeln unb ©reljljalte ber Ceine.

©tunelu unb ©entelfpreijen.

©tu™eln unb Opreijbalte, junt Otiitjfi* mit gefdjloffenen
ober gegrdtfdjten ©einen; jur ©tu”gratfce.

©tunelu unb ©entelfdjlagen; nanientlicf) jum jireujen.
©tu”eln unb ©einj"roenfen.

Stufseln unb btegelfpreijen unb -©c"liegen.

©tii*eln unb ©ogenfdjroenten.

©tunelu unb Seiiitreijen.

. ©tiifjeln unb SBagfdjmeben au$ bemCtuf’fii}.
11.
12.
13.
14.
15.

©tunelu unb ©tofjanreifjen.

Ctiifjeln unb ©einftofeen; aud; Jturjftofjen.

©tunelu unb Itnieauff*ueHen.

Ctiiijeln uith ©tu™Motfe.

©tunelu unb gleid)jeitige§ ober abroedjfelnbeS Otefieii,
«fjupfen ober Springen auf bem ©oben.

©tu”eln unb glcid)jeitige8 Uniegetjen ober ©ifjeln.
©tunelu mit AUimmgriff unb gleidjjeitigeS ober abroed)feln=
be$ ®ratfd)ftemmen ber ©eine, auf fenfredjteu ©oppels
ftangen, roobei freilicf) gleidjjeitig mit bem ©tu”eln 2Irtn=
iibuugen, fiefje roeiter unten 2Ibfd)nitt XI1. oerbuitben finb.

Gs folgen ljier nod) einige Uebungen ndljer bejeidfnet:
©tunelu mit ©peidigriff unb ©tu~ife bei gefdjloffenen ober
gegratfditen ©einen, auf beiben ©arrettljohnen.

©tiitjeln mit Gllgriff, im Uebrigen wie 18.

©tupetu mit ©peidigriff ber einen unb Gligriff ber anbern
£>anb, im Uebrigen roie 18.

©tufjeln mit DUftgriff unb Cititfcfifj bei gefAloffenen ober
gegrdtfdjten ©einen, auf bem Uleci ober auf ©proffen ber
©oppelleitern.  ©abei fhnnen bie Slrme feitroarts oon ben
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29.
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32.
33.

34.
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SBeinen, jroifdjen benfelbert ftiitjeln, ober es ftufeelt nur
ein 2Irm jtoifAen ©einen.

©tunelu mit Jtammgriff, im Uebrigen roie 21.

©tunelu mit Uliftgriff ber einen unb Hammgriff ber an-
bern 8anb, im Uebrigen roie 21.

Otufeeln im ganjen 8anbftufc unb ©tuijfifj, auf ©d)roin=
gel, ©temmbalten, ©djroebebaum ober ebenem ©oben.
©tufceln im gurgerftufe, im Uebrigen roie 24.

©tuijeln im ©or- unb Diuifpannftufe mit Diiftgriff unb
Otus$fif ber gratfdjenben ©eine, auf beiben £>0lmen be§
©arrenS. £>ierbei ftemmt ber eine 2lrm oor, ber anbere
fjinter bem 3iumpf unb ber oorbere 2Irm ftiifeelt “toifdjen
ben gratfdjcnbeii ©einen.

Unitfftu“eln in a, b, ¢, d mit ben oier ©riffarten unb
©tufjfiij in anjuorbnenben Uebungen auf paffeuben ©tu=
fladjen.

Otufceln mit Opeidjgriff unb ©tufcgratfdje, auf beiben
©arrenfjolmen.  8ierbei f~roebeit bie gratfdjenben ©eine
tjinter ben Slrmen uber ben Ctii*fladjen.

©tunelu mit Sligriff, im Uebrigen roie 28.

©tufceln mit ©pei~griff ber einen unb SUgriff ber an-
bern 65anb, im Uebrigen roie 28.

Stu”eln mit Siiftgriff unb ©tufegratjdje, auf einem ©arren=
fjolm, auf bem Ulecf.

©tufjeln mit Jtammgriff, im Uebrigen roie 31.

©tufeeln mit Stiftgriff ber einen unb Jtammgriff ber an=
beru £>anb, im Uebrigen roie 31.

Unidftu”eln in ben Sirten 28 hi§ 33.

Otufeeln mit oerfdjiebenen 2lrmbrenalten in faft Kjum
Manbfdjlufc gefdjloffenen ©paunftufcen unb ganjem 8anb=
ftufc, auf bem ©djroingel, ©temmbalten ober Ocf)ivebc-
baum, roobei bie in ber ©tutgrdtfdje geljaltenen ©eine
binter ben Slrmen jcfjroeben.

©tunelu unb Uebung 35, mit gingerftufc.
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<5tutj mit Speidjgriff im Sanbfdjlufotuf5 unb Stu“grdtfc”e,
auf einem Sarrentjolm, auf bem Slletf. Jpierbei fdjroebeu
bie gegratfdjten 33eine fjinter ben illrmen.

(Stueeln mit epeidjgriff im 23or= unb fRutffpannftu® unb
Stufjgratfdje. ©abei fdjroebt ber fliumpf mit ben grat*
fdjenben Seinen jroifdjen beiben 9lrmen.

©tunelu mit (SUgriff, im Uebrigen roie 37.

©tunelu mit ©Ugriff, im Uebrigen roie 38.

Stutjeln mit Speidjgriff ber einen unb ©Ugriff ber anbern
f?2anb, im Uebrigen roie 37.

©tu™eln mit Speidjgriff ber einen unb (Sllgriff ber anbern
<E>anb, im Uebrigen roie 38.

Itnidjtu™eln in 35 bi§ 42.

Stueln mit <5peidi= ober (SUgriff im Sor= unb 3tuch=
fpannftuts unb Stu”grdtfdje ober Sorfpreijfjalte be§ einen
unb Stutffpreijljalte bes anbern SeineS, auf beiben §olmen
he§ Sarreng.

©tunelu mit 9lift=" ober Jtammgriff im ®cbrdgoor=unb
Stuctjpannfints, im Uebrigen roie 44, auf ben Sproffen
ber ©oppelleitern.

Otufceln mit fRift=" ober jtammgriff im Seitfpaunftu”®, im
Uebrigen roie 44 unb 45.

Jtnicfftufjeln in 44 bhi$> 46.

Stufeeln roie bei 18, 19, 20, 21, 22, 23, 44, 45, 46, 47
unb gtiifetjocte.

Stiifjeln in ausjuroa™enben Strten 1 bi§ 48 unb Sanb=
beugftute auf fdjragen Stu”ftadjen.

©tutjeln mit Jtlimmgriff unb au$*uroafjlenbe Seinubungen,
J- S. Stufcgratfdje, ©tufeljocfe.

IX. im ©tu’eln.

©tiitjeln unb 3tumpfbretjen.
Stu”eln unb fRumpfbye”alte.



3.

No o s~

~No o B~ w

124

Stutjeln unb 3tumpfbeugen.

©tufceln unb SRumpfbeugtjalte.

Stuljeln unb ©or= unb SRutffdjultern.
©tunelu unb ®or= unb fRudfdjuiterljaite.

. Stiitjeln unb iRumpfidjioenten in ben Seitenridjtungeii.

X. Slrmu&ungen im <®tu”ehi.

(Stutjeln unb Slrmbrctjen beg je fiufcjreien 2lrme§ ju ben
oerfdjiebeneii O©riffroedjfein int 2Becf)felftu” alg:

a. Oriffroedjfel mit Speid}= unb ftammgriff, auf dolmen
unb Sproffen ber ©oppelteitern.

b. @riffroed)fel mit <Bpeid)= unb fJiiftgriff, auf ben gleidjen
StufldAen.

c. ®@riffmed)fel mit Speid)* unb (SUgriff, auf ben §olmen
he§ ©arreng.

d. @riffroedjfel mit Baninu unb fRiftgriff, auf einem
©arrenljohn, auf bem fjtect

e. @riffroed)fel mit Jtamm= unb Gligriff, auf eproffen
ber ©oppetteitern.

f. @riffiued)fel mit Diift= unb GUgriff, auf ben gleidfen
Stuipflddjen.

g. Sriffroedjfel mit aufeinanberfolgenben <5peidj=, ,ftamnv,
hliift- unb Gllgriffen.

. Siuteln im ganjen “anbftii® unb 9lrmbret)en be§ je

ftutjfreien Slrmeg ju ben verfd)iebenen bei 1 bejei“neten
2Irmbrel)fialten im 2Sed)felftug, auf ljotien ©anten.

. Stutjeln im ftingerftiifj, im Uebrigen roie 2.

. Stufjeln in Slrmfpannftufsen, im Uebrigen roie 1, 2, 3.
. ©tunelu im Unicfftu®, im Uebrigen mie 1, 2, 3.

. ©tunelu unb Slrmbretjtialte in ben oier ?Irten.

. (Stu”eln unb Sdjroungljeben beg je ftufjfreien 9lrmeg.
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Stu”eln unb £>albtreigfdjroingen beg je ftufjfreien 2lrmesS.
Stu™eln unb 3®agfchroenfen beg je ftufcfreien iilrmeg;
ebenfo iHrmfdjroenfen.

Stu”elit unb Uebungen 1 big 8 in $anbbeugftufcen, auf
fcbragen ©tu”fldcben.

Stu”eln unb 9Irm=unb SJeinubungen.

©tunelu ber einen unb £>aitgeln ber anbern 8anb.

. (otiitjetn unb Senlbeugen ober Unitfbeugen obne unb mit

gAroung.  SBirb roabrenb ber beib= unb einbanbigen
Stufce geiibt.

Stufeelu unb (gtemmftrecfen ber Unterarme. 5T>iefe Uebung
erfolgt obne unb mit (scbroung nad) uorausgegangenem
Jtnicfbeugen.  2Birb roabrenb ber beib= unb einbanbigen
Stuije geubt.

(gtu™eln unb Jtnitfroippen, b. b. aufeinanberfolgenbeg
jtnitfheugen unb ©temmftreden aug unb ju ben oerfdjie=
benen itnitfftutjbalten, obne unb mit Scbroung. SBirb
roabrenb ber beib- unb einbanbigen Stutce geubt.
Stu”etn in Itnidbeugbalteu. <Siefje oben Itnitfftu”eln.
©tunelu unb Stojjanreifien beg je ftiitjfreieii Slrmeg jum
»Stordjgang"”.

. ©tu”eln unb Sto”tretfen beg je ftuijfreien Slrmeg. SBirb

ftetg nad) uorauggebenbem Stofjanreifjen geubt.
©tunelu unb Jturjftofjen be§ je fturfreien ‘llrmeg.

©s folgen biei' itadifolgenbe Uebungen naber bejeidjnet:
©tunelu mit (Speidfgriff unb beibarmigeg Jonitfroippen big
jum Hnjdiultcrn roabrenb beg je beibljanbigen Stufeeg, auf
ben dolmen beg Sarrens.

Stutjeln mit Speicbgriff unb eiitarmigeg Unicfroippen big
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jum Sinfdjultern roabrenb beg je beibljaitbigen Stii®eg,
auf ben dolmen beg SBarreng. STabei bleibt je ber eine
SIrm in geftrecfter Stemmljalte, roabrenb ber anbere fnicfc
roippt unb jroar in- einem S3or= ober fRutffpannftu”.
Stufeeln mit ©Ugriff, im Uebrigen roie 8 unb 9.
Otiifceln mit (gpeicfigriff ber einen unb (Sflgriff ber anbern
8anb, im Uebrigen roie 8 unb 9.

jtuicffiu™elu bib jum Sinfdjultern mit Speicbgriff in 3roang=
fpannftujjen, auf ben dolmen beg SBarreng. £>abet greift
roabrenb ber eiubanbigen Ctiifce ber je ftujjfreie, geftrecbte
Slrm roeiter, unb ftemmenb unb jieljeub roedjfelt ber Uebenbe
jum Unicfftuij auf ben anbern Ulrrn, roorauf bie Uebung
roieberbolt unb fortgefefct roirb.

Jtnicfftufceln mit (SUgriff, im Uebrigen roie 12.
ftnicfftufceln mit (Speicbgriff ber einen unb GUgriff ber
anbern £anb, im Uebrigen roie i2.

(Stufjeln mit fjtiftgriff, im Uebrigen roie 8, 9 unb 12.
©tufceln mit Jtammgriff, im Uebrigen roie 8, 9 unb 12.
Stufceln mit Oiiftgriff ber einen unb Jtammgriff ber an=
bern $anb , im Uebrigen roie 8, 9 unb 12. Uebungen
15, 16 unb 17 roerben auf ben Sproffen ber ©oppeUeitern
geubt, finb aber frfjroierig unb anftrengenb.

Jtnictfiufceln big jum Sinfdjultern mit Ditiftgriff in Broang-
fpannftu“en mit fRae"teUen, auf bem Ocecf, roelclje$ oor=
lingg ober rutflingg oom £eibe bleibt.

Jtnicffiujjeln mit Jtanimgriff, im Uebrigen roie 18.
Jtuicbftufjeln mit SRiftgriff ber einen unb Jtammgriff ber
anbern £>anb, im Uebrigen roie 18.

<Stiifeeln im ganjen “anoftufc, in augjuroajjlenbeit Slrten
8 big 20.

©tunelu im g-iugerftujj, in augjuroaljleiibeit Ulrten 8
big 20.

Stufeeln im ganjen 8anbftufe ber einen unb

ber anbern 8anb, in augjuroafjlenben 3lrten 8 big 20.
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®ie Uebungen 21, 22, 23 roerben auf tjotjen SBanfen ober
auf nur einer tjo"en SBanf bargefteCt, finb fcfjroierig unb
anftrengenb.

©tufceln mit ©Henbogenubungen auf fdjragen ©tufcfladjen,
namentlidj mit Jtlimmgriff auf fenfredjten ©oppelftangen.
Wian oergleidje ©tunelu V. 29. (Srft bei Sfjeilnatjme
ber ©Henbogenubungen fann biefeg ©tufceln bargefteUt
roerben.

Ctiifeeln mit Sanbbeugftufeen, roo mdglidj and; im ©pann=
ftiifee, junt ,lpanbfteigen*, auf fdjragen ©oppelftangen
ober ben innern Jpohnen ber fdjragen SoppeUeitern. $e
fdjrager bie ©tangen, befto entfdjiebener ift ba§ 8anb=
beugen unb ber itlimmgriff. (Ss roirb oor= unb rutfroarts,
auf= unb abroartS geiibt.

©tunelu mit 9%ift=" ober Jtammgriff, jum ,fpanbfteigen”,
auf ben ubereinanber liegenben roageredjten ©proffen ber
fdjragen ©oppelleiteru, roobei ber £eib jroifdjen ben innern
8olmen berfelben geftretft abtjangt, ftufcgratfdijt, ftiifefifet
ober ftiifetjotft. lis roirb oorroartS unb rutfroartS, auf=
unb abroartS geubt.

©tunelu unb "anbfteigen, roie 26, auf ©proffen einer
fdjragen Seiter, roobei ber geftretfte £eib bei gegratfdjten
SBeinen nur auf ben 8ufjat aufliegenb nadjrutfdjt.
©tiifjeln unb 8anbfteigen, auf nur einer fdjragen ober
fenfredjten ©tange. ©etjr fdjroierig unb anftrengenb.
fpanbfteigen unb gleidjjeitigeS ober abroedjfelnbeS gufj=
fteigen, auf Seiterfproffen.

Ipanbfteigen unb gleidjjeitigeS ober abroedjfelnbeS fnie=
fteigen, auf Seiterfproffen ober Ereppen.

XII. 8anbubwntjen im Stuijcin.

. ©tunelu unb 8anbbeugljalte. ©ielje oben £>anbbeugijtiifjel»

arten.

. ©tunelu unb gingerbeugen, j. $B. jum @riff.
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3. Stu”eln unb fyiitgerftrerfen, j. SB. jum ganjen “aiibftun.
4. Stufeeln unb “ingerfteinmen, j. SB. jum fthigerftufc.

5. ©tunelu auf ber fyauft unb anfeern Saiibfeite.

6. etiitjeln unb £>anbubitngen ber je ftufreien $aub.

XII. "opfu&nnijen im Stit”eln.

1. etufeeln unb 5%opfbreben, ober .ftopfbrebbalte.
2. Stiifceln unb tfopfbeugeit, ober Jtopfbeiigbalte.
Tie @lieber= unb (?elenfubungen filio roabrenb beg

Stuttelng fdjroieriger barjuftenen atg im etutj, in g-olge ber
angcftrengteren Sllrmthatigteit fur ben ~uftanb beg etufeelng
unb bheg babei fcbroierigeren Sffiagbalteng beg ganjen fieibeg.

<JanM)iipfcn unb Uebungen im
8anN)iipfali.

Sanbfiupfarfen

[. 8apfcn im Ontnbfiftfi.

1. ,Mupfen im (Srunbfiiifj" 1 gefdjieljt nur beibftanbig, im
@riffftug, ganjen 8aubftull, 8ingerftu
unb jroar:

1. 9In Crt, £>upfeit im etufj.
2- SBon £)rt, gortfjupfen im Otuty



©a§ gcrtfyupfen im ®tuf erfolgt in ber fRidjtung:
33orrodrts,
fRuctrodrts,
<beitrodrt§ recfjts unb linfg,

Sdjrdgoorroartg,
edjrdgrudrodrts.

©ie roabrenb beg gortljupfeng aufeinanberfolgenben 8upfe

foniten flein ober grofj fein, gleid)= ober uitgleidjartig auf=
einaitberfolgen.

a. ©ag 8upfen unb “ortljupfen roirb aug bem ber
ftemmftrecfenben Slrme jn bemfelben geubt, jo baji oor
unb naci) febem erfolgten 8upfen bie Slrme roieber ge=
ftrecft ftemmen.

b. Sdjroieriger ift bag £>itpfen, roobei nur burd) £>anb=
abfdjnellen oon ber ©tutjfldcfje, oljne jfnidioippen ber
©Henbogen, burd) blofieg ,,~anbroippen” bie £>iipfe
erfolgen.

Ueberljaupt ift ju beadjten, bafj ber ganje Beib aufjer ben

in ben (Sllenbogen tnicfroippenben Slrmen abgeftredt bleibe unb
ffiube ljatte.

*

[I. gityfen in §nnb6ent$ui;arten.

1. £mpfen im ®tu™ mit Speidjbeugfjalte ber $anbe, auf ben
dolmen beg fdjragen Sarreng ober ber langfdjrdgen ©op=
pelleitern; ebenfo auf fdjragen ©oppelftaugen. SBirb an
uitb oon ©rt geubt.

2. £>upfen im Stulj mit Jtammbeug™alte ber 6pdnbe, auf
fdjragen Sanfflddjen, an unb oon ©irt.

3. 8upfen im Stufj mit fRiftbeugtjalte ber Sanbe, auf fdjrd=
gen SanffldAeu, an unb oon ©rt.

4. 8upfen im ©tut? mit (SUbeugljalte ber £>dnbe, auf ben

SurnL 3r Xseit. 9
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8olnien be$ fdjragen ©arrens ober ber langfdjragen ©oppeb
leitern; ebeirfo auf fdjragen ©oppelftangen, an unb non
Cirt.

5. Supfen im Stu” mit ©eugljalten ber 8attbe in ben oier
3roiid)enbeugtjalteii, an unb oon ©rt.

6. 8upfen im ©tutj mit Jtlimmgriff ber £>anbe, auf fent-
rectjten ©oppelftangen, an unb oon ©rt (aufroarts).
iUtan oergleidje fjierbei ®tulj Il. unb Otufjeln 1. ©a$

Jpupfen mit blofjem Sanbt)upfen ift in einigen 2lrten barfteU=

bar unb fann leidjt angeorbnet roerben.

1. 8ityfen in 9(rmbrri$ui;arten.

1. £>upfen im ©tufc mit Speidjgriff, an unb oon ©rt oor=
roartS unb rucfroart$, auf beiben 8olmen beg ©arren$
ober ber ©oppeUeitern. Sin ©rt fann fjierbei, roie auch
in einigen ber folgenben Slrten, auf ben Utingen be$ Jiing*
fdjtoebel$ geljupft roerben, roobei bie Utinge ben abjd)iteUen=
ben 8anben folgen. #

2. $iipfen im ®tufc mit Sanbroippeit, im Uebrigen roie 1.

3. 8upfen im ®tufe mit ©peidjgriff, an ©rt unb oon ©rt
feitroart§ redjts unb lints, auf Sproffen ber Seiter. 3ft
fdjroierig.

4. 8upfen im ©tutj mit ©peidjgriff, an unb oon ©rt feit=
roarts redjts unb lint$, auf beroeglidjen Staben, roeldje
quer uber beiben Sarrenbolmen aufliegen.

5. lpupfen im etufc roie 4 unb dpaubroippen.

6. £upfen im ganjen £vanbftufc mit Speidjbre”alte, an unb
oon ©rt oorroart$ unb rucfroart, auf tjo"en ©anten; feit=
roart$ re<fit§ unb lint$, auf ber tjoljen ©ant, auf 2temm=
balfen ober ©djroebebaum, roobei bie ©tu~fladjen oorling$
oom Seibe bleiben.
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15.
16.
17.

18.

19.

20.

21.
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£upfen im gingerftfi®, im Uebrigen roie 6.

. empfen im ©tu” mit Jtammgriff, an unb non Ort, oor-

roartS unb rutfroartS, auf ©proffen ber ©oppelleitern.
$ft fdjroierig.

. £>upfen im ©tuij mit Atammgriff, an unb uon ©rt feit=

roart§ redjtS unb lintS, auf einem 53arren= ober £eiter=
fjolm, auf bem Utecf", roobei bie ©tu~flaclje oorlingS oom
Seibe bleibt.

8upfen im ganjen “anbftii® mit ltammbretiljalte, an unb
oon ©rt oorroartS unb rutfroartS, auf ljoljen SBanten;
feitroartS redjtS unb lintS, auf ©tufsfladjen roie bei 6.
Supfen im “-ingerftuij, im Uebrigen roie bei 10.

8upfen im ©tuij mit SUftgriff, an unb oon ©rt, oorroartS
unb rutfroartS, auf ©proffen ber ©oppelleitern.

8upfen im ©tut} mit Oiiftgriff, an unb oon ©rt, feitroartS
redjtS unb lintS, auf einem ®arren= ober Seiterfjolm, auf
bem Dietf, roobei bie ©tu”fladje oorlingS oom fieibe bleibt.
£>upfen im gaitjen Manbftii® mit Uliftbretjtjalte, an unb
oon ©rt oorroartS unb rutfroartS, auf ljo"en SBanfen; feit=
roarts redjtS unb lintS, auf ©tuijfladjen roie bei 6.
Sjupfen im ©tufc roie bei 14 unb 8anbroippen.

$upfen im gingerftufc, im Uebrigen roie bei 14 unb 15.
Enipfen im Stufe mit Gligriff, an unb oon ©rt oorroartS
unb riitfroartS, auf beiben ~olmen beS SBarrenS ober ber
©oppeUeitern.

-Jpiipfen im ©tiiij - mit Gllgriff, an unb oon ©rt feitroartS
redjtS unb lintS, auf ©proffen ber Seiter.  3ft fdjroierig.
6”upfen im ©tufc  mit Gllgriff, an unb oon ©rt feitroartS
redjtS unb lintS, auf beroeglidjen ©taben, roeldje quer uber
beiben SBarrenfjolmen aufliegen.

8upfen im ganjen “janbftuij mit Gllbretjtjalte, an unb
oon ©rt oorroartS unb rutfroartS, auf tjotien SBanfen;
feitroartS redjtS unb lintS, auf ©tufjfladjen roie bei 6.
8upfen im gingerftu®, im Uebrigen roie bei 20.
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iftadj gegebener Sinleitung fann aud/ geljupft werben in

ben ungleidjgriffigen Slrnibretjftut*arten, auf ben oerfdiiebenen

Stufcfléidjen, beren SInorbnung mebr unb roeniger ®djroierig=

feit barbieten mag;

22. $upfen im Stutj' mit Speidjgriff ber reAten unb Jtamm-
griff ber linten 8anb.

23. $upfen im <S>uf mit Speidjgriff ber redjten unb fRiftgriff
ber linten £anb.

24. £upfen im <Stuf mit Speidjgriff ber redjten unb ©flgriff
ber linten $aub.

25. 8upfen im Stiilj mit jTammgriff ber redjten unb <Speidj=
griff ber linten 8anb.

26. Supfen im (Stutj mit Jtammgriff ber redjten unb fRiftgriff
ber linten 8anb.

27. £)upfen im ®tutj mit jtammgriff ber redjten unb (SUgriff
ber linten Jpanb.

28. 8upfen im <Stuf mit IRiftgriff ber redjten unb ©peidjgriff
ber linten 8anb.

29. Mipfen im (Stufj mit Stiftgriff ber redjten unb jtammgriff
ber linten 8anb.

30. £)fipfen im <etiilj mit fftiftgriff ber redjten unb ©Ugriff
ber linten §anb.

31. ftupfen im Stut® mit (SUgriff ber redjten unb Speidjgriff
ber linten £>anb.

32. $upfen im €tu” mit ©Ugriff ber redjten unb Jtammgriff
ber linten 8anb.

33. Sjupfen im <5tufj mit (SUgriff ber redjten unb Oliftgriff
ber linten £>anb.

34. Apupfen im ganjen S$anbftufc in ben ungleidjgebreljten
Slrmbreljftutjarten 22 big 33.

35. £>upfen im gingerftiife, im Uebrigen roie 34.

36. £>upfen im ganjen $anbftuf ber einen unb gingerytri®
ber anbern £anb.
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V. in fMrmftmnnfht Marten.
Supfen im ©orfpannftufc.
Ipupfen im SRudfpannftufc.
8upfen im geitfpannftu”.
8upfen im gdjriigocr* unb gtfjrdgrucffpannftutj.
©a$ fbupfen in ben gpannftufcen erfolgt an unb oon ©rt

in gleidjer SSeife roie ba$ Stufceln. @$ folgen E)ier einige
2lrten natjer bejeidjnet;

5.

10.

11.

12.

13.

opiipfen im ©orfpannftutj mit Speidjgriff, an unb non ©rt
oorwart$ unb rucfroart$, auf ben 8olmen bhe$ ©arrens
ober ber ©oppeUeitern.

8upfen im ©orfpannftufj mit gpeidjgriff, an unb oon ©rt
feitroartS reAtS unb lints, auf ben Sproffen ber ©oppeU
leitern.

. 8upfen im ©orfpannftufc mit ©peidibreljtjalte unb ganjem

fpanbftutj an unb oon ©rt oorroart§ unb rucfroarts, auf
tjoljen ©anten.

fjiipfen im ©orfpannftufj mit Speidjbrefiljalte unb fyinger*
ftu”, im Uebrigen roie 7.

8upfen im ©orfpannftufj mit ftammgriff, an unb oon
©rt oorroart$ unb rucfroart$, auf ben gproffen ber ©oppel=
leitern.

Aupfen im ©orfpannftufc mit Jtammgriff, an unb oon ©rt
feitroart§ redjtS'unb lints, auf beiben £olmen be$ breiten
©arrens, ober auf 8olmen ber ©oppeUeitern.

£>upfeit im ©oripannftufc mit Jtammbre”alte unb ganjein
fjanbftu®, an unb oon ©rt oorroarts unb rucfroarts, auf
ljolien ©anten. 3ft fdjroierig.

Opupfen im ©orfpannftufj mit jtammbre”alte unb $inger=
ftufe, im Uebrigen roie 11. ©ei 7, 8, 11, 12 fann aud)
feitroart§ redjts unb lint$ geljupft roerben.

Jjjupfen im ©orfpannfiufe mit fRiftgriff, an unb oon ©rt
oorroarts unb rucfroarts, auf gproffen ber ©oppeUeitern.
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14. 8upfen im ©orfpannftu™ mit fRiftgriff, an unb oon Ort
feitroartS redjtS unb lintS, auf beiben 8olmen beS breiten
©arrenS, ober auf 8olmen ber OoppeUeitern.

15. Mupfen im ©orfpannftfi® mit IRiftbretjljalte unb ganieni
8anbftu£, an unb oon Ort oorroartS unb rutfroartS, auf
ljolien ©anten.

16. Siipfen im ©orfpannftufc mit fRiftbre™alte unb ginger=
ftufc, im Uebrigen roie 15.

17. 8upfen im ©orfpannftutj mit Gllgriff, an unb oon Ort
oorroartS unb rutfroartS, auf 8olmen beS ©arrenS ober
ber Ooppelleitern.

18. $upfen im ©orfpannftu™ mit Gligriff, an unb oon Ort
feitroartS redjtS unb lintS, auf ben ©proffen ber Ooppel*
leitern.

19. Supfen im ©orfpannftufc mit GUbretjljalte unb ganjem
Manbftufj, an unb oon Ort oorroartS unb rutfroartS, auf
ljolien ©anten.

20. Miipfen im ©orfpannftufc mit GUbretjljalte unb gingerftufc,
im Uebrigen roie 19. ©ei Uebung 15, 16, 19, 20 tanu
audj feitroartS redjtS unb lintS getjiipft roerben.

21. ~upfen in fRiitffpannftufcen roie 5 bis 20, roaS aufjerlid]
teine anbern Uebungen finb.

22. £>upfen in ©djréigoor= unb fltiitffpannftufeen.

Oiefe Uebungen roerben naci) Sinleitung ber 5 bis 20 be=
fdjriebenen £>upfarten auf ben gleidjen ©tii*flddjen angeorbnet.
23. $upfen im geitfpannftufc mit ©peidjgriff, an unb oon

Ort oorroartS unb rutfroartS, auf dolmen beS breiten

©arrenS.

24, $upfen im Oeitfpannftiity mit ©peidjgriff, an unb oon
Ort feitroartS redjtS unb lintS, auf ©proffen ber Seitet;
ebenfo auf beroeglidjen ©taben, roeldje guer uber beiben
©arrenljolmen aufliegen.

25. $upfen im ©eitfpannftufe mit Opeidjbretjtjalte unb ganjem
8anbftut®, an unb oon Ort oorroartS unb rutfroartS, auf
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33.
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35.

36.
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hofjeit ©anten. (Shenfo andj feitroartg redjtg unb linfg,
auf bem Stemmbalfen ober Sdjroebebaum, roeldje oorlingg
oom Seibe bleiben.

$upfen im Seitjpannftiie mit Speidjbretjtjalte unb ginger=
ftutj, im Uebrigen roie 25.

Jpupfen im Seitfpannftiif mit Joammgriff, an unb non
©rt oorroartg unb rucfroartg, auf Sproffen ber ©oppel*
leitern.

Jpupfen im Seitfpannftufj mit leammgriff, an unb oon
Ort feitroartg redjtg unb linfg, auf einem ©arrenfjolnt,
auf bem Qiecf, roobei bie Stuijfladje oorlingg oom Eeibe
bleibt.

£>upfen im Seitfpannftufe mit Joammbretjljalte unb ganjem
Aanbftufe, an unb oon ©rt oorroartg unb ruefroartg, auf
hofjen ©anten. (ibenfo audj feitroartg redjtg unb linfg auf
bem Stemmbalfen ober Sdjroebebaum, roeldje oorlingg oom
fieibe bleiben.

£mpfen im Seitfpannftu® mit Jfammbrefjtjalte unb ginger=
ftiife, im Uebrigen roie 29.

Jfjupfen im Seitjpannftufc mit Uiiftgriff, an unb oon ©rt
oorroartg unb rucfroartg, auf Sproffen ber ©oppeUeiteru.
Ipupfen im Seitjpannftiifj mit Diiftgriff, an unb oon ©rt
feitroartg redjtg unb linfg, auf einem ©arrentjolm, auf
bem Diecf, roobei bie Stu~fladje oorlingg oom Veibe bleibt.
8upfen im Seitfpannftut? mit Siiftbrcljljalte unb ganjem
$anbftufc, an unb oon ©rt oorroartg unb rucfroartg, auf
ljollen ©anten. (Sheufo audj feitroartg redjtg unb linfg,
auf bem Stemmbalfen ober Sdjroebebaum, roeldje oorlingg
oom £feibe bleiben.

$upfen im Seitfpannftu® mit Sliiftbreljljalte unb 8Singer=
ftufc, im Uebrigen roie 33.

Jpupfen im Seitfpannftufc mit GUgriff, an unb oon ©rt
oorroartg unb rudroartg, auf dolmen beg breiten ©arreng.
£upfen im Seitfpannftufe mit GUgriff, an unb oon ©rt
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feitroarts recfits unb lint$, auf Sproffeit ber Seiter; ebenfo
auf beroeglidjen ©taben, roeldje quer uber beiben 53arren=
tjolmen aufliegeit.

37. 8upjen im ©eitjpannftu® mit (tUbreljljalte unb ganjem
fiSanbftufj, an unb oon ©rt oorroarts unb rucfroarts. $ft
fdjroierig.  (Shenfo aud; feitroartS redjt§ unb lint$, auf
bem ©temmbalten ober ©djroebebaum, roeldje oorling$ oom
Seibe bleiben.

38. £>upfen im ©eitjpannftu™ mit ©Ubreljtjalte unb ffinger=
ftufe, im Uebrigen roie 37.

39. 8upfeit in 53or= unb 3iuctfpannftufjen, bei uitgleidjgriffO
gem O©tiifj beiber 8anbe.

40. 8upfen in ©djragoor= unb fRutffpaniiftufcen, bei uiigleiA=
griffigem ©tufc beiber 8anbe.

41. fpupfeit in ©eitfpannftufeen, bei ungleidjgriffigem ©lufc
beiber 8anbe.

42. Sfipfen roie 39, 40, 41, bei ungleidjen ©reljljalteu beiber
3Irme unb ganjem Jpanbftufc ober g-ingerftufj.

43. 8upfen in ©pannftufjen unb 8anbbeugftrifeii, auf fdjrd=
gen ©tunfladjen, j. 33. auf fdjrdgen ©oppelftangen; nament=
licE) audj Ipupfen im Oeitfpannftufe mit Jtlimmgriff auf=
unb abroart$, auf fentredjten ©oppelftangen. 3ft fdjroierig.
©as £>upfen in ben 5 bis 43 bejeidjneten Slrten roirb nur

ju mafjig erroeiterten Slrmfpannen angeorbnet.

44. £>upfen in “aubfdjlufjftufcen.  fRamentlidj mit Diiftgriff,
an unb oon ©rt feitroart$ redjtS unb lints, auf einem
33arrentjolm, auf bem Dlecf, bei ganjem fjanbftiiij aud)
auf bem ©temmbalten unb ©djroebebaum.

45. fpupfen im getreujten Ipaubfdjluffftulj, im Uebrigen roie 44.

46. Jpupfen im jtreujfpannftutj, im Uebrigen roie 44
©as 8upfen in ©pannftufeen , roeldjes bem beibbeinigen

£>upfen in ©djrittfteUungen unb bem “utfbangeit in ©pann=

ljangen entjpridijt, fott roo mbglidj burdj blofje 2lrin= uitb §anh=

Traft ausgefubrt werben, otjne SDlitfdjroung be$ Seibe$, roeil
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burd; Se/teren eine befonbere UebungSart entftebt, welctje roeu
ter unten befdjrieben folgt.

V. gjiitfeit in “nitfftnWicit.

1. £>iipfen im Itnitfftiit} mit ©peidjgriff, an unb oon ©rt
oorroartS unb rutfroartS, auf beiben .fjolmen beS ©arrenS
unb ber ©oppeUeitern.

2. 8upfen im Jinitfftiit} mit ©peidjgriff, an uub uon ©rt
feitroartS redjtS unb lintS, auf ©proffen ber Seiter.

3. 8upfen im wfenitfftuij mit ©peidjgriff, an unb non ©rt
feitroartS redjtS unb lintS, auf beroeglidjen ©taben, roeldje
quer uber beiben ©atrenbolmeu aufliegen.

4. 8upfen im Jtnitfftufc mit ©peidjbrebbalte unb ganjeni
8anbftu”, an unb non ©rt oorroartS unb rutfroartS, auf
ljolieH ©anten; feitroartS redjtS unb lintS, auf ber fyofyu
©ant, auf ©temmbalten ober ©djroebebaum.

5. fjupfen im jtnitfftufc mit ©peidjbrebbalte unb fyingerftu”,
im Uebrigen roie bei 4.

6. fjupfen im Unitfftfi* mit Jlammgriff, au uub non ©rt
oorroartS unb rutfroartS, auf ©proffen ber ©oppelleitern.

7. Ifjupfen im Unitfftu® mit Jtammgriff, an unb non ©rt
feitroartS redjtS uitb lintS, auf einem ©arreu= ober Seiter=
ljolm, auf bem Jtetf, roobei bie ©tufcfladje oorlingS nom
Seibe bleibt.

8. 8iipfen im Anitfftu™ mit Hammbreljtjalte unb ganjeut
Ojanbftutj, au unb oon ©rt oorroartS unb rutfroartS, auf
hoben ©anten; feitroartS redjtS unb lintS, auf O©tufjflachen
roie bei 4.

9. 8iipfen im Itnitfftut} mit Jtanunbrcbbalte unb gingerftu”,
im Uebrigen roie bei 8.
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Aupfen im “nicfftufe mit fRifigriff, an unb non ©rt uor=
warta unb riicfwarta, auf Sproffen ber ©oppelleitern.
$iipfen im Jtnidftu® mit Diiftgriff, an unb oon ©rt feit=
warta redjta unb linfg, auf einem Sarren- ober Seiterljolm,
auf bem Uiecf, wobei bie Stu*fldc™e oorlinga oom geibe
bleibt.

Ipupfen im Jtnitfftuf] mit Siliftbreljljalte unb ganjem 8anb«
ftutj, an unb oon ©rt oorwarta unb ructwarta, auf ljoljen
Sdnlen; feitwarta redjta unb linia, auf Stiifeflddjen wie
bei 4, weldje oorlinga oom Seibe bleiben.

Entpfen im ~nidftu®™ mit Dliftbreljljalte unb gingerftufe,
im Uebrigen wie bei 12.

Eiipfen im lividftu® mit GUgriff, an unb dou ©rt Dor-
warta unb rutfwdrta, auf beiben £>0lmen bes Sarren$
ober ber ©oppeUeitern.

Ajiipfen im Jtnicfjtufc mit GUgriff, an unb oon ©rt jeit-
warta redjta unb linia, auf Sproffen ber fieiter.

8upfen im IInidfta™ mit ©Ugriff, an unb oon ©rt feit=
warta redjta unb linia, auf bewcglidjen Stdben, wel*e
quer uber beiben Sarrenljolmen aufliegen.

Eiipfen im lnidftu™ mit CSllbreljljalte unb ganjem £>anb=
ftutj, an unb oon ©rt oorwarta unb riicfwdrta, auf ljoljen
Sauten; feitwarta redjta unb linia, auf Stu“fladjen wie
bei 4, weldje oorlinga oom Seibe bleiben.

£>upfen im Unidftufj mit (Jllbretjfyalte unb g-ingerftufc, im
Uebrigen wie bei 17.

8upfen im JInidftut’ in nngleidjgriffigen Slrinbrefyftufearten,
fielie 111. 20 big 31.

£>upfen im Jtnitfftifc mit (Sriffftufc ber einen unb ganjem
f£anbftuf ber anbern £anb, in ben oier Srmbre/alten.
£upfen im Jhitfftufc mit @riffftii£ ber einen unb ginger=
ftiitj ber anbern £>anb, in ben oier ittrmbreljfjalten.
£>upfen im Atnidftii® mit ganjem “anbftutj. ber einen
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unb gingerftiifj ber anbern £anb, in ben oier itirmbrelj-
ljalten.

8upfen im lhiicfftu® mit ganjem ~anbftiifc, in ben nn=
glcidjgebreiyten ?lrmbret)ftufcarten I11. 20 bis 31.

Aupfen im Jtnicfftufc mit gingerftu™ in ben ungleidj=
gebret)ten iHrmbreMtuijarten 1. 20 bis 31.

8upfen im Jbnicfftuf} mit (SpeiAbeugfjalte ber Sanbe.
E)iipfen im jtnitfftufc mit Jtammbeugljalte ber 8dnbe.
Ariipfen im Jtnicfftufc mit Oliftbeugljalte ber £>dnbe.
£>upfen im Jtnicfftu® mit ©Ubengbalte ber 8anbc.
8upfen im Unictftu™ mit jllimmgriff ber 8aube, auf fenf=
redjten ©oppelftangen.

3u ben Uebungen 25 bis 29 oergleidje man bas> 2lugfuljr=

lidjere ljinfidjtlicf) ber etutsfladjen, $anbbeugftufcarten II.

30.

31.

32.

33.
34.

35.

36.

a7.

38.

£>upfen im jinicfftujj in mafjig erioeiterten 2)or= unb Stutf=
fpaiinftufeen.

$upfen im Itnicfftut® in mdfjig ermeiterten Sdjrdgoor:
unb fRuefjpannftufcen.

Ajiipfen im Jtnicffiufj in mafjig enoeiterten ©eitipamu
ftunen.

Empfen im linitfftu® unb Jtreujfpannftu®, auf bem 9tecf.
8upfen im Unictftut® in einigen Spannftufce.il bei f>aub=
beugenbeu 6janben, auf fdjragen Stufcfldcfjen.

opupfen im livictftufc in “anbfdjlufjftufcen.

£>upfen im itnictftufc in getreujten Sanbfdjlufjftufceii ober
Jbreujfpannftiifcen.

3u 30 hi§ 36 uergleidje man Spannftiifcarten 1V.
0*upfen im Jtnitfftufc bei ungleidjmafjigem 23eugen ber
Ottenbogen in ausjuiudtjlenben Jtnid|tufcen.

8upfeit im Itnidftufc, bei nur einarmigem ffieugen ber
(SKenbogen, in ausjuroablenben Jtnicfftufcen.

®ie bei allen Uebungen bes JprpfenS im Stufc in ben

lbjd)iiitten 1., II., I, IV. fe naci) bem ($Uenbogenroippen

bie

Slrme wieber abgeftretft rourben, fo ift fjingegen fiier bie
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Stutffebr ber roippenben (Sllenbogett je ju ber angeorbneten
Heineren ober grofferen Jtnicfoeugbalte, nad) jeroeiligem .fupfeit,
alfo bie unuitterbrodjeiie Jtmcfbeugtbdtigbeit ber Slrme, roefent=
lidjeS unb linterfcheibenbeg Tierfmal. bleibt nod) ubrig
bei ben Uebungen 1 bi§ 38 ba§ befoitbere SSerljdltnifj beg
sftnidftufeeg iit a, b, c, d anjuorbnen.

StfjliefUidj ift nodj ju beadjten, bag beim Supfeu itn gtufe,
in allen bei I. big V. befdjriebenen Slrten, bag VW unb SRieber=
bupfen ber £anbe auf ber (Stufcflacbe mdglidjft gleicbjeitig
erfolge.

‘gleBiingeit
ber
©ltebcr unb ©clente an Drt uub bon €rt,
roobei bag ,Ipupfen im mebr untergeorbnet, bie eitt -

fade unb jufammengefebte @lieber=unb @e-
leullbdtigfeit S8auptbarftellung ift

SBag ,,eaugubungeu Seite 101" einleitenb oorauggefd)ictt
roirb, ba$ fann aud) l)ier jur Griduterung bienen, roesbalb
roir barauf binroeifen.

VI S$iiptnuigen im $tiiiSityfen.

1. MNiipfen  imStufj, an unb non ©rt unb fyuféanjiebbalte.

2. Empfen  imStiib, an unb oon ©rt unb gufjftretfbalte.

3. Jpupfen  im©tub, an unb oon ©rt unb gufjjappeln.

4. $upfen imO©tub, an unb oon ©rt unb gleidjjeitigeg ober
abroecbfelnbeg g-ufebupfen.
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VII. $nieu&itnjjen im etiiiiifjfen.

1. Abupfen im ®tu£, an unb non ©rt unb 8ebbeugen ber
ibniee jum ©oppel=, SBedjfeb unb 8intjdjlag.

2. 8upfen im ®tu”, an unb oon ©rt unb jtnieausf"neUen.

3. 8upfeit im ®tuf, an unb oon ©rt unb “ebbeug”alte ber
Jtniee junt Stii*fnieen.

4. Supfen im Stu|, an unb oon ©rt unb glei®jeitigeS ober
abioedjfehibeS Jtnieen.

VIII. Seinubuntjen im ®tuidityfcn.

1. ~upfen im ©tufe, an unb oon ©rt unb C©reljljalte ber
Seine.

2. £Empfen im <£t&, an unb non ©rt unb Spreijtjalte eitteS
Seine$ ober beiber Seine jum Stufjfifjen unb Otutj=
gratfdjen.

3. £>upfen im <Stutj, an unb oon ©rt unb 8oddjalte ber
Seine jutu Stii“ocfen.

4, upfen im Stu|, an unb oou©rt unb gleiAjeitigeS ober
abtoedjfelnbeS ©pringen, ober aud) (Sifcen.

IX. SlttmMii&ttngett im “~tuhlju”feu.

X. Olrmiilnmflen im @tiii$uJjfcH.

LHupfen im ©tfifc", an unb oon ©rt unb 9lrmbreljen ber
ftufcfreieii 9lrme roabrenb be§ $liegens> bes Seibeb im Supfen
jum Criffroedjfet auf gleidien ober ungleidjen Stufjfladjen ber
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golnie, ber Sproffen, be§ Stecfei. @§ gefdjieljt mit beibarmigem
SDrefjen, einarmigem ©reljen unb roecfjfelarmigem ©reljen je
roaljrenb be§ gliegenS nadj erfolgtem Stuk”upfen. (SS folgen
ljier einige llrten biefer Uebungen naljer bejeidjnet:

L

8iipfen im Stuk, an unb oon Ort unb C©riffroedjfel mit
<tpeicf)= unb illiftgriff, auf 8olnten unb Sproffen ber
©oppeUeitern.

8upfen im Stuk, an unb non Ort unb ©riffmeAfel mit
<Speidj= unb Ulifigriff, auf ben gleidjen Stukfladjen.
8upfen im Stuk, an unb oon Ort unb Criffroedjfel mit
<tpeidj= unb (Slgriff, auf ben 8olmen be§ 53arrens.
8upfen im Stuk, an unb non Ort unb ©riffroedjfel mit
Stamm= unb Uliftgriff, auf einem SBarrenljolm, auf bem
9iecf.

. $upfen im Stuk, an unb oon Ort unb Oriffroedjjel mit

J2amm=unb Sligriff, auf £>0lmen unb Sproffen bet ©oppeU
leitern.

£>upfen im Stuk, an unb oon ©rt unb Oriffroedjfel mit
3lift=_unb (Sligriff, auf ben gleidjen Stukfladjen.

. bupfen im Stuk, an unb ooit ©rt unb Sriffroedjfel mit

aufeinanberfolgenben Speidj=, J?amm=, fRift="unb SIO
griffen.
£>upfen im Stuk, an unb oon Ort unb 9lrmbreljroed)fel
in ben Slrten 1 bis 7 im ganjen £>anbftuk, auf Ijoben
©linten.

. 8upfen im Stuk, an unb oon Ort unb 91rmbreljroed)|el

in ben Sirten 1 bi§ 7 im gingerftuk, auf ljoljen ©anten.
Sheitfo tanu aucl) ba§ dpiipfen im Stuk mit Oriffroedijfeln

au§ unb ju ungleiAgriffigeu Stuken geiibt werben.

10.

11.

$upfen im Stuk, an «nb oon ©rt unb Orifftoedjfel mit
Speichgriff ber redjten unb Itammgriff ber linten 8anb
jum Jtammgriff ber redjten unb Speidjgriff ber linten
8anb.

Ojiipfen im Stuk, an unb ooit Ort unb Oriffroedjfel mit
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
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Speidjgriff ber redjten unb SRiftgriff ber linten 8aitb jum
fRiftgriff ber redjten uitb Speidjgriff ber linten 8anb.
8upfen im Stiiis, an unb non ©rt unb Oriffroedjfel mit
Speidjgriff ber redjten unb ©ttgriff ber linten anb jum
©Ugriff ber redjten unb €>peidjgriff ber linten ¢janb.
8upfen im etufj, an unb oon ©rt unb Crifftuedjfel mit
Jtammgriff ber redjten unb Jiiftgriff ber linten 8anb
jum fRiftgriff ber redjten unb ~ammgriff ber linten 8anb.
8upfen im <Stfi*, an unb non ©rt unb (Sriffroedjfel mit
JTammgriff ber redjten unb (SUgriff ber linten Saub junt
CTgriff ber redjten unb Stammgriff ber linten Saub.
8upfen im <Stu®, an unb non ©rt unb Orifftnedjfel mit
fRiftgriff ber redjten unb ©Ugriff ber linten 8anb jum
(SUgriff ber redjten unb fRiftgriff ber linten Sanb.
$upfen im <5tu”, an unb non ©rt unb 'Hrmbrefjroedjfel
in ben Slrten 10 bis 15 im ganjen 8anbftuij, auf ljoljen
©anten.

$upfeit im Stufj, an unb oon ©rt uitb 2Irntbretjroedjfel
in ben Slrten 10 bi§ 15 im gingerftufj, auf ljoljen ©anten.
8upfen in 8anbbeugftufeen, an unb non Ort in ausjtt-
roaljlenben 2lrten 1 bi&> 17.

8upfen in Ulrtnfpannftufeen, an unb non ©rt in augju=
tudljlenben Slrten 1 bi§ 17.

8upfen iu .RnicEftutjen, an unb non ©rt in au§jutualjlen=
ben Sirten 1 bi§ 17.

8upfen in Slrmfpannftufeen, an unb non ©rt unb SBedjfel
ber Dlrmfpatinen im <Stu$, j. ©. au§ bem ©orfpannftu®
redjtS jum ©orfpannftu® linfg, aug bem 8anbfdjluf3ftu(j
jum (Seitfpannftufj. ©et biefen Uebungen fjaben bie 91rme
je in entgegengeferen fRidjtungeit roaljrenb he§ Supf»
fliegeuS beg SeibeS fdjioungljebenbe ©emegungeu ju rnadjen.
8upfen in DIrmfpannftuen, an unb oon ©rt roie bei 21
unb jugleidj Slrmbreljroedjfel junt ©riffftu”®, ganjen 8anb-
ftufe ober gingerftu”.
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(Sbenfo fann aud? nur einarmige iJIrmtfjatigfeit oper roedjfel -
armige roabrenb be§ $upfen8 int ®tAfj angeorbnet roerben.

,8u beadjten ift, bag roabrenb ber Uebungen ber ganje Seib
nich)t mitfdjroinge.

XI. CHlcnboneitiilntngen im Siitifljujjfeit.

1. fjupfen im Stufj unb (Stofeanreifjen ber beim “liegen bes
fieibeg fiuijfreien Slrme.

2. Nupfen im <etuf5 jum Steigfjupfen auf ben ubereinanber

liegenben Seiterfproffen ber fdjragen ©oppeUeitern.  $ft
fcEjr fdjroierig.

XI11. 8anliu6ttngen im

fBian oergleidje fjierbei ,,8anbubuugen im Stufjeln” XII.

X111, ifonfufiitngen im ®tfiidii|ifeK.
Oielje ,,ftopfubungen im Ctfifeeln" XIII.
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Awungflii™ unb Uebungen im

> dj wuug ft ufyarten-

1 «rfttfitiip,ftfti;

©aS Sdjwingen ini <5tu& erfolgt:
a. SSorroartS unb rutfroartS ljin unb Ijer.
b. Seitraarts redjtS unb lintS Iljin unb ljer.
C. (ScEjragroartS in entgegengefefcten fltidjtungen Ijin
unb ljer.
d. $um Jridjter, redjtS unb lintS unt.
e. $ur Sdjnetfe, redjtS unb lintS unt.

23ei ben uun folgenben Stupbungen ténnen bie a bis e
bejeidjneten Sdjroingarten mit meljr unb roeniger Seidjtigfeit
angeorbnet unb geubt roerben. 2Bo €S ber (Segenftanb julafjt,
roerben biefelben nur allgemein bejeidjnet roerben, bei einjelnen
turnmafjigen Uebungen roirb eine genauere illnorbnung auS=
fuljrlidjere 23efdjreibung geben.

1. ©djroingen in ben Slrten a bis e im ©runbftue, auf ben
SUtigen beS [RingfdjroebelS, auf ljoljen Santen.
Stfjroingen im ®tu™ mit Speidjbeugljalte ber 8Sanbe.
Sdjroingen im ©tufj mit Itammbeugljalte ber £dnbe.
(kdjroingen im <5tufj mit fliiftoeugljalte ber 8anbe.
Sdjroingen im Stiitj mit ©Hbeugljalte ber £rénbe.
Sdjroingen im ®tufc mit Ulimmgriff ber Sanbe.

Sn ©etreff ber ju 2 bis 6 erforberlidjen Slnorbnungen unb

Stufcfladjen oergleidje man ,,Stut*arten 11." (Seite 82.
Spiefi, £urnl. 3r 10

SN
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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. Scbroingen in ben Stilkarten I11. Seite 84. Namentlid)

bejeichnen roir:

Scbroingen oorroart§ unb rucfroart§ im Stuk mit Speicb-
griff, auf beiben £>0lmen be$ SBarrenS unb ber ©oppeU
leitern.

Scbroingen feitroart§ recbtS unb lint$ im 2Sedjfelftuk mit
Speicbgriff, auf Sproffen ber Seiter, roobei ber geib meljr
ober roeniger bie Stiikflacbe beriibrt.

Schroingen feitroart$ redjtS unb lintS im SBechfelftuk mit
Speicbgriff, auf beréeglidjen Staben, roelche quer uber
beiben Sarrenbolmen aufliegen.

Scbroingen roie bei 8 unb 9 im ganjen “anbftufj ober
gingerftuk, auf ljoljen 23anten, auf ber bofjen Sani, auf
Stemmbalfen ober Scbroebebaum.

Stroingen jum Skridjter recbtS unb lintS um, im Uebrigen
roie bei 8 unb 11.

Scbroingen jur Sdjnecfe rechtS unb lintS um, im Uebrigen
roie bei 8 unb 11.

Scbroingen in ben oerfchiebenen Hlicbtungen in ben Stu&=
arten mit itammgriff, auf anjuorbnenben Stukftadjen.

Scbroingen in ben oerfchiebenen fRidjtungen in ben Stuk=
arten mit Oiiftgriff, auf anjuorbnenben Stiikflachen.

Scbroingen in ben oerfcbiebenen fRi*tungen in ben Stldy
arten mit Sligriff, auf anjuorbnenben StiikflaAeu.

Scbroingen in Den oerfchiebenen fRidjtungen in ungleidj=
griffigen “lrmbreljftu™arten.

Schroingen in ben Stilkarten IV. Seite 86. 2Bir nennen
nur folgenbe 9lrten:

Scbroingen oorroart$ unb rucfroarts im 53orfpannftfik mit
Speicbgriff, auf ben dolmen beS ©arrens ober ber ©oppel=
leitern.

Scbroingen feitroart§ recbtS unb lintS im ©orfpannftuk
mit Ofiftgriff, auf beiben 8olmen beS breiten ©arrens.
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22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
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32.

33.

34.

35.
36.
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(Sdjroingen jum “ricbter ober jur Scbnecfe im Seitfpann=
ftutj mit fRiftgriff, auf (Sproffen ber ©oppeUeitern.
Scbroingen feitroartg redjtg unb linfg im Seitfpannftufc
mit fRiftgriff, auf bem fRect.

Scbroingen jum Sricbter ober jur Scbnecfe im Seitfpann=
ftu™ mit Ulimmgriff, auf fentredjten SJoppelftangen.
Scbroingen feitroartg redjtg unb linfg im 8anbf¢Mu6ftu®
mit fRiftgriff, auf bem fRecf.

Scbroingen in ben Stufearten V. ©eite 90. 2Bir nennen
nur folgenbe Urten:

Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Itnicfftufc mit
Speidjgriff, auf beiben dolmen beg ©arreitg unb ber
©oppelteiteru.

Scbroingen im Unicfftu® mit (SUgriff, im Uebrigen roie
bei 26.

Scbroingen jum STridjter ober ~treig, im Uebrigen roie bei
26 unb 27.

Scbroingen feitroartg redjtg unb linfg im Unitfftufe mit
fRiftgriff, auf bem fRect, roeldjeg oorlingg ober rucflingg
oom 2eibe bleibt.

Schroingen oorroartg unb rucfroartg im Jtnicfftufe mit fRift=
griff, im Uebrigen roie 29.

<Schroiugen jum SLridjter ober jur Scbnecfe, im Uebrigen
roie 29.

Scbroingen roie bei 29, 30, 31 mit “ammgriff. (Shenfo
mit ~anbbeugftuijen.

Scbroingen in oerfchiebenen fRicbtungen im Jtnictftub, auf
ben fRingen beg fRingfdjroebelg.

Scbroingen im Itnicfftutj unb ganjen Ipanbftufj ober Singer-
ftu&, auf ljoben ©anten.

Scbroingen roie bei 29, 30, 31 im fjanbfcblufjftub.
Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Jtnicfftu® unb

Seitfpanne mit fRiftgriff, auf ben Sproffen ber ®oppel=
leitern.
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37. Scbroingen jum STridjter ober jur Sdjnetfe, im Uebrigen
roie 36.

38. gtbroingen feitroartS redjtS unb linfS im Jficfftufc uub
Seitjpanne mit fRiftgriff, auf bem Diecf, roeldjes oorlingS
ober rutflingS oom fieibe liegt.

39. gdjroingen oorroartS unb rutfroartS, im Uebrigen roie 38.

40. @d)roingen jum Sridjter ober jur ©djnetfe im Jtnitfftufc,
obite ober mit Seitfpanne mit JUimmgriff, auf beiben
fentredjten ©oppelftangen.
©aS Scbroingen roirb am leidjteften im beibbaitbigen Stufc

geiibt, fdjroieriger ift baffelbe im einbanbigen <5tuf, roeniger

fdjroierig im SBedjfelftu”.

>efiungett
ber

©liciicr unb ©elente an £rt,

roobei ber <Scbroungftuf mebr untergeorbnet, bie einfaebe
unb jufammengefebte ®lieber= unb ©elenftbatigfeit
Sauptbarftellung ift.

Sdjroingen im gtiitj unb gufjanjieben unb =<Stretfeii.
. gdjroingen im ©tub unb Slnjiebbalte ber Sufie.
gdjroingen im etuf unb Strecfbalte ber Siijje.
Stbroingen im gtub unb gufjjappeln.

Scbroingen im Stiife unb gufjfreifeln.

Sébroingen im ©tub unb ©oppelfdjlag.

Scbroitigen im ®tutj unb Stu~tnieen.

Scbroingeu im ©tub unb JonieauSfcbnellen.

. Stbroingen im Stutj unb 23einbreben.

Stbroingen im ©tub unb SDrebfjalte ber SBeine.
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12.

13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
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Sdjroingen im Stuk unb Senfelfpreijen.

Sdjroingen im Stilk unb Stukfik mit gefcbloffenen ober
gegratfdjten 23einen.

Sdjroingen im Stuk unb Stiikgratfdje.

Sdjroingen im Stuk unb SSorfpreijljalte be$ einen unb
Utudfpreijbalte be$ anbern Seines.

Scbroingen im Stuk unb Jtegelfpreijen unb =Sdjlief3en.
Scbroingen im Stuk unb Stofjanreifjen ber ifieine.
Sdjroingen im Stilk unb 23einftofjen, aud) Uurjftofjen.
Scbroingen im Stilk unb jtnieauffdjneUen.

Scbroingen im Stilk unb Stukb°de.

@$ folgen ljicr uod) nadjftebenbe befonbers angeorbnete

Uebungen :

20.

21

22.

23.

24,

Sdjroingen in ben Stilkarten 1 bi$ 40 be$ oorausgeben-
ben 2Ibfd)nittes unb Sinjiebbalte ober Stredbalte ber gu”e.
SBeim Stiikfdjroingeii roerben gerodfmlich biefe beiben
gufjtbatigteiten angeorbnet, bie erftere meljr ber ange=
ftrengteren unb fraftigeubeu 23eintbatigfeit roegen, letere
neben biefen dliitfficbten aber audi uod) roegen ber burd
biefelbe unterftfititen Sdjroungfertigteit ber SBeine, roeldje
oerldngert einen geeigneteren 8ebel bilben unb jugleid)
aud) bem fcbroingenben ©ein ein turnredjtes, fdjbues 2lus=
feljen gebeu.
Scbroingen in ben Stilkarten 12, 21, 23, 31, 47, 50 unb
gufjtreifeln.
Sdjroingen feitroart$ redjtS unb lint$ im 3Sor= unb 9tud=
fpannftiik mit Speicbgriff unb Stukgratfdje, auf Sproffen
ber ©oppeUeitern.
Sdjroingen oorroart§ unb riidroart§ im 23or= unb 9tud-
fpannftiik mit Dliftgriff ber oorberen unb Hammgriff ber
binteren £>anb unb Stukgratfdje, auf beiben tpaufdjen bes
Sdjroingel$, roobei ber Seib jroifdjen beiben Slrmen jdjroingt,
gbenfo auf Sproffen ber Seiter.
Scbroingen oorroart§ unb riidroart§ im 23or= unb SQild=
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26.

27.

28.

29.

30.

3L

32.

33.
34.
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fpannftu® mit SpeiCEjgriff unb Stu~gratfcbe, auf bem fRect,
roobei ber Seth jroiftoen beiben Slrmen fdjroingt.
Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stufc mit Speicb-
griff unb Oratfdjfpreijen unb =Scbliefien beim Sor= unb
fRucffcbroung, auf'ben 8olmen beg Sarreng. £a8 ®rat=
fdjen erfolgt erft, roenn ber fdjroingenbe £eib unb bie Seine
bie fpolmen uberfdjroungen baben.

©Awingen roie bei 25 mit SUgriff ober mit Spei~griff
ber einen unb (SUgriff ber anbern §anb.

Scbroingen roie bei 25 mit fRiftgriff ober Jtammgriff, ober
mit fRiftgriff ber einen unb Hammgriff ber anbern 8anb,
auf Sproffen ber ©oppeUeitern.

Scbroingen oorroartg unb rucfroarty im Sanbfdjluf}ftu&
mit Itammgriff unb ©ratfchfdjlieféert beim Sor= unb fRfi(f=
fdjroung in ber Stu~gratfdje, auf einer fpaufdje beg
Scbroingelg.  £ierbei fdjroingt ber £eib in ber Stutj-
gratfdje, bag Sdfliefjen erfolgt erft, roenn bie fdjroingenben
Seine hen Sdjroingel iiberfcbroungen baben.

Schroingen roie bei 28 im fjanbfcblufjftuk mit Speidjgriff,
auf bem fRect. feierbei frfjlieffen bie Seine erft, roenn bag
fRecf uberfdjroungen ift.

Scbroingen roie bei 25, 26, 27 im Unicfftufe.

Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stufj mit Speicb=
griff, SUgriff, ober Speidjgriff ber einen unb SUgriff ber
anbern .flanb unb Sorfpreijbalte beg einen unb fRucfs
fpreijljalte beg anbern Seineg, auf ben £>olmen beg
Sarreng.

Scbroingen roie bei 31 unb SBechfeln in ber Sor= unb
fRuUfpreishalte beg redjten unb linten Seineg roabrenb beg
Sor= unb fRucffcbroitngeg.

Scbroingen roie bei 31, 32 im UniCfftu".

Sdbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stu& mit Speich=
griff unb Sogenfpreijen unb =fd)liefeen beg einen Seineg
iiber bie oon ber einen §anb oerlaffene Stiifeflddje roeg,
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36.

37.
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auf beiben $otmenben be§ $BarrenS. 2Semt beim 3turf=
fdjroung bie SBeine bie §otme iiberfdjnmngeit ljaben, fpreijt
baS eine im SBogen non Slufjen nadj Sfnnen, roabrenb im
Sffiedjfelftufe nur bie £>anb ber entgegengeje™en SeibeSfeite
ftufet unb fd)liefjt mit gleidjjeitigem SBorfdjrounge beS
SeibeS; bfloen beim 93orfdjrounge bie SBeine bie ~olme
iiberfdjroungen, fo ipreigt bas eine im SBogen non Snnen
nadj Stujjen unb fdjliefit mit gleidjjeitigem SRiitffdjronnge.
SBirb audj roecEifelbeiuig geiibt.

©cbroingen roie bei 34, auf ber 2Ritte beiber SBarren”otme.
Sdjroingen im Stiif) mit Speidjgtiff unb Hreifen beiber
gefdjtoffenen SBeine redjtS ober lintS um, iiber bie im
SBedjfelftufe nerlaffenen Stuijfladjen, auf beiben $obnenben
beS SBarrenS. Sftadj maffigem flliitffdjrouiige fpreijen bie
gefdjloffenen SBeine burd) bie ©tu~ifcbattutig iiber einen
8olmen ober beibe golnie roeg unb tefjren mit bem 3iutf=
fdjroung roieber jur urfprngtiétjen 8altung. Sie Uebung
ift leidjter, roenn fRumpfbreljen bie Uebung unterftufet,
roie eS roeiter unten befdjriebeit ift. "511 ber Wiitte ber
potnie fann biefe Uebung gleidjfaUS nur bei gleidjjeitigem
SRumpfbreljen bargefteUt roerben. Seidjter ais im (Stitf)
ift bie Uebung auS bem Stanb. (Sheufo ténnen aud) bie
fpreijenben gefdjloffenen SBeine eine S2d)te (8) burdjfdjroin-
gen, inbem fie, nad) Ueberfdjroingung eineS §o!meS non
SMufjen nad) Snnen, unuuterbrodien in gleitfjer SRidjtung
ben anbern 8olm uberfdjroingen.

Sdjroingen im <2tutj, ber einen 8anb mit Itammgriff, unb
Stiftgriff ber baS SESaghatten unterftu“enben anbern 8anb
unb ltreifen beS einen SfieineS iiber bie non ber norbern
8anb nerlaffene Stii*flddje jur Stftfegratfdje jroifdien bei=
ben Slirmen, auf ben ipaiifdjen heS SdjroiiigelS. 2IuS ber
Stiitjgrdtfdje roirb baS SBein ber gteidjen SeibeSfeite roo
bie 8anb ftutjt, uadjoem eS nad) SBornen geljoben (norge=
fcfjroebt), rafd) im SBogen rutfroartS non “nuen nad)
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2lufjeu uber ben Sdjroingel gefdjroungeit, roorauf baffelbe
ununterbrodjen, jum Jtrei$ fdjliefjenb, uber bie Stukflddje
ber oorbern Opanb, roeldje biefelbe fludjtig oerlafjt, oor=
roart$ fpreijt, roorauf bie Uebung im beibtjanbigeu Stuk
mit Stukgratfdje ber ©eine enbet, ber Seib jroifdjen ben
Slrmen uber bem Sattel ftut*. SDabei ift ©litfdjroung
jugleid; auch be$ ©berleibes unerlafjlidj; im Sinfange ber
Uebung ftemmt bie ftufcenbe 8anb nor bem Seibe unb erft
am Sdjluffe berfelben Ijinter bemfelben.
Scbroingen im ©orfpannftuk ber einen £anb mit Aamm=
griff ber anbern im fllucffpaiinftuk niit Dliftgriff, im
Uebrigen roie bei 37. ®a$ Uuterfdjeibenbe ljierBet ift,
baff bereit§ im Sinfange ber Uebung ber Seib jroifdjen
beiben Slrmeit uber bem Sattel mit Stukgratfdje auf bei=
ben £)dnben ftufet, unb bafj bas Ireifenbe ©ein uber beibe
im ©Sedjfelftiik oerlaffeuen ifSaufdjen mit hem £eibe
fdjroingt. Stad) erfolgtem ~rei$ ftufet ber fieib roie oor
ber Uebung.

©eibbeinig roirb ber JtreiS nun bargeftellt, roenn audj
Steben mit Stufeen oerbunben roirb, roa$ unten befdjrie=
ben folgt.
Scbroingen im Stuk ber einen 8anb mit Speidjgriff unb
Speichgriff ber ba$ ©Sagbalten uuterftukenben anbern
8anb, im Uebrigen roie bei 37, auf bem Diecf.
Sdjroingen im ©orfpannftuk ber einen 8anb mit Speidj=
griff, ber anbern im filucffpannftufc mit Speidjgriff; im
Uebrigen roie bei 37 unb 38.
?lud) biefe Uebungen am fRecf roerben erft banu beib=

beinig bargeftellt, toeitii Steben ober £5angen jum Stuk ljinju=
treten.

41.

Sdjioingen oorroart§ unb rutfroarts im Stuk Speidj=
griff unb Stofjaiireifjen unb ©einftofjeti beim ©or= unb
fRucffdjroung auf ben dolmen be$ ©arrens. ©a$ rafdj
aufeinanberfolgenbe Stofjanreifjen unb ©einftofjen erfolgt
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erft, roenn ber fdjroingenbe £eib unb bie Seine bie §olme
uberfchronngeii ljafien.

42. Scbroingen roie bei 41 unb .ShirjftofSen ber Seine.

43. Scbroingen roie bei 41 unb 42 jm Unidftufe.

44. Scbroingen roie bei 41, 42, 43 im Stufj mit SUgriff ober
mit Speidjgriff ber einen unb (SUgriff ber anbern 8anb.

45. Sdjroingen roie bei 41 big 44 unb gleichjeitigeg ®ratfA=
fpreijen unb =fdjltef;en.

46. Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stu” mit Speid)!
griff unb Stu“boCfe, auf ben 6polmen bes Sarreng, ober,
roag fdjroieriger ift, auf beiben Spaufdjen beg SAroingelg.

47. Scbroingen roie bei 46 mit (SUgriff, ober Speidjgriff ber
einen unb SUgriff ber anbern 8anb.

48. Scbroingen roie bei 46 im wftnicfftuij, aber nur auf ben
Sarrenbolmen.

49. Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Sor= unb Yiuct=
fpannftfifc mit Speicbgriff, roobei ber £eib jroifcben beiben
Slrmen ftu™t unb StiifeboUe ber gegratfdjt geljaltenen SDber=
beine, auf bem fRecf.

50. Sdjroingen roie bei 49 mit Itammgriff ber binteren unb
fRiftgriff ber oorbern 8anb, auf beiben ?pauf<t>en beg
Scbroingelg.

Siele ber 1 big 50 angebeuteten ober rtaljer befdjriebenen
Scbroingubuugen im Stu& fbnnen audj auf ben beroeglichen
Sturfldcben beg fRingfdjroebelg angeorbnet unb  bargeftellt
werben. fRad) ben nun befdjriebenen fyuf3=, jtnie= unb Sein-
thatigteiten roabrenb beg StufefAroingeng folgen nun aud) bie
St bdtigteiten ber ubrigen Seibegtbeile, oorerft bie beg fRumpfeg:

51. Scbroingen im Stuts unb fRumpfbreben.

52. Scbroingen im Stu| unb fRumpfbrebb/lte.

53. Scbroingen im Stufc unb fRumpfbeugen.

54. Scbroingen im Stuli unb SRumpfbeugbalte.

55. Schroingen im Stufc unb Sor= unb fRiictfChultern.
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Schroingen im Stuij unb Sor= unb FRuctfchulterbalte.
Scbroingen im Stuf unb FRumpffdjroenfen.

golgenbe Sirten bejeichnen mir nafjer:

Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stiiij mit Speicb-
griff unb FRumpfbreben red;tS unb linfg, auf ben Solmen
beg Sarreng. Sobalb bie Seine ben Sarren uberf<broun=
gen baben, foroobl beim Sor= alg aucb beim FRfictfcbiouiig,
brebt ber FRumpf mit ben nacbfolgenben Seinen rafd) jur
SBenbe unb rafch roieber jurucf jururfprunglidjen £a0
tung, roelche Seroegitng aber ftetgnor bem feroeiligen
*Rieberfchroung beenbigt fein muf;.

Scbroingen roie bei 58 im Stiiij mit (SUgriff.

Sdjroingen roie bei 58 im Stu” mit Speicbgriff ber einen
unb O'Hgriff ber anbern 8anb.

Scbroingen roie bei 58, 59, 60 unb ©rebbalte beg 9tum=
pfe§. S?enn aiidj bei biefen FRumpfbrebubungen bag Ser=
baltnifj ber Slrmbrebbalten roecbfelt, fo tommt eg bier
nicht in ~olge beg 9lrmbreben§ ju biefer Slenberung, fott=
bern in ~°"9e¢ heg FRumpfbrebeng, roorauf e§ bierbei ju=
nacbft antommt.

Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stufe mit Speid)=
griff unb FRumpffchroenten oorroartg unb rucfroartg, auf
ben dolmen beg Sarreng. 8ierbei folgt ber FRumpf, ab=
roeicfienb nom gerobbnlichen Stiifjfcbroingen in  genannten
FRicbtungen, ben fdjroingenben Seinen aucb in ber Utid)=
tung nach Sornen, jum fogenannten ,Steiffcbroingen”.
Seine unb SRumpf bleiben roabrenb beg Sdjroingeng burch=
aug in eirter Strecftjatte. ~Stan oergleicbe in ber (Sinlei=
tung ,,Scbroingen”.

Schroingen im Stiit; unb 2Irmbreben jum Stu”breben ber
ftii“feften 9lrme ju oerfcbiebenen (Sriffroechfeln.
Scbroingen im Stiife unb 2lrmbreben beg fe ftutjfreien
9lrmeg ju ben oerfchiebenen Oriffroecbfcin im S?e<bfelftu”.
Siebe Sirtnubungen im <5tufj Seite 100.
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65. ©djroingen im ©tu(? unb ©djroungljeben heS je fiufreten
2lrmeS.
golgenbe Sirten bejeidjnen mir ncUjer:

66. ©djroingen oorroartS unb rutfroartS im ©tut} mit Opeidj=
griff unb Otii*breljen ber ftufsfeften Ulrirte jum (SUgriff,
auf beiben 8olmen beS ©arrenS.  ©obalb beim 93or="ober
fRutffdjrounge bie SBeine ben SBarren iiberfdjroungen ijaben,
roedjfeln bie ftuljfeften ?lrme jum (Sligriff unb auS biefem
roieber jum ©peidjgriff. SDie Uebung fann beibarmig unb
roedjfetarmig bargefteUt roerben.

67. ©djroingen roie bei 66 im ©tiits mit ©peidjgriff ber einen
unb ©Ugriff ber anbern 8anb.

68. ©djioingen oorroartS unb rutfroartS im ©tii® mit ltamm=
griff unb ©tii*brefjen ber ftu~feften Slrme jum fRiftgriff,
im Uebrigen roie bei 66, auf ©proffen ber ©oppetteitern.

69. ©djroingen roie bei 68 im ©tiitj mit Jtammgriff ber einen
unb Uliftgriff ber anbern 8anb.

70. ©djroingen roie bei 66, 67, 68, 69 unb Slrmbreljeit beS
je ftiifjfreien SfrmeS ju ben bejeidjneten ©riffroedjfeln im
SKedjfelftutj.

71. ©djroingen roie bei 66 bis 70 unb ©djroungljeben beS je
ftufjfreien 2lrmeS roabrenb beS 3Sor="unb UiutffdjroungeS.

72. ©djroingen im ©tiife unb Unicfbeugen ber ©Uenbogen.

73. ©djroingen im Ctufc unb ©temmftretfen ber (SUenbogen.

74. ©djroingen im ©tutj unb Jtnitfroippen ber (SUenbogen.

75. ©djroingen im ©tutj unb ©tofjanreifjen beS je ftutsfreien
SlrmeS.
2®ir bejeidjnen folgenbe Uebungen naljer:

76. ©djroingen oorroartS unb rutfroartS im ©tiifj mit Opeidj=
griff uub finitfbeugeii ber (Sttenbogen junt ftnitfftufj, auf
beiben dolmen beS ©arrenS. ©obalb beim 23or= ober
fRutffdjrounge bie ®eine ben ©arren iiberfdjroungen ljaben,
erfolgt bie Uebung.

77. ©djroingen roie bei 76 unb ©temmftretfen ber GUenbogen
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junt Stuf ber geftredten Simte. ©abei unterfiut ber
93or="ober fRiidfdjroung bie Uebung.

Scbroingen roie bei 76 unb Jinidroippen je beim 3Sor=
fdjroung.

Scbroingen roie bei 76 unb linitfiuippen je beim iutf=
fdjroung.

Sdjroingen roie bei 76 unb Jtiiidroippert je beim 33or= unb
Otudfdjrouttg.

Scbroingen roie bei 76 bi§ 80 im Stufe mit (Sligriff, ober
mit Speidjgriff ber einen unb (Sligriff ber anbern £>atth.
Scbroingen oorroart§ unb riidroart§ im 6lnidftu™ mit 9tift=
griff unb Stemmftreden ber ©Uenbogen junt ©urdjboden
jroifdjen beiben Slrmen iiber bie Stiil*fldcbe, auf bem 3ted.
0Mierbei ftiit'en bie Sanbe im Ifnidftu® bei nur tnafjiger
jtnidbeugbalte ber (SUeitbogen, ber oorfdjroingenbe £eib
tjurtet mit bem 23audj oom 9led jum Oiutfjdjroung unb
bie ffieine unb ber fRumpf fdjroiugett ftu™jodenb jroifdjen
ben ftemmgeftredten 2lrmen iiber ba$ 9ted jum Stufc ober
Jtnidftiifj, roobei ba$ Dtetf riidlingS oom Seibe bleibt.
©as 93or= unb Hiiidfdjroingen fann ber Uebung meljrmal$
oorausgeljen.

Sdjroingen oorroart$ unb riidroart$ im Unidftii* mit SRifU
griff unb Stemmftreden ber (SUenbogen junt Uebertjotfen
iiber bie oon einer 8attb fliidjtig oerlaffene Stiifjfladje;
im Uebrigen roie bei 82.

Sdjroingen oorroart§ unb riidroart§ im ~nidftuij mit fRift-
griff unb Stemmftreden ber (SUeitbogen junt Ueberfdjrottttg
be$ ganjen geftrecften Seibe$ iiber bie oon einer £>anb
ftiidjtig oerfaffene Stutsflddje; itn Uebrigen roie bei 83.
©abei ift ju beadjten, bafj nadj erfolgtem ©aitdjljiirten ber
£eib oljne ©reben um bie Sangenape uberfdjroingt, im
Stuij ober Jiitidftu®, roobei ba$ 9ied riidling$ oom Seibe
bleibt. £>ierbei folgt auf bie bejeidjneten SBorfdjrouitge ein
©ogenfdjroung nach SSornen.
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93ei Uebung 82, 83, 84 tommt ed junadjft barauf an, oor=
rodrtd unb rudroartd fdjroungfertig auf bem fRecf ju fdjroingen
unb je beim fRiuff*roung nad) erfolgtem Saudjljurten bie ?Irme
junt Stemmftrecfen ju bringen. erft biefe Uebung jur
gertigfeit geiibt, fo finbet bie ©arfteUung ber mit biefen ju=
fammengefeijten anbern Seibedttjatigteiten roeniger Sdiroierigs
teiten unb bad oorauSgetjenbe Sor= unb fRiitffdjroingen mit
Saudjburten bient gleid)fam ald Sorfdjroung.

85. Sdjroingen oorroartd unb riicfrodrtd im Stufc mit Spetdj*
griff unb Stofeanreifeen bod je ftiifcfreien Srmed, auf bei=
ben "~olmen bed Sarrend. Sobalb bie Seine beim Sor=
ober fRuctfdjrounge ben Sarren fiberfdjmungen ljabeit, er=
folgt bie Uebung.

86. Sdjroingen im Stu& unb “anbubungen.

87. Sdjroingen im Stiiij unb J?opfubungen.

Sei allen 1 bid 87 bejeidjneten Uebungen im Stufcfdjwin=
gen tommt ed, ba roo bad SRaafj bed Sc*roingend nidjt aud
ber Sefdjreibung ju ermitteln ift, barauf an, baffelbe anju=
orbneit, bod) foli baffeloe nie bid jum Ueberbreljen
bedfieibed um feineSreitenape erfolgen, roeil
roir und biefe Stfjroingart oorbeljalten muffen fur ben roeiter
unten folgenben ~lbfdjnitt ,©reljen im Stufe”. @d bliebeit
audj oon ber fReilje biefer Sdjroingubungen im Stul) btejent=
gen audgefdjloffen, wobei nod) anbere .guftanbe ald ber £>anb=
ftiits ljinjutreten; biefe aber, roeldje eine namljafte galjl turn=
barer Uebungen julaffeu, folgen erft roeiter unten nadj ben
verfd)iebenen anbern ~uflanben georbnet, roeldje mit bem 8aitb=
ftuE oerbunben roerben tonnen.

[l «rfjttnnigftui;chi.

5Tad ,,Sdjroingen im Stii*eln™ erfolgt roie bei I.
1. Sdjroingen im Stuijeln im ©runbftufc.
2. Sdjroingen im Stufeeln mit Speidjbeugljalte ber £dnbe.
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15.

16.

17.

18.

19.
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. ©djroingen im ©tunelu mit Atammbeugjalte ber 8anbe.
. ©djroingen im ©tunelu mit Sitiftbeugfjalte ber £>anbe.

. ©djroingen im ©tutjeln mit ©Ubeugjalte ber "janbe.

. ©djroingen im ©tunelu mit Ulimmgriffen ber 8anbe.

. ©djroingen in ben ©tu™elarten 111. Oeite 108.

Sffiir bejeidjnen folgenbe 2lrten naljer:

. ©djroingen oorroartS unb rutfroartS im ©tufceln mit

©peidjgriff, auf beiben dolmen beS ©arrenS ober ber
SoppeHeitern.

. ©djroingen feitroartS redjtS unb lintS im ©tunelu mit

©peidjgriff, auf ©proffen ber Seiter.

©djroingen feitroartS redjtS unb lintS im ©tunelu mit
©peidjgriff, auf beroeglidjen ©taben, roeldje quer uber bei-
ben ©arrenjolmen aufliegen.

©djroingen roie bei 8 unb 9 im ganjen "anbftufeeln ober
fyingerftu®eln, auf jojen ©anten, auf ber tjotjen ©ant,
auf ©temmbalten ober ©djroebebaum.

©djroingen jum Sridjter redjtS unb lintS um, im Uebrigen
roie bei 8 unb 11.

©djroingen jur ©djnetfe rccjtS unb lintS um, im Uebrigen
roie bei 8 unb 31.

©djroingen in ben oerfdjiebeuen Dlicjtuugen in ben CtiifeeU
arten mit Jtammgriff, auf anjuorbnenben ©tufjfladjen.
©djroingen in ben oerfcjiebenen dtidjtungen in ben Otufeel=
arten mit fRiftgriff, auf anjuorbnenben ©tu*ftadjen.
©djroingen in ben oerfdjicbeuen SRidjtungen in ben ©tufjeU
arten mit (SUgriff, auf ben oerfdjiebeuen ©tufsfladjen.
©djroingen in ben oerfdjiebeuen fRidjtungen in ungleidj=
griffigen Slrmbrejftufjelarten.

©djroingen in ben ©tu”elarten 1V. ©eite 112.

2Bir bejeidjnen folgenbe Slrten :

©djroingen oorroartS unb rutfroartS im ©tunelu mit
Opeidjgriff im ©orfpannftufe, auf beiben 8olmen heS
©arrenS ober ber ©oppelleiteru.
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32.
33.
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Sdjroingen feitroart$ recbtS unb lintS im Stu”eln mit
Utiftgriff im 23orfpannftuk, auf beiben olmen beS breiten
SarrenS.

Sdjroingen feitroart§ redjtS unb lintS im Stukeln mit
fRiftgriff im Seitfpannftuk, auf bem 9ied.

Sdjroingen feitroart§ redjtS unb lintS im Steigftukeln
mit Jtlimmgriff im Seitfpannftuk, auf fentredjten ©oppeb
ftangen.

Sdjroingen in ben Stukelarten V. Seite 117. SBir be=
jeidjuen folgenbe Urten:

Sdjroingen oorroart$ unb rudroartS im Jtnitfftukeln mit
Speidjgriff, auf beiben dolmen beS SBarrenS unb ber
©oppeUeitern.

Scbroingen im Jtnidftukeln mit (Sligriff, im Uebrigen roie
bei 24.

Scbroingen junt Sridjter, im Uebrigen roie bei 24 unb 25.
Scbroingen feitroart§ im Jtnidftiikeln mit Stiftgriff, auf
bem Oled, roeldjeS oorlingS ober riidlingS oom £eibe
bleibt.

Sdjroingen oorroart§ unb riidroarts im “tnidftukeln mit
Utiftgriff, im Uebrigen roie bei 27.

Sdjroingen jum Sridjter, im Uebrigen roie bei 27.
Sdjroingen roie bei 27, 28, 29 im itnidftukeln <nit
jtammgriff.

Scbroingen im Huidftiikeln unb ganjen £anbftuk ober
Aingerftuk, auf Eoljen SSanten.

Sdjroingen im J?nidftukeln unb “anbbeugftuk.
Sdjroingen feitroart$ redjtS unb lintS im itnidftukeln unb
Seitfpanne mit diiftgriff, auf bem fRed, roeldjeS oorlingS
ober riidlingS oom Seibe liegt.

(SS Dbleibt nodj ubrig baS URaafj beS SdjroingenS in ben

1 bis 33 bejeidjneten Stukelarten anjuorbnen.
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ber
©liciscr itnb ©clenie tion £rt,

roobei baS ,,©djroungftu“eln” meljr untergeorbnet, bte ein:
fadie unb jufammengefe™te ®lieber: unb ®e-
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13.
14.
15.
16.
17.

18.

19.

lenttljdtigteit Sauptbarftellung ift.

. ©djroingen im ©tunelu unb gufjantieljen unb =Otrecfen.
. ©djroingen im ©tunelu unb ~njieMalte ber gufje.

. ©djroingen im ©tutjeln unb Otrecftjalte ber g-iifje.

. ©djroingen im ©tunelu unb feufjjappeln.

. ©djroingen im ©tutjeln unb ©oppelfdijlag.

. ©djroingen im ©tunelu unb ©tu~fnieen.

. ©djroingen im ©tutjeln unb JtnieausfdjneUen.

. ©djroingen im ©tunelu unb SBeinbreljen.

. ©djroingen im ©tunelu unb SBeinbreljljalte.

. ©djroingen im ©tu”eln unb ©entelfpreijen.

©djroingen im ©tu”eln unb Otii*grdtjdje.

. ©djroingen im Citiitjeln itnb SBorfpreijbalte beS einen unb

Stiuffpreijljalte beS anbern SBeinesS.

©djroingen im ©tunelu unb itegelfpreijen unb =Cdjltefjett.
©djroingen im ©tunelu unb Otofjanreiften ber SBeine.
©djroingen im ©tutjeln unb SBeinftojjen.

©djroingen im Gtiifjeln itnb JtnieauffdjneHen.

©djroingen im Citiitjeln unb ©tu”fjocfe.

@S folgen ljier nodj folgenbe Uebungen naljer bejeidjnet:
©djroingen in ben Otftfjelarten 1 bis 33 beS vorauS=
geljenben SlibfdjnittS unb Slingietjljalte ober ©tredtjalte ber
Siifee.

©djroingen feitroartS redjtS unb lintS im ©tutjeln mit
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Speidjgriff im 33or="unb flludfpannftik unb Stukgratfdje,
auf Sproffen ber ©oppeUeitern.

Sdjroingen oorroarts unb rucfroart§ im Stukeln mit
Speidjgriff im 33or= unb 3?udfpannftiik unb Stukgratfdje,
auf beui 9ted, roobei ber £eib jroifdjen ben 2lrmen fdjroingt.
Sdjroingen oorroart$ unb rudroartS im Stukeln mit Spetdj=
griff unb Oratfdjfpreijen unb =Sdjliefjen beim S3or= unb
SHuctfdjroung, auf ben dolmen heS SarrensS.

Sdjroingen roie bei 21 mit (Sllgriff ober mit Speidjgriff
ber einen unb (Sligriff ber anbern 8anb.

Scbroingen oorroart§ unb rudroartS im Stukeln mit
Speidjgriff unb (SratfdjfcfjlieBen beim 23or="unb iRud=
fdjroung in ber Stukgratfdje, auf bem 3ted. 3ft fdjroierig.
Sdjroingen roie bei 2L unb 22 im [?nidftukeln.
Sdjroingen oorroart§ unb rudroartS im Stukeln mit
Speidjgriff, (Sllgriff, ober Speicbgriff ber einen unb (SH=
griff ber anbern $anb unb Sorfpreijtjalte beS einen itnb
Slludfpreijbalte beS anbern SBeineS, auf ben dolmen beS
23arrenS.

Sdjroingen roie bei 25 unb SBedjfeln in ber ®or= unb
fRudfpreijbalte beS redjten unb linfen SSeineS roabrenb beS
230r= unb  SRudfdjrouttgeS.

Scbroingen roie bei 25, 26 im Unidftukeltt.

Scbroingen oorroartS unb riidroarts im Stukeln mit
Speicbgriff unb Stofjanreifjen unb SBeinftofjen, auf ben
8olmen beS SBarrenS.

Scbroingen roie bei 28 im 3?nidftukeln.

Sdjroingen roie bei 28, 29, 30 im Stiikeln mit (Sllgriff
ober mit Speidjgriff ber einen unb Sligriff ber anbern
$anb.

Sdjroingen roie bei 28, 29, 30 unb gleidjjeitigeS @rdtfch=
fpreijen unb -fdjliefeen.

Scbroingen oorroart§ unb rudroartS im Stukeln .mit
Speicbgriff unb Stiikljode, auf bendbolmen beS SarrenS.

EpieS, Sdurnl. 3r SJieil. 11
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33. Sdjroingen roie bei 32 mit SUgriff, ober Speicbgriff ber
eineit unb SUgriff ber anbern G6janb.

34. Scbroingen roie bei 31 unb 32 im ltuicfftu”ein.

35. Schroingen im Stufeeln unb SRumpfbreben.

36. Scbroingen im Stiitjeln unb fRnmpfbreljtjatte.

37. Scbroingen im Stu”eln unb fllumpfidjroenten.

golgeube Slrten bejeichnen roir naber.

38. Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stufjeln mit
Speicbgriff unb Dlumpfbreben recfjt§ unb linfg, auf ben
dolmen beg Sarreng. Dian oergleicbe bag Ulabere Scbroin-
gen im Stut) 58.

39. Sdjroingen roie bei 38 im Stu”eln mit SUgriff.

40. Scbroingen roie bei 38 im Stubeln mit Speicbgriff ber
einen unb SUgriff ber anbern £>anb.

41. Sdjroingen roie bei 38, 39, 40 unb ©rebbalte heg fRumpfeg.

42. Sdjroingen oorroartg unb rfufrodrtg im Stufjeln mit
Speicbgriff unb fRumpffdjroenfen oorroartg unb rucfroartg,
jum Steiffdjroingen, auf ben dolmen heg Sarreng.

43. Scbroingen im Stufceln unb filrmbreben beg je ftufcfreien
?lrmeg ju ben oerfchiebenen Sriffroechfeln.

44, Sdjroingen im Stufjeln unb Sdjroungbeben beg je ftufc=
freien 2lrmeg.

golgenbe Uebungen bejeicbnen roir naber:

45. Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stufjeln unb
Srifftoecbfeln beg je ftiifcfreien 2lrmeg mit Speicbgriff unb
SUgriff, auf beiben dolmen beg Sarreng.

46. Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stu“eln  mit
Speicbgriff ober SUgriff unb Scbrouttgheben beg fe ftufc=
freien Slrmeg, auf beiben “olmen beg Sarreng.

47. Scbroingen im Stu”eln unb Jtnicfbeugen ber SUenbogen.

48. Scbroingen im Stiifjeln unb Stemmftrecfen ber SUen=
bogen.

49. Scbroingen im Stufeeln unb Jfnicfroippen ber SUenbogen.



50.

51

52.

53.

54,

55.

56.

57.
58.
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Scbroingen im Stu”ein unb Stofjanreifjen beg je ftufp
freien 2lrmeg.

2Bir bejeicbnen folgenbe Uebungen naber:

Scbroingen oorroartg unb riicfroarty im Stufcein mit
Speicbgriff unb Alnicfbeugen ber SUenbogen junt Jtnicf=
ftufj, roabrenb beg beibbanbigen Stufceg, auf beiben 6jol=
men beg Sarreng.

Scbroingen roie bei 51 unb Stemmftrecfen ber SUenbogen
jum Stiifj ber geftrecften Slrme.

Scbroingen roie bei 51 unb 5tnitfroippen je beim Sor*
fchroung.

Scbroingen roie bei 51 unb Jtnicfroippen je beim Utucf=
fchroung.

Scbroingen roie bei 51 big 54 im Stu”eln mit SUgriff,
ober mit Speicbgriff ber einen unb SUgriff ber anbern
8anb.

Scbroingen oorroartg unb rucfroartg im Stufjeln mit
Speicbgriff unb Stofjanreijjen beg je ftu~freien Slrmeg,
auf beiben dolmen beg Sarreng.

Scbroingen im Stufceln unb £>anbubungen.

Scbroingen im Stu”eln unb 5lopfubungen.

1. <Srf)tununfiHl;ljudifen.

. Scbroingen im Stiifjbupfen an unb oon ©rt im ©runbftufj.
. Scbroingen im Stu*bUpfen an unb oon ©rt mit Speich=

beugbalte ber £anbe.

. Scbroingen im Stujjbupfen an unb oon ©rt mit 5?%amm=

beugbalte ber £mnbe.

. Scbroingen im Stu~bupfen an unb oon ©rt mit Uiiftheug=

balte ber “aube.



5.

6.

7.

10.

11.

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

19.
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Sdjroingen iin Stufcljupfen an unb oon ©rt mit @Ubeug=
tjalte.

Scbroingen in ben Stufeljupfarten 111. Seite 130.

SSBir bejeidjnen folgenbe Slrten ndljer:

Scbroingen oorroart§ unb rucfroarts im Stubbripfen an
unb oon ©rt oorroartS unb rudroartS mit Speidjgriff,
auf beiben dolmen beS 23arrenS.

Scbroingen im Stii®bupfen mit 8anbroippen, im Uebrigen
roie bei 7.

Sdjroingen feitroart$ redjtS unb linfs im Stufebiipfen an
unb oon Ort feitroart$ redjtS unb linfs mit Speicbgriff,
auf Sproffen ber Seiter.

Scbroingen feitroart$ recbtS unb lintS im Stu”upferr an
unb oon ©rt feitroarts redjtS unb lintS mit Speicbgriff,
auf beroeglichen Staben, roeldje quer iiber beiben 23arren=
bolmen aufliegen.

Scbroingen roie bei 7, 8, 9 im Stiibbupfen im ganjen
$anbftufe ober g-ingerftuij mit Speidjbrebbalte, auf boben
Santen, auf ber b*™ 23ant, auf Stemmbalfen ober
Scbtoebebaum.

Schroingen jum SSricEjter rechtS unb lintS um, im Uebrigen
roie bei 7, 8, 10 unb 11.

Scbroingen jur Sdjnede redjtS unb lintS um, im Uebrigen
roie bei 7, 8, 10 unb 11.

Scbroingen in ben oerfcbiebenen fRicbtungen im Stufchbupfen
an unb oon ©rt in oerfchiebenen Dlidjtungen mit itamm=
griff, auf anjuorbnenben Stubftadjen.

Scbroingen roie bei 14 mit fltiftgriff.

Sdjroingen roie bei 14 mit (Sllgriff.

Scbroingen roie bei 14 in ungleidjen Slrmbrebftufjarten.
Scbroingen in ben Stubbupfatten 1V. Seite 130.

2Sir bejeidjnen nur folgenbe illrten naber:

Scbroingen oorroart§ unb rucfroart§ im Stutjoupfen an
unb oon ©rt oorroart§ unb rudroartS im Sorfpannftnf}



20.

21.

22.

23.

24,

25.
26.

27.

28.
29.

30.
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mit Opeidjgriff, auf ben Ajolmen beS ©arrenS ober ber
©oppetleitern.

©djroingen feitroartS redjtS unb lintS im Ctii*tjupfen an
unb udu Ort feitroartS redjtS unb lintS im 23orfpann=
ftii£ mit SRiftgriff, auf beiben $olmen heS breiten ©arrenS.
©djroingen feitroartS redtjtS unb lintS im <Stu“upfen an
unb oon Ort feitroartS redjtS unb lintS im ©eitfpannftufc
mit Utiftgriff auf bem Sletf.

©djroingen in ben Otufeljupfarten V. ©eite 137.

©Hr bejeidjnen folgenbe Slrten:

©djroingen oorroartS unb rutfroartS im Jtnitfftu*fiupfen
an unb oon Ort mit ©peidjgriff, auf beiben 8olmen beS
©arrenS unb ber OoppeUeitern.

©djroingen im ltuitfftuupfen mit @Hgriff, im Uebrigen
roie bei 23.

©djroingen jum Stridjter, im Uebrigen roie bei 23 unb 24.
©djroingen feitroartS redjtS unb lintS im Jtnitfftufcljupfen
an unb oon Ort feitroartS redjtS unb lintS mit tfiiftgriff,
auf bem Yietf, roeldjeS oorlingS ober rutflingS oom Seibe
bleibt.

©djroingen oorroartS unb rutfroartS im Unitffturupfen
mit Shiftgriff, im Uebrigen roie bei 26.

©djroingen jum Oritfjter, im Uebrigen roie bei 26.
©djroingen im .fenitfftutjbupfen an unb oon Ort unb gan=
jen £>anbftuf} ober gingerftfi®, auf ljoljen ©anten.
©djroingen im Itnitfftu*ljupfen unb jpanbbeugftufj.
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13.

14.
15.
16.
17.

18.

19.

einfadje unb jufammengefebte @Heber= unb
©elenttljatigteit £>auptbarftellung ift.

Scbroingen im Stii*fjupfen unb gufjanjieben unb =Strecfen.
Scbroingen im Stubbupfen unb iMnjiefjljalte ber gufje.
Sdjroingen im Stufebupfen unb StrecHjalte ber $ufje.
Scbroingen im Stubbupfcn unb gufoappeln.

Sdjroingen im Stubbupfen unb ©oppelfdjlag.

Scbroingen im Stufebupfeu unb Stufetnieen.

. S™roingen im Stufjfjupfen unb Unieausfdjnellen.

Scbroingen im Stufcbupfen unb SScinbrefjen.

Sdjroingen im StAbbupfen unb Seinbrebbalte.
Scbroingen im Stufebupfen unb Sentelfpreijen.
Scbroingen im Stufcbupfeu unb Stufegratfcbe.

. Scbroingen im Stubbupfeu unb SSorfpreijbalte be§ einen

unb fRudfpreijbalte be§ anbern iBeineS.

Sdjroingen im Stufchupfeu unb Jtegeifpreijen unb
=Sdjliefjen.

Scbroingen im Stufcbupfen unb Stofjanreifeen ber 33eine.
Sdjroingen im Stufcbupfen unb Seinftofeen.

Scbroingen im Stubbupfeu unb UnieauffdjneUen.
Scbroingen im Stubbupfen unb Stukocie,

golgenbe Uebungen roerben naber bejeidjuet:

Scbroingen in ben Stiibbupfarten 1 bi§ 30 be§ Dorau§=
gebenben iMbfdjnitteS unb “njiefj*atte ober Strecfljalte
ber fyufje.

Schroingen oorroartS unb rudroartS im Stubbupieu an
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21
22.

23.
24,
25.

26.

27.

28.
29.

30.
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unb oon ©rt oorroartS unb rutfroartS mit ©peidjgriff unb
Grdtfdjfpreijeii unb =Cdjliefjen beim SBor="unb SRutffprung,
auf ben £>0lmen beS SBarrenS.  Ghenfo tonnen roabrenb
heS 23or="ober HtutffcbroungeS bie gratfdjenben SBeine uber
beibe, fludjtig oon ben $anbeit oerlaffenen ©tii*fladjen
binfdjroingen, roaS fdjroierig ift; .ftreiS ber gratfdjenben
SBeine uber hie golnie in ber Wlitte be$ SBarrenS."
©djroingeii roie bei 19 mit Gllgriff ober mit Opeidjgriff
ber einen unb Gllgriff ber anbern Jjanb.

©djroingen roie bei 19 unb 20 im MnitfftuMjupfen.
©djroingen oorroartS unb rutfroartS im ©tu"tjupfen °n
unb oon ©rt oorroartS unb rutfroartS mit ©peidjgriff unb
SBorfpregljalte be$ einen unb SRutffpreijfjalte beS anbern
SBeineS, auf ben £>olmen bcS SBarrenS.

©djroingen roie bei 22 mit Gligriff ober mit Opeidjgriff
ber einen unb Gligriff ber anbern $anb.

©djroingen roie bei 22 unb 23 im “nictftufe”upfen.
©djroingen roie bei 22, 23, 24 unb Sffiedjfeln in ber SBor=
unb Stutffpreijljalte beS redjten unb linfen SBeineS roalj=
reito beS SBor= unb DtutfjdjroungeS.

©djroingen oorroartS unb rutfroartS im ©tufcfjupfen an
unb oon ©rt oorroartS unb rutfroartS mit ©peidjgriff unb
©tofjanreifjen unb SBeinftofjen, auf ben 8olmen beS
SBarrenS.

©djroingen roie bei 26 im Otufeljupfen mit Gligriff ober
mit Opeidjgriff ber einen unb Gllgriff ber anbern £>anb.
©djroingen roie bei 26 unb 27 im Jhntfftufjljupfen.
©djroingen roie bei 26, 27, 28 unb gleidjjeitigeS @ratfdj=
fpreijen unb =Odjliefjen.

©djroingen oorroartS unb riitfroartS im ©tuljljupfen an
unb oon ©rt oorroartS unb rutfroartS mit ©peidjgriff unb
Otufetjotfe, auf ben dolmen heS SBarrenS.

©djroingen roie bei 30 mit Gllgriff, ober ©peidjgriff ber
einen unb Gllgriff ber anbern Sjanb.
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38.
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40.

41

42.

43

44,

45,
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. Sdjroingen rote bet 30 unb 31 im jtnidftu~upfen..
. Sdjroingen ttn (Stu™Mjupfen unb Stitmpforefjett.

. (Scbroingen im Stii*jupfen unb fRuuipfbrebbalte.

. Scbroingen im Stu~b»pfen unb Uiumpffchroenten.

folgenbe Sirten bejeidjnen roir naber:

Scbroingen oorroartS unb rudroartS im Stu”bupfen air
unb oon Crt oorroart§ unb rudroartS mit Speidjgriff
unb- SRumpfbreben recbtS unb lint§, auf ben 8olmen beS
©arrens.

Sdjroingen roie bei 36 mit (Sligriff, ober Speidjgriff ber
eginen unb (Sllgriff ber anbern 8anb.

Scbroingen roie bei 36 unb 37 unb SDrebbalte be$ StumpfeS.
Schroingen oorroartS unb rudroartS im Stu“bupfen an
unb oon Crt oorroart§ unb rudroartS mit Speicbgriff unb
fRumpffcbroeuten oorroart§ utth rudroartS jutu 37eiffAroin=
gen, auf ben Solmen heS ©arrens.

Scbroingen im Stu”biipfen unb Slrmbreben beiber 2lrme
ju ben oerfdjiebenen ©riffroecbfeln roabrenb bes fjjupfens.
Scbroingen im Stufcbupfen unb Slrmbreben nur eineS
Slrme$ jum Criffroedjfel roabrenb be$ fjupfens.
Sdjroingen im Stu”bupfen unb Sdjroungbeben beiber ©rme
roabrenb beS Supfens.

folgenbe Uebungen bejeidjnen roir naber:

. Scbroingen oorroartS unb rudroartS im Stii*bupfen att
unb oon Crt oorroarts unb rudroartS utth (Sriffroedjfel
beiber ?Irme ober nur eine$ SlrmeS mit Speicbgriff unb
(SUgriff, auf beiben Solmeit be§ ©arrens.

Scbroingen oorroart§ unb rudroartS im Stu“bupfen an
unb oon Crt oorroarts unb rudroartS mit Speicbgriff ober
(SUgriff unb Sdjroungbeben beiber Slrme roabrenb bes
$upfens, auf beiben fpolmen be$ ©arrens.

Sdjroingen im Stu$tjupfen unb Jtnidbeugen ber (Stlen=
bogen, nad) erfolgtem fjiipfen.
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47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.
54.
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©djroingen im Otufjtjupfen unb ©temmftretfen ber @llen=
bogen, nadj erfolgtem Sjupfen.

©djroingen im Otutjljupfen unb Jtnitfroippen ber (Uen=
bogen.

©djroingen im Stufjfjupfen unb ©tofjanreifjen beiber 2lrme
ober nur eineS SMrmeS roabrenb beg fjupfenS.

2Bir bejeidjnen folgenbe Uebungen naljer:

©djroingen oorroartS unb rutfroartS im Stu“upfen an
unb oon ©rt oorroartS unb rutfroartS mit ©peidjgriff unb
Atnitfbeugen ber (SHenbogen jum Itnitfftuij beim 3lieber=
ljupfen, auf beiben 8olmen beS SBarrenS.

©djroingen roie bei 49 unb ©temmftretfen ber (SHenbogen
jum ©tuf ber geftretften 2Irme beim SRiebertjupfen im
I[tnirfftufe.

©djroingen roie bei 49 unb 50 im O©tui*bupfen mit 6(1=
griff ober mit ©peidjgriff ber eineit unb Gligriff ber an-
beru $anb.

©djroingen oorroartS unb rutfroartS im ©Otutjfjupfen an
unb oon ©rt oorroartS unb rutfroartS mit ©peidjgriff unb
©tofjanreifjen beiber Slrme roafjrenb beS fjiipfenS, auf bei=
ben Sjolmen beS SBarrensS.

©djroingen im ©tii“upfen unb $anbubungen.
©djroingen im ©tutyijupfen unb Hopffibungen.
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unii Uebungen tm

Mre6|lutNarten.

A. preljpiili mit Prdjen um bie ~tingcnuje bes £'cibes.

. Sretyftuij.
©as ,,Oreben im StuN" erfolgt in ben SRidjtungen:
£Recf)tS um, Jteljre,
£int§ um, Jietjrroenbe,
jur: SBenbe, ©relje,

aud) jur ljaloeit SBenbe unb uod; tleinerem ©rebntaafje, unb
roirb:

©f)ite (Sdjroung, unb

i’iit Sdjroung
geubt.

33ei beu folgenbeit Uebungen ténnen bie oerfchiebenen ©reb=

rid)tungen, ©rebmaafse unb ©rebtrafte mit mebr unb roeniger
<5cbroierigteit angeorbnet roerben.

»©reben im beibbanbigen Stiifj" auf unberoeglicben S>tufc==
fladjen ift befcbranfter, roeil beibe ftutjfefte ~>anbe
unb ?lrnte bas fortgefeljte ©reben in gleidjer Yiich=
tung unterbredjen, freier ift baffelbe auf beroeglichen
8angfladjen, jumal roenn biefelben mitbreben.

,Oreben im einbanbigen ©tiitj" ift febr f roierig unb
barum befcbrdntt, e$ roirb nur roabrenb fludjtiger
©auer beffelben bargeftellt in SSerbinbung mit bem:



1.
2.
3.
4,

1

»Oreben im roedjfelfjanbigeri Stufc'*, roobei beibbanbiger
unb einljanbiger <Stuf roedjfeln. ©iefeg ©reben ift
bas freiefte unb eg fann foroobl roabrenb ber ein=
ljanbigen alg aud; roabrenb ber beibtjanbigen Stufce
erfolgen unb finbet bei ben Uebungen bie meifte 2In=
roenbung.

©reben im ©runbftufe, auf ben OUngen beg fRingfctjroebels.

©reben im Stiifj mit Speidjbeugbalte ber 8anbe.

©reben im Stutj mit ltammbeugbalte ber £anbe.
©reben im ®tut} mit 9liftbeugbalte ber anbe.

5. ©reben im Stiifj mit ©Ubeugbalte ber £>anbe.

6.

7.

8.

10.

11.

©reben in ben Stufearteu Ill. Seite 84.

2®ir bejeidjnen folgenbe Uebungen naber:

©reben jur SSenbe redjtg unb linfg um, obne ober mit
Sdjroung im ©peicbgriffftufj, auf beiben Solmeit beg ®ar-
reng, ©abei bleiben beibe £>anbe ftufcfeft.

©reben roie bei 7 unb ©egenbreben jur JTebre. SBirb im
SSedjfel beg ©rebeng jur SBenbe rechtS unb jur SBenbe
linfg in ununterbrocbeuer ©eroegung bargeftellt, bafj balb
ber redjte, balb ber linfe 2Lrm oorlingg oom Seibe ftufijt.
©reben roie bei 7 unb 8 im ganjen 8anbftuf3 ober fjinger=
ftub, auf bobeu ©anten.

©reben roie bei 7, 8, 9 im ©Ugriffftufj, ober Speidjgriff-
ftufj ber einen unb (SUgriffftiit ber anbern Sjanb.
©reben jur SBenbe redjtg unb linfg um mit Sdjromig im
roechfelbaubigen Stutj, auf ben £>0lmen beg ©arreng. ©a=
bei uerlafjt bie eine £>anb Stut™ unb £>0lm unb folgt bem
brebenben Scibe jum beibbanbigen ©tub auf bem anbern
8olm. ©ie 2Irme roechfeln babei aug bem ©peidjgriffftiife
jum  Uliftgriffftu®, roobei bie (stufjflddje oorlingg oom
Seibe bleibt. (Shenfo roeubet ber brebenbe £eib mit ber
iladjfolgenben $anb in entgegengefefster Dtictjtung roieber
jum ©tuty auf beiben dolmen, ober fefjt in gleiAer 9iidj=



12.
13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.
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tung baS ©reben fort jur 22enbe, fo bafj bie Uebung eine
roedjfelbanbige ,,Stu”ebre™ roirb.

©reben roie bei 11 unb ©egenbreben jur Sffienbe.

©reben roie bei 11 unb 12 im ganjen Sanbftuf ober
giugerftufc.

©reben jur jbebre retf)t§ unb lintS unt mit Sdjroung im
roecbfelbanbigen Stiif*, auf bem fRecf. ©abei Derlafjt bie
eine £aub Stufj unb fRetf unb folgt bem brebenben Seibe
jum beibljanbigen Stfif auf einer Stuijflacbe beS 9letfS,
roelche auf ber entgegengefeljten (Seite ber ftiifjfeften §anb
liegt. ©ie 2lrme roedjfeln babei auS bem fRiftgriffftu®,
roobei bie Stu~flacbe oorlingS oom Seibe bleibt jum
Jtammgriffftu| ber ftueften 8attb unb SJift- ober Jtamm=
griffftufj ber anbern £mnb, roobei bie Stu~fladje rutflingS
oom Seibe bleibt. Gbenfo tebrt ber brebenbe Seib mit ber
itadjfolgenben £>aith roieber jum erfteit Stiifc. 3ur Uit=
terftufjung, namentlidj audj beS SBagljalteuS neigt fid) ber
©berleib beS ganj geftretften SeibeS fdjrag iiber baS fftetf,
roobei balb oorbere, balb bjintere SeibeSfeite anliegt.
©reben roie bei 14 unb ©egenbrebeit jur Jhebre.

©reben jur Orebe unb ©oppelbrebe redjtS unb lintS um
im roedjielljaubigen Stii&.  Hanu nur bargefteUt roerben
auf Stu~fladjen, melcbe rittgS um ben Seib liegen j. 23.
auf einem rutib auSgefdjnittenen ©ifch ober anbern geeig=
ueten ©eraUjen.

©reben in ben Stiifarten IV. Seite 86. ©aS ©reben
in Slrmfpannfiu”en ift anftrengenb unb fdjroierig unb roe=
niger ju Uebungen geeignet, roedbalb roir aud) teine ndbere
23ejeid)itung folgen laffen.

©reben in ben Stu“arten V. Seite 90. ©aS ©reben
in ben Hnitfftiitjen ift um eine Stufe fdjroieriger alS baS
©reben in ben bei I1l. genannten Stufjarten.

2Bir bejeidjnen folgenbe Uebungen naber:

©reben roie bei 7 bis 16 im Hnitfftu™.
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20. ©reben in jtnidftufcen mit §anbbeugeit ber £ianbe, auf
fcbragen ®eratl)en.

21. ©reben in ben Sdjroungftu”arten 1. Seite 145.

Sffiir bejeidjnen nur folgenbe Uebung:

22. ©reben jur ftebre redjtS ober linfs um mit Sdjroung unb
Sdjroingen im Jtnidftii® mit Uiiftgriff jum Ueberfdjroung
be§ ganjen geftrecften fieibeS iiber bie oon einer Sanb
fludjtig oerlaffene Stu~ftadje, auf bem flled. ©abei uber=
fdjnAngt ber £eib nacb erfolgtem SSaucbburten unb ©temm-
ftrecfen ber ©Uenbogen ba$ 9lecf, brebt fich roabrenb be$
Scbrounge$ um feine Sdngeuajce unb teljrt banu roieber
junt Stuf) auf ber gegenuber liegenben Stecffeite, roobei
baffelbe oorlings oom Seibe bleibt.
©ie ©rebarten im Stii, roobei nodj anbere ,3uftanbe b<ti=

jutreten, folgen roeiter unten befcbrieben.

1L

Seiin ,,Orebftiifjeln”, roobei ber £eib burd) eitt="unb beib=
banbige$ Stufcbreben fortheroegt roirb, ift ju beadjten, bafj bie
Slrme in ben angeorbneten iHrmbalten oerbarren unb nur burd)
bie 23eroegung be$ brebenben fRumpfes jum ,SLBeiterftutseln"
gebradjt roerben, nidjt aber burd) bie Slrmtbatigteit be$ £>ebens
jum SSeiterfpannen, roie e$ beim eben befdjriebenen ,,Stukeln™
ber gdK ift-

SBenn bie aufeinanberfolgenben ©rebungen nidjt mebr al$
eine 2Benbe betrageu, fo fann ba$ ©rebftufeeln nur gegen=
brebenb erfolgen, babei roedjfeln bie ©rebbalte ber 2Irme nur
mit oiertel Slrmbrebungen roabrenb ber oerfchiebenen 8anb=
fturarten.  Wian oergleidje bierbei ,,©rebbangeln 11." 8ang=
ubungen Seite 117.
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SBir befdjranten un§ ljier nur auf folgenbe Uebungen im

Oreljftu”eln:

1
2.

10.

©reben im O©rnnbftfitjeln.

©reben jur ®enbe ober b“l6en SBenbe redjtg unb linfg
um mit Sdjroung jum ©egenbreben im Stufceln mit
Speidjbeugbalte ber 8anbe, auf ben 8olmen beg fdjragen
Sarreng, oorrodrtg unb rucfroartg unb auf* unb abroartg.

. ©reben roie bei 2 im Stu”eln mit Speicbgriff, auf beiben

Jpolmeu beg Sarreng, oorroartg unb rucfroartg.

. ©reben jur Joebre recbtg unb linfg um mit Sdjroung jum

©egenbreben im Stutjeln mit Speidjgriff, auf beiben §oU
men beg Sarreng. ©abei ftu™ balb ber rechte balb ber
linfe 91rm oorlingg oom Seibe.

©reben roie bei 3 unb 4 im ganjen Apanbftutjeln ober
fyingerftu“eln, auf hob™n Sanfeit.

. ©reben roie bei 3, 4, 5 im Stufceln mit (SUgriff, ober

Speichgriff ber einen unb ©Ugriff ber anbern $anb.
©reben jur Jtetjre redjtg unb linfg um mit Scbroung jum
SJaljbreben im roecbfelbanbigen Stu”~eln, auf bem 3tecf.
5Ran oergleidje bierbei ©rebftufe Uebung 14. Jfann auch
mit ganjem 8Sanbftu® auf Stemmbalfen ober Sdjroebc*
baum geubt roerben.

©reben in ben Sirten 2, 3, 5 6 im Jtnicfftuteln.
©reben im Jtnicfftufceln mit ftanbbeugen ber fjanbe, auf
fdjragen ©eratben.

©reben in ben Sdjroungftufjelarteit Il. Seite 157. iKan
oergleidje bierbei bei ben Uebungen ber ©lieber unb @e*
lenfe im Scbroungftiifjeln Uebung 38, 39, 40.

1. Arcl)|'tiU;tftjfeii.
©ag .Orebftubbiipien" erfolgt nur aug unb ju beibban-

bigen Stu“en jur
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ljalben SSBenbe, SBeube, JtSebre,

sunb jroar nur mit ,©djronngbreljen”, recf)t§ unb lintS um,

an

1

©rt unb non ©rt.

2®ir bejeidjnen nur folgenbe Uebungen naber:

©reljen jur ljalben SBenbe ober SSenbe redjtS unb lintS
um, jum ©egenbreljen im ©tubupfen mit ©peidjgriff
oorroartS unb rutfroartS, auf ben fjolmen heS SBarrenS.
Oreljen jur .fteljre redjtS unb lintS um jum ©egenbreljen
im ©tufjoupfen an ©rt mit Opeidjgriff. ©abei ftufjeu bie
fjanbe ftetS auf ben gleidjen Sjolmen.

. ©reben roie hei 1 unb 2 im Otufjbiipfen mit ganjem fjanb=

ftug, auf 'boben SBanten.

. ©reben jur STebre redjtS unb lintS um im ©tuljbupfen

an ©rt mit Opeidjgriff, auf ben fjolmen beS SBarrenS.
©iefe Otufjfebrc tanu gegenbrebenb ober roaljbrebenb fort=
gefe™t roerben.

. ©reben roie bei 4 im Otufjbiipfen an ©rt mit ©peidjgriff

ber .fidnbe im SBorfpannftifj ber einen unb fRutffpann=
ftufj ber anbern 8anb. 3ft um e’ne Uebungsftufe fdjroie*
riger alS 4.

. ©reben roie bei 1, 2, 4 im ©tu*buPfen auf beroeglidjen

©tdben, roeldje guer uber beiben SBarrenbolmen aufliegen.

. ©reben im Unitfftu"bupfen.

JIrcljftul? mit ireljen um bie X?rcitemixc bes £'eibcs.

IV. Ueberbreben im

©aS ,,Ueberbreben im ©tiifj" erfolgt in ben SRidjtungeit
SfiorrodrtS, jur: SEenbe,
fRritfroartS, Ifebre,
©rebe,
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unb roirb:
£fjne Sdjrouitg, unb
©tit Scbroung

geubt.

folgenbe SInsroabl ber Uebungen mag genugen:

1. Ueberbreben im Speidjgriffftufj jur Jteljre oorroarts mit
Scbroung, roobei ber Sumer in ben oerfebrteii Stufe
fommt, auf beiben dolmen be§ ©arrens. ©ie Uehung
fann nadj mebn ober auch nur einmaligem fRuctfcbroiinge
ber ©eine erfolgen jum fogenanuten ,£>anbfteben”, ober
jum ©egenbreben, roenn je nad) erfolgtem Ueberbreben
ber £eib roieber oorfcbroingt.

2. Ueberbreben im Speidj= ober (SUgriffftuf? oorroarts unb
rucfroarts mit Scbroung, roobei ber Seib balb oor, balb
binter ben ftufjenben Slrmen in roageredjter ©bene, roenn
auch nur in fliid)tiger ©auer fdjroebt. ©iefe$ Ueberbreben
erfolgt roabrenb bes Sdjroiitgens im Stuij, am anfdjau=
lichften im fogenanuten ,,Steiffd)roingen" , roo bi$ jur
Sdjulterbobe gefdjroungen roirb. ©od) fommt e$ bierbei
auf bie brebenbe ©eroegung be$ Seibes um feine 23reiten=
are an, roabrenb beim oben befdjriebenen Scbroingen biefes
nacbfter 3toecf roar. SBirb auf beiben dolmen be$ ©ar-
rens geiibt.

3. Ueberbreben im Speicbgriffftufj jur ©rebe oorroarts mit
Scbroung jum fogenanuten ,,Ueberfdjlagen”, auf beiben
dolmen be$ ©arrens. ©ie Uebung fann nad) mebr=ober
auch nur einmaligem fRucffdjrounge ber ©eine erfolgen,
roobei aber ju beacbten ift, bafj bie Slrme roabrenb be$
Ueberbreben$ nidjt eiufnicfen.  ©or 06Uigem Ueberbreben
uerlaffen bie .Jpanbe ben Stu& unb ber ©unter fpringt
nieber auf bie fyufje jum Steben. SSirb an ben beiben
£>0lmenben geiibt, fo bag ber ©urner, roenn er im Stutj
ift, bem ©arren ben Dtiicfen tebrt, ober in ber Wiitte be$
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10.

11.

12.
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Sarreng, roobei ber Suruer nach erfolgter Ueberbrebe aud)
in ben (SHenbogenbang fallen tanu.

. Ueberbreben im Speicbgriffftufj jur ©rel)e rucfroartg mit

Sdjraung jum ,UeberfAlagen”, auf beiben 8olmen be§
Sarreng. “erbei ift ju bead)ten, bafj nod) oor iiberbret)*
ter Jteljre bie 8anbe aug bem Speicbgriffftufee jum <Epeidj=
griffbang roedjfeln, inbem nad) erfolgter Ueberbrebe ber
£eib unterljalb ber dolmen bangt.

fffiir erinnern bier nur an ben Sluffdjroung jum Jtnich
ftifc, roelcber jugleid; mit bem ©egenbreljen beg rudfdjroin-
genben SeibeS erfolgen fann.

. Ueberbreben im IInicfftu®, im Uebrigen roie bei 1.
. Ueberbreben im Jtnitfftii®, im Uebrigen roie bei2.
. Ueberbreben im JInicfftu®, im Uebrigen roie bei 3.
. Ueberbreben im JSnicfftufc, im Uebrigen roie bei 4.
. Ueberbreben roie bei 1 unb (SUenbogenbeugen jum Jbnid=

ftufc roabrenb heg ©rebfdjroingeng ober nad) -erfolgtem
~fpanbfteben”.  (Jbenfo fann auch uad) erfolgtem Jbnicf-
beugen ber (SUenbogen bei fibergefebrtem Seibe roieber ein
‘Stemmftrecfen ber Slrme jum geftrecften 3lrmftiifj geubt
roerben.

Ueberbrebeit roie bei 3 unb “tnicfbeugen ber (SUenbogen
roabrenb bes ©rebfdjroingeng.

Ueberbreben im Itnitfftu™ mit (Speicbgriff ber £>anbe jur
®rebe oorroartg oljne Sdjroung, auf beiben dolmen beg
Sarreng ober auf ben fRingen beg fRingfchroebely. ©abei
roirb Jireuj unb @efafj nad) binten angejogen unb ber
Sumer fpringt nad) erfolgter ©rebe auf bie gmfje ober
er faCt in ben £>ang.

Ueberbreben im ftnicfftutj mit fRiftgriff ber £>dnbe jur
©rebe rucfroartg mit Scbroung um bag fRed, auf bem=
felben jur ,gelge rucfroartg”. 2Birb auch bei ununter=
brodien fortgefe™er Umbrebuug alg SSeUe geubt unb jroar
fo, bafj roabrenb beg Umfdjroungeg ber geib bag fRect be=

€picfi, Xurnl. 3r 12



13.

14.

15.

16.

17.

18.
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ruljrt, ober baf) berfelbe baS <Retf ntdjt berubrt. SDabei
bleibt bag SRef oorlingS oom Seibe.

Ueberbreljen im Stufe mit Sliftgriff ber £anbe jur ©rebe
oorroartS mit <Sdjrouug um baS Dietf jur ,gelge oor==
roarts". 3m Uebrigen wie bei 12. ©ie Uebung fann
autb jo gemacfjt roerben, baf) ber jum £>ang ber geftretf*
ten Dirme abgefchroungeue 2eib ftetS oor o&Uiger Um=
brebung burd} rafdjeS “iebtlimmen unb ,,<Schioungfteme«
men" ber Slrme jum Stufe gebradjt roirb.

Ueberbreben im Jtnitfftu™ mit Hammgriff ber 8anbe jur
©rebe ober SBelle oorroartS mit (Sdjroung um hag Hetf,
roelcheg rutflingS oom fieibe bleibt, jum ,Jtreujumfcbroung™.
Ueberbreben roie bei 14 mit fitiftgriff ber 6"anbe, ober
jiammgriff ber einen unb fliftgriff ber anbern £ano.
Ueberbreben im Iltuitfftiifj mit Jtammgriff ber Sanbe jur
©rebe rutfroartS mit Sdjroung um bag Dlecf, roelcheg
rutflingS oom geibe bleibt. £>ierbei erfolgt ftetS oor odl=
liger Umbrebung roie bei 13 ein ©djiouitgfteuunen ber
?lrme jum <5tuij.

Ueberbreben im Jtnitfftufj mit Speicbgriff ber Sanbc jur
©rebe oorroartS oljne Sdjronug, auf beiben Spaufdjen bes
SdjningelS. “ierbei roirb Jtreuj unb @efafj angejogen
unb nach ljinten aufgeljoben big jum oertebrten 8anb=
fteben unb bei oolliger Ueberbrebung faUt ber Uebenbe
jum fRieberfprung auf bie 8ujje. SBirb audj fo geubt,
bafj nacb erfolgter Ueberbrebung jur Jteljre bie 2lrme jum
geftretften 2lrmftufj aufftemmen.  SBirb bie Uebung nach
oorauSgebenbem Slbfpruug geubt, fo beifet biefelbe ,,©obten=
fprung".

Ueberbreben im IInitfftuf} mit Jfammgriff ber £>dnbe jur
SBenbe oorroartS oljne unb mit Sdjroung junt ,giegeftufj"
ober jur ,<Stu(jroage”, auf bem Oletf, auf einer “aufdje
heS ScbroingelS, auf einem 23arreuljolme. 8ierbei rubt
ber geftretfte £eib in roagerechter Gbeue uber ber Stufe--
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flacfie unb jroar fo, bafj bie (SUeitbogen ben Seib nidjt be=

ruljren, bie anftrengenbere 2Irt, ober bafj ber £Emftfamm

einer jeben Seibesfeite jugleidj auf ben untergefdjobenen

(JUenbogen auftiegt, bie leidjtere 21rt. 2Birb audj auf

ebenetn ©oben geubt im Stut”.

19. Ueberbreben roie bei 18, aber nur auf einem firnie, roobei
ber $uftfamm ber einen Seibesfeite auf bem ©Henbogen
auftiegt. “terbei fann bie ftutjfreie $anb bag Sffiagbatten
unterftufcen, ober eg roirb biefeloe mit bem Strme in ber
JRidjtung beg ganjen Seibeg abgeftredt.

20. Ueberbreben aug ber Stuferoage roie bei 18 unb 19 jur
Jtebre, fo bafj ber £eib im oertebrten 8anbftufe ftebt.

21. Ueberbreben aug ber Stutjroage roie 18 unb 19 jur ©rebe,
nur auf bem 9iecf. fjierbei faUt nad, uodiger Umbrebe
ber Uebenbe jum 97ieberfpruug auf bie gufje.

Jpierbei, foroie audj bei 3 unb 7 fann gleidjjeitig mit bem
©reben um bie Oreitenape heg Seibeg eiit ©reben um bie
faitgeitape jur SBenbe ober Itebre oor bem fflieberfprung
erfolgen.

22. Ueberbreben aug bem Steben jum oerfebrten ganjen §anb?
ftufj ober "anbfteben auf bem ©oben.  Sierbei roirb im
roechfclbanbigen Steben am leidjteften bag SEagbalten
geroabrt.

9118 Uebungen ber (Stieber unb (Setenfe beim Ueberbreben
im Stii|j tonnen angeorbnet roerben namentlid): gufjan:
jiebballe, fyufiftrecfbalte, Senfbeugbatte ber
Jtniee, @ratfdiballe ber ©eine, £ocffjalte ber
©eitte, ©ref)balie beg iRumpfeg unb anbere mebr.

V. HclicriJrcljen im 5tiil;clIn.

©iefe Uebungen, roobei ber jur Jteljre ubergebrebte £eib
im oertebrten Stufj banbftebt, tonnen auch bejeicbnet roerben
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al§ ,,Stufceln im oertebrten Stflb", ober im ,,8anbfteben"r
namentlich, roenn bag Stufceln oorroaltenbe Uebung ift. ©ag
Stu”eln ift erft augfubrbar, roenn ber ubergebrebte Seib he=
reitS in einer £alte ju grofjerer flhilje getommen ift. ©aber
ift bie Sejeictjming ber folgenben Uebungen ertlarlid).

1. Ueberbreben jum oertebrten Stu” mit Speichgriff ber
$anbe unb Stu”eln oorroartg unb rutfroartS, auf beiben
8olmen heg Sarreng. ©abei unterftu™en bie balb mebr,
balb roeniger fentbeugenben Jtniee bag SBagbalten, foroie
aucb ein gleicbjeitigeg, ben Seinfcblufj aufgebenbeg, mafji=
geg Oratfdjen ber Seine.

2. Ueberbreben jum oertebrten jtnicfftufj, im Uebrigen roie
bei 1. SIm jroecfmafjigften roirb ber Jnictftnij jum grofen
SBintel angeorbnet.

3. Ueberbreben jum oertebrten ganjen "anbftiiij unb Stutjeln
oorroartg, rucfroartg unb feitroartg, auf ebenem Soben,
bei mebr unb roeniger geftrecftem Olrme. ©abei fann
jugleich auch eiu ©reben um bie Sangenape geubt roerben.

Sebr fdjroietig ift bag Stufjbupfen im oertebrten Stu”.

C. JSreljptiit] mit iwijen um bie ©iefeuaie bes "eibes.

©ag ,,Oreben im Stufe" um bie Oiefenape erfolgt in ben
SJiidjtungen:
Seitroartg recbtg,
Seitroartg lintg,

jur: SSenbe, unb roirb :
Jtebre, ©bne Scbroung, unb
Jiebrroenbe, WUt Scbroung
Orebe, - geubt.

Sffiir befcbranten ung auf folgenbe 2lugroabl ber Uebungen:
1. Ueberbreben im Jtnitfftutj einer 8anb mit Jtammgriff jur
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SBenbe ober ©tufcroage unb ®egeubre(jen in ben fRidjtun*
gen feitroartS redjtS unb lintS ljin unb ljer. ©abei
fcbroebt ber geftrecfte £eib ftetS in einer roageredjteit Ghene,
roobei bie ftutjfreie 8anb bie Uebung unterftufet. 2Birb
auf einer tpaufdje beS SAroingelS, auf einem SBarren*
bolme ober auf bem tliecf geubt. Dian oergleidje fiierbei
»Ueberbreljen im Stiitj 19."

. Ueberbreljen im Jtnietftufe einer 8anb mit jtammgriff jur
Stufcroage unb StDrebjen um bie Siefenare jur lleljre redjtS
ober lintS. SSJie bei 1 fdjroebt ber £eib burd) bie roage-
redjte Gbene bis jur Jiefjre, roobei bie fiufefreie 8anb
unterftufct unb ber Uebenbe auS bem <Stufc jum 5Rieber=
fprung tjerabfdllt.  2Sirb auf ben gleidjen Stufefladjen
roie 1 geubt, bod) tanu auf bem (Sdjroingel ber Uebenbe
nadj erfolgter Jtetjre audj jum ©djlufj ljinter ber anbern
Maufdje nieberfallcn.

. Ueberbreben im Jtnicfftufc einer £mnb mit ltammgriff jur
Stufjroage unb ©reben um bie ©iefenape jur Jteljrroenbe
redjtS ober lintS mit Sdjroung, auf bem ftiecf. SBie bei
2 fdjroebt ber £eib burd) bie roageredjte Gbene uber baS
9teCE, roabrenb bie ftutjfreie S8anb bie gegemiberliegenbe
JRetffeite ju erfaffen fudjt unb ben ©rebf roung fo unter=
ftii™t, bafj ber £eib jum jroeiten Dlale baS IRect uber=
fdjroingt unb jum SUeberfprung nieberfallt.

. Ueberbreben im Jtnidftufc einer 8anb mit liammgriff jur
etufjroage unb ©reben um bie ©iefenaye jur Heljre redjtS
ober lintS unb SBedjjeln jur gtuferoage auf bem anbern
Ilrm, auf ben SBarrenbolmen ober auf bem fltect. 2Sie
bei 2 fdjroebt ber £eib burd) bie roageredjte Gbene uber
bie (Ltu“flacben mit Unterftfifeung ber ftiifjfreien 8anb,
roeldje aber nad) erfolgter Jtetire im SBedjfelftu® mit
Jtommgriff oon ueuem ben £eib in ber Gtiitjroage batt.
(Shenfo tann gegenbrebenb roieber jur Stiitjroage auf bem
anbern Slrm geroedjfelt roerben, ober nod) oor bem ©te-
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ljen roirb jur Stu“roage auf bem anbern ?lrm geroedjfelt,.
roorauf in gleidjer SRidjtung roieber jur Jtefjre fortgebreljt
roirb, fo bafj, roenn gleidj mit Unterbredjung, eine ©re”e
biirdjbreljt roorben um bie ©iefenape. (Sbenfo fann fogar
(mit Unterbredjung) eine SBelle gebretjt roerben. Sdjroie=
rig ift bie Uebung fdjon auf ben ®©arrenljolmen, nodj
fdjroieriger auf bem O9letf.
. Ueberbreben au$ ber gtiifjroage jur Jteljre, fo bafj ber
£eib im oertebrten Manbftu® ftebt unb ©egenbreben tn
ben fRicbtungen feitroart§ rechtS unb lint$ ljin unb ber,
auf ben ©aufdjeit be$ Sdjroingel$ ober auf beiben 8ol=
men bhe§ ©arrens. £nerbei roedjfelt ber in fentredjter
(Joene fdjroebeube £eib au$ ber Stufjroage be$ einen Slrme$
je jur Stiifjroage be$ anbern Slrmes.

2luf bem ©atren fann biefe Uebung auch im Stukeln
bargeftellt roerben; eine febr fdjroierige Uebung.

$?ier tanu auch fuglict) nodj genannt roerben:
. Utabfdjlagen jur ©re™e ober SLBelle mit Scbroung um bit
©iefenaye bes fieibe$ redjts ober lints um, roobei in @ratfdj=
fteUung ber ©eine unb (Spannftufcen ber 2(rme ber Seib
fo fortgebrebt roirb, bafj balb ©eine, balb illrme im 2Bed>=
felftiifj aufftemmen. Sffiiro auf ebeitem ©oben bargeftellt.

fBiit biefer au$ Stemmtljatigteiten ber ©eine unb 9lrme
jufammengefefjten ©refjiibung um bie Siefenape be$ SeibeS
befdjliefjen roir bie Uebungen im .fpanbftufe, beren roeitere
jufammengefefete Uebungen mit anbern Stemmubungen
nadjfolgen roerben.
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2. tSBUenbogenlteljcit unti Uebungen im
Olenbogenltcl)en.

Seim ®Henbogenftu® roirb bie Sange ber ftemmenben mrme
um ba§ untere Strmgelenl uerturjt, gleidjroie beim Atniefteljen
bie Seine um ba§ untere Seingelent, bie Unterarme uertreten
babei hie £ljatigleit be§ mufftemmenS, roie beim <5tufe bie
tpaube. ©a biefelben aber im Sergleicb mit ben £>anben roe=
niger geeiguet finb, ba§ Stemmen barjufteUen, unb obnebem
bei biefeni Stiiij bie SLtjatigteit be§ SeibeS getjemmter ift al3
beim Stutj ber £>anbe, fo ift e§ ertlarlid), bafj bie 5)lannig=
faltigteit ber Uebungen im (SHenbogenftufj geriuger ift al§ in
ber uorausbefdjriebenen (Stufjart.

©ie ©eratbe, roeldje fid) jur ©arfteUung ber Uebungen in
biefer ©tufcart am beften eignen, finb: Sarren, fliect unb
hobe Sante.

©er (SHenbogenftu® roirb nur auf roagered)ten Stu”fladien
geubt, roenn aud) auf nidjt aUjufdjragen ber Stutj bargeftellt
roerben ober ein $erabrutfd)en ftattfinben tanu.

1. StAi? im (Micnbngenftni;.

1. ©runbftufe im (SUenbogenftu”.
©abei ftemmen bie unoerbrefjteii Slrme auf ben angejoge*
nen Unterarmen:
a. muf ben ©Henhogengelenten,
b. 9luf mrmtlfeileit, roeldje ber £ianb naber finb,
c. muf ©Uenbogengelenten unb Unterarmtljeilen.
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Bur Sidjeruug ber Ulrmftemmtbeile oor bem StuSgleiten,
namentlid) auf ben Stutjfladien be$ ©arrens, unb fRecf§ roirb
gero6tjnlid) beim (JHenbogetiftufo in ben Sirten b unb c bie
(Stiikflddje oon ben §5nben greifenb erfafjt.

©er ©Henbogenftu® erfolgt:

©eibarmig, roobei beibe 2lrme gleidjinlafsige ober ungleidj=
mafjige Stemmtbdtigteit aufjern.
(Sinarmig, nur 31 fliidjtiger ©auer roaljrenb be$ SBedjfeU
ftueg.
SBedjfelarmig, roobei beib= unb einarmige ©flenbogenftuke
abroedjfelnb aufeinanberfolgen.
2. (SHenbogenftuk mit Unterarmbreljen jur Speidje.
3. ©Uenbogenftufe mit Unterarmbreben junt Jtamm.
4. ©Henbogenftuk mit Unterarmbreben jutu Utift.
5. ©Henbogenftuk mit Unter= unb Cberaimbretjen jur ®He.
6. ©Henbogenftiik mit ungleidjen O©refjtjalten ber Unterarme.
Uebung 2 bi$ 6 tonnen in ben ?Irteu a, b, ¢ auf ©arren-
ljolmen unb $olmenben, auf tiofen ©anten unb ©antenben,
bie Stilkarten in a aud) auf bem 3lecf bargeftellt roerben.
®ei Uebung 2, 3, 4 finb bie Unterarme oorroart§ geriAtet,
bei 5 ljingegen rucfroarts, ober einroarts oor bem fieibe, roas
aber audj beim ©Uenbogeuftuk 3 unb 4 ber ftaU fein fann.
®ei gleichjeitigem ©reben ber Cherarme tonnen bie Unterarme
aud) nodj nacfj anbern 3iid)tungen geteljrt roerben.

2Bir iteljmen bei ben nun folgenben Uebungen roeniger

[Riicffidjt meljr auf ba$ ©reben ber Unter- unb ©berarme,

roeldjes leidjt angeorbnet unb beftiinmt roerben fann. S®ir

bejeidjnen ljier nur nodj folgenbe Uebungen naber in ©etreff
ber Stiikflddjeit:

7. (Sltenbogenftuk in b, auf bem Siecf, roeldjes oorlings oont
Seibe ober rucflingS oon bemfelben bleibt. SRucfling$ ift
bie Uebung fdjroierig.

8. (JHenbogenftuk in c¢ mit gleidijeitigem 8anbgriff, auf bem
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9ffect, weldjeS oorlingS nom £etbe bleibt. Sdjwierig ift
bie Uebuug, wenn baS Diecf rutflingS nom fieibe bleibt.

9. Gllenbogenftufj int 23or= unb fRutffpannftufc, auf beiben

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

23.

24,

dolmen heS SBarrenS.

©ttenbogenftu® in ¢ mit gleidbjeitigem ~anbgriff ber ein=
wartS geridjteten Unterarme im <&eitfpannftuf, auf bem
Sltetf, toeldjeS oorlingS oom Seibe bleibt.

(SUenbogenftu™ im Unterarmfd)lufjftufo, auf ber SBanT ober
auf bem SRecf, weldjeS oorlingS oom Seibe bleibt.
O-llenbogenftutj unb Stufjtnieen.

(SHenbogenftu™ unb Stuijfi*en.

©Uenbogenftufj unb Stut“gratfchen.

©Henbogenftufc  unb SBorfpreij*alte heSeinen unb 3tucf=
fpreijbalte beS anbern SBeineS.

(Sllenbogenftutj unb Stii~*ocfen.

6Uenbogenftue unb SBeinftogen.

(SHenbogenftufc  unb SJlumpfbreljen oberSRumpfbreljljalte.
<5Uenbogenftu(t uub Senlbeugen ber Cberarme im@Uen=
bogengelenf jum ljalben Sffiiufel ober SHnarmeit beS £ber=
amnteS unb UuterarmeS.

(fllenbogenttiitj unb ~temmftretfen ber ©berarme im (£0
lenbogengelente jur feulrecbten 8altung jurutf.
©Uenbogenftu® unb ©Uenbogenwippen.  SHufeinanber fob
gen ber Uebung 13 unb 20.

(SUenbogenftu™ in ¢ mit gleidjjeitigem “~anbgriff unb
Otemmftretfen ber Simie jum 8anbftufe. Sffiih oljne unb
mit (Sdjroung geubt beib=, ein= unb wedjfelarmig.
(vUenbogenftufe wie bei 22, nad) erfolgtem Senlbeugen ber
Slmie im 8anbftufe. 31t bie Oiutfteljr auS Uebuug 22
unb wirb beib-, ein- unb wedifelarmig geubt. SBerben
22 unb 23 aufeinanberfolgenb geubt, fo entfte’ ein SEBip=
pen auS bem 8anbftul) jum EUenbogenftu”.
GUenbogenftufj beS einen unb 8anbftu® beS anbern
SlrresS.
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25. ©Henbogenftu® in b unb Sdjenfelfaffen mit ben 8dnben,
auf bem fllecf, roeldieg oorlingg nom £eibe bleibt. (Sbenfo
Jtniefaffen.

26. ©Henbogenftu® unb gleicfjjeitigeg Itnieen, auf ebenem
Saoben.

SCBir befcbranfen ung auf biefe Uebungen.

[1. (©fuijeht im Oenfiogcnftu™.

SDa§ Stu”eln im ©Uenbogenftufc ift befdjrantt, in bem
Sftaafje, alg eg bie Slrmtljdtigfeit in bemfelben ift unb bie Se«
faljigung biefer Slrmtbeile jum Stemmen. SBir befcbranfen
ung barum auf folgenbe Uebungen:

1. GUenbogenftuijeln im ©ritnbftufc oorroartg unb rucfroartg,
auf beiben £rolmen beg Sarreng, auf fjoljen Sdnfen; feit=
warta redjtS unb linfg, auf einer Sanf, roeldje oorlingg
oom fieibe bleibt.

2. ©nenbogeuftufjeln mit Unterarmbreljen jur (Speidje unb
gleicbjeitigem £anbgriff oorroartg unb rucfroartg, auf bei»
ben dolmen beg Sarreng.

3. ©llenbogenflutjeln im Sor= unb SRucffpannftufj mit gleid®
jeitigem £anbgriff, oorroartg unb rucfroartg, auf beiben
£olmen beg Sarreng.

4. (JUeubogenftufceln im (Seitfpannftufs mit gleidjjeitigem

£anbgriff, feitroartg redjtg unb linfg, auf bem Olecf.
GUenbogeuftueln unb gtufcfnieen.

(JHenbogenftufceln unb (Stufefifcen.

©Henbogenftueln unb Stufegrdtfdjen.

©llenbogenftufeeln unb Sorfpreijljalte beg einen unb SRiicf-
fpreijljalte beg anbern Seineg.

GUenbogenftufjeln unb gtiifeljocfen.

10. GUenbogenftufceln unb Seinftojjen.

®© ~ o o

©
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12.

13.

14,

15.

16.
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GUenbogenfiu®eln unb JRumpfbreben ober Ulumpfbrebbalte.
©Uenbogenftubeln unb Sentbeugen ber Cberarme im 61*
lenbogengelente jum ljalben SEinfcl ober ?litarmen be$
£)berarme$ unb Unterarmes.

SUenbogenftufceln unb Stemmftrecten ber ©berarme im
©Henbogengelenfe jur fentredjten 8altung jurutf.
©Uenbogenftubeln unb (SHenbogenroippen.  2lufeinanber«
folgen ber Uebung 12 unb 13.

®Henbogenftu(jeln be$ einen unb fjanbftutjeln be$ anbern
Sirmes.

(SUenbogenftu“eln unb gleidjjeitiges Jtniegeljen, auf ehe*
nem 23oben.

[1l. gityfen im “~ncnbngenftni;.

©a$ 8upfen im (SHenbogenftu® ift febr befdjrantt unb ift

nur barftellbar in SBerbinbung mit bem Scbroingen im (fUen=
hogenftufc.

IV. SdjIntitgeit im (vflenbogen[*tuh.

©a$ Sdjroingen in biefer Stufjart ift roeniger befdjrantt

al$ bie anbern abgeteiteten .guftanbe au$ berfelben, unb roirb
nach ben oerfdjiebenen fRidjtungen in oerfcbiebenen (Sbenen ge«
fibt unb angeorbnet.

1. Sdjroingen im ©Uenbogengrunbftub oorroart§ unb rud*

roart§ Ijm unb ber, auf beiben £olmen be$§ S3arrenS, auf
boben Saitfen; feitroart$ redjt§ unb lint, auf einer 23ant,
roeldje oorlings oom Seibe bleibt.

. Scbroingen im ©Uenbogenfiu® mit Unterarmbreben jur

Speicbe unb gleichjeitigem £>anbgriffe, im Uebrigen roie
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12.

13.

14.

15.
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bei 1, bodj roirb baS ©djroingen nur iu ben Slidjtungen
oorroartS unb rutfroartS geubt.

. ©djroingen im @Uenbogenoor-unb SRutffpannftul}, im Uebri=

gen roie 2.

. ©djroingen im (SUenbogenfeitipannftu® mit gteidjgeitigem

$anbgriff, feitroartS redjtS unb lintS, ober oor= unb rutf»
roarts, auf bem SRetf.
©djroingen im ©Henbogenftu® unb ©tufetnieen.
©djroingen im (fUenbogenftufj uub ©tufegratfchen.
todjroiugen im Gttenbogenftufj unb SSorfpreistjalte beS einen
unb SRutffpreigljaltc beS anbern SBeineS.
©djroingen im gllenbogenftufe unb ©tut™otfe.
©djroingen im ©Henbogeiiftufj unb SBeinftofjen.
©djroingen iui (SHenbogenftiifi unb SRumpfbreben ober
9iumpfbretjtjalte.
©djroingen im (SHenbogenftutj unb ©entheugen unb ©temms=
firetfen ber Cberanne im ©Heubogengetente roatjrenb beS
230r= unb SRiitffdjroiugeitS, auf bem SBarren.
©djroingen im (SUenbogenftu(j beS einen uub 8anbftulj
heS anbern SlrnteS.

©as ©djroingen im (Sfleubogenfti® tanu ebenfo auA
gum ,,Sridjter" ober gur ,©djnetfe" redjtS unb lintS um
angeorbnet roerben. SRamentlidj empfeljlen roir nodj :
©djroingen im (SUenbogenftufi mit gteidjgeitigem $anb»
griffe unb ©temmftretfen bet Sitrme roaljreub beS SRutf=
fdjroungeS gum “anbftufj, unb ebenfo:
©djroingen im (SUenbogenttiifj, nadj erfolgtem ©entbeugen
ber Brme auS bem tpanbftiiij mit SBorfdjroung. $ft bie
fRutffeljr auS Uebung 13. SBeibe Uebungen roerben auf=
einanberfotgenb, auf ben dolmen beS SBarrenS bargefteUt.
©djroingen im (iUenbogenftutj mit gteidjgeitigem Sanb=
griffe oorroartS uub rutfroartS unb Supfen im gteidjen
©tufj oorroartS mit femaligem SBorfdjroung. ©aS Supfeu
tanu gugleidj ein eigeutlidjeS ,,3tutfc™;upfent fein, roobei
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bie (ffienbogen bie Stu”fladjen ftet3 beribren. SSfirb auf

beiben dolmen be§ 53arren§ geubt.

Sdjroingen roie bei 15, bod) fo, bafj ftetS mit jemaligem
Uluctfdjroung bat> Eupfen im (SUenbogenftuij rutfroartS
erfolgt.

V. Stfjtuittgett tut CrKcen&oflenfhi™ati,

®urd) lInterftuijung be§ Scbroingen™ fann ba§ Stufeeln

in biefer Stii*art erleidjtert roerben, e§ ift barum ju beadjten,
bafj bie auSjuroablenben Sdjroungridjtungen bie gortberoegung
he§ ftutjelnben £eibe§ nidjt bemmen, fonbern oielmebr be-
forbern.  Wian oergleicbe tjierbei ,,Stufceln im (SKenbogenftutj".

1

2.

Scbroingen im GKenbogenftueln im Orunbftufc mit ®or=
unb 9lii(ffd)roungen ~irt unb f)tr.

Sdjroingen im (Sttenbogenftufjeln  mit ?lrmbreben jur
Speiche unb gleicbjeitigem Sjanbgriff mit 23or= unb SRucf=
fchroungen.

Sdjroingen im ©llenbogenftutjeln im 23or="unb SRuctfpann=
ftiiff mit gleidjjeitigem 8anbgriff mit 23or= unb fRucf*
fchroungen.

Sdjroingen im ©Henbogenftueln im Seitfpannftufc mit
gleidjjeitigem 8anbgriff mit Seitfdjroungen.

Scbroingen im (SKenbogenftutjeln unb Stufjtnieen.
Scbroingen im ©nenbogenftufceln unb Stu”gratfcben.
Scbroingen im (SHenbogenftueln unb SSorjpreijbalte bes
einen unb Sludfpreijbalte beZ anbern S3eineg.

Scbroingen im ©tlenbogenitufceln unb ©tu”bocfen.
Scbroingen im (JUenbogenftufceln unb Seinftofjen.
Sdjroingen im (SUenbogenftu*eln unb fRumpfbreben ober
IRumpfbrebbalte.

. Scbroingen im ©Henbogenftufceln unb Sentbeugen unb
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Stemmftrecfen ber ©berarme im gllenbogengelente roalj-
renb beS ©or- unb Siludfcbroingens.

12. Sdjroingen im ©Uenbogenftufjeln beS einen unb $janbftu$
heS anbern 2lrmeS.

VI. 2>rellen im Oenliogeuftit™.

A. ©reben um bie fiimgcnnje bc§ Ceibes.

©a8 Oreben im 6Uenbogenftutj um bie Sangenajce ift roe*
gen ber fdjroierigen SHuSroabl geeigneter Stiibflddjen unb @e=
ratlie eine befdjrantte Uebung. Sffiir bejeidjnen barum nur
folgenbe Uebungen:

1. ©reben im (SHenbogeiigrunbftufo, recbtS unb lintS um im
SBedjfelftut®, auf einem runb auSgefdjnittenen ©ifd?, roo=
bei bas ©reben mit Unterbrecbung bis jur ©rebe unb
baruber geubt roerben tann.

2. ©reben im (SHenbogenftufe, recbtS unb lintS um jur SSBeube,
auf boben ©anten.

greier ais biefeS ©reben ift baS:

B. ©reben um bie ffireiteunyc bc§ ficibes.

©iefeS erfolgt jur:
SCBenhe,
Ateljre,
Orebe,

bod? nur mit Sdjroung.

1. Ueberbreben im (Sllenbogenftufe mit gleichjeitigem 8anb»
griff jur SSenbe oorroartS roabrenb beS DiucEfcfjroingenS
heS SeibeS, auf beiben £>0lmen beS ©arrenS, roobei ftetS
ber £eib jum fludjtigen Scbroeben in roageredjter ©bene
aufgefdjroungen roirb.
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2. Ueberbreljen im 6Uenbogenftu(j mit gleidjjeitigem 8anb=
griff jur ftebre oorroartS, im Uebrigen roie bei 1.

3. Ueberbreljen im ©Uenbogenftufe mit gleidjjeitigem 8anb«
griff jur ©rebe oorroartS, im Uebrigen roie bei 1, nur
bafj ber ubergefdjroungene £eib jum iRieberfprung ober
Slrmbaug bjerabfaUt.

4. Ueberbreljen im (SUenbogenfpannftufe mit gleidjjeitigem
8anbgriff jur ©rebe rutfroartS roabrenb beS SBorfdjroin-
genS beS SeibeS, auf bem Otetf. ,gelge im (Stlenbogen=
W

5. Ueberbreben im (SUenbogenftufj bei oorgeftretften Unter®
armen, roelcbe mit ben 8anben bie SAeutet erfaffen jur
©rebe unb SCBelle oorroartS. ,,SurjelroeUe im  @Uenbo»
genfiufj."

Aermit befdjliefjen roir bie Uebungen im @Henbogenftufj.

3. ®berarm|td)En unb Uebungen im
(Ebmmnlid)cn.

E>ierbei roirb ber £eib bureb Stretflraft ber £5ber-
ar me im 2t<bfelgelente im Gitiifj geljalten. 3ur Sicbe=
rung beS SBagljaltenS erfaffen juglcich bie angejogenen Unter=
arme mit ben 8anbeu bie (Stufeflace. 3m SSergleicf) mit bem
(SUenbogenftujj ift ber ©berariuftiib eine febr bef rdiitte Stu-
art. ©iefer Stufj ift nur barftellbar, roenn bereitS ber ganje
Ueib iibergetebrt ift, fo bajj jeber Dberarmftufj ein oerteljrter
Stuij ift. 3itr ©arftellung beffelben eignet fid) oorjugSroeife
unb am anfcbnnlitoften ber Sarren. ©er ,Dberarmftufj*
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roirb nur beibarmig geubt.  SEir bejeidjnen nur folgenbe
Uebungen:

1. ©tiife auf ben ©berarmen bei gleichjeitigem 8anbgriff bei=
ber £>aiibe, auf ben £olmeit beg Sarreng. ©abei fteljt
ber iibergebreljte £eib auf ben feitroartg geftrecften ©ber*
armen. ©ie Uebung erfolgt, entroeber nad) einem Ueber*
breljen oorroartg, roobei ber fieib aug bem (gprung ober
burd) £>eben ubergefefirt roirb , ober nad) einem Ueber*
breljen rucfroartg aug bem Sprung ober einer 8ebe, ©ie
SRudfeljr aug bem <Stutj erfolgt jum Slieberfprung ober
jum Cberarmljang.
2Sir liberlaffen bie Slnorbnung ber Seintljdtigteiten rodlj*

renb biefeg Stiifjeg ber beliebigen 9lugroaljl.
9In biefe (Stiifcart reiljt fid) bag;

4. Multerfteljen unb Uebungen im
Ed)nlter|iet)en.

Enerbei ftiifet ficfj ber fte"enbe iibergefefjrte fieib auf bie
Stljeile, roeldje jroifdjcn 91djfelgelenfen unb 57alb liegen. 2Bie
beim ©berarmfteljen fo ift aud) fjierbei jur ©idjerung beg
SSagljalteng jugleid) ein fyaffen ber £janbe an ber (Ltu"fladje
erforberlid).  ©er roeniger beroeglidjen Seibegt’eile roegen ge=
roaljrt ber Sdjulterftanb meljr geftigfeit alg ber ©berarmftufc,
mit roeldjem berfelbe oieleg in ber aufjern Grfdjeinung gemein
fiat, ©er <5d)ulterftufc roirb beibfdjultrig ober ein«
fdjultrig geubt. Slm geeignetften finb baju Sarren,
©djroingel unb SRecf. SSir befd)ranfen ung auf folgenbe
Uebungen:
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1. Sdjulterftu® beibfdjultrig, auf beiben dolmen be§ engen
®arren8. ©abei fteljt ber jur lIteljre iibergebreljte £eib
im oertebrten @tufc, roaljrenb jugleidj bie 8anbe hie
golnie faffen.

2. Sdjulterftufj einfd)ultrig, auf einem Sarrenfjoltne, ober
auf bem Sdjroingel, roabrenb jugleid) bie £>anbe bie §olme
ober “aufdjen faffen.

3. <bd)ulterftufc einfAultrig, auf bem Otect, roaljrenb jugleie®
bie 8anbe oon beiben Seiten ba§ fliecf faffen. (Sine
fdjroierige Uebung.

4. (Sdjulterftutj unb 93einubungen mit 3lu§roa’.

5. (Sdjulterftiifc beibfdjultrig unb gleid)jeitige§ ©euiefftetjen
auf einem Sarrentjolme, roaljrenb jugleid) bie 8atibe ben
gegeniiber liegenben £olm faffen.
©ie Olutffefjr au$ biefem (Stiitj erfolgt jum SRieberfprung,

Stufc, ®it} ober 8ang.

6. (Sdjulterftufc beibfdjultrig unb gleidjjeitiges ©enicfftefjen
unb ©berarmfteljen, auf ebenem 93oben. 8ierbei fann
burd; Seinftofjen ein jyortljupfen bargeftellt roerben.

5. ilopflicljcn unlJ Uebungen im
ftopflidjen.

8ierbei ftiint fid) ber fteljenbeubergeteljrteSeib auf bie obere
Jtopffeite. 3lud) f)ierbei ift jur (Sidjerung he$> SBagljaltens,
roie beim £)berarm= unb Sdjulterfteben jugleidfj ein faffen
ober Stufjen ber Ipanbe an ber <Stufjflad)e erforberlidf). 3ur
©arfteUuitg be§ j?opfftufje§ eignen fidff Htafenboben unb
Scljroingel.  Sffiir bejeidjnen nur folgenbe Uebungen:

®pief;, £ur>tl. 3r Stjeit. 13
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1. ftopffteben bet gleid"etttgem Stufjen unb (Srfaffert ber
oorroartS gefteUten otrute unb £>anbe, auf bem Jiafetu
hoben.

2. Mopffteben roie bei 1, bei nur einarmiger £mlfe.

3. Jtopffteben roie bei 1, bei feitroartS gefteUten drmen unb
8anben.

4. Atopffteben roie bei 1, 2, 3, obite laffen ber £»anbe, roo»
bei biefelben im ganjett 8anbftuij ftemmen.

5. itopffteben bei gleid"eitigem ©deubogenftu® ber oorge=
ftretften Slrme, auf bem fRafenboben.

6. "opffteben roie bei 1, 2, 3, 4, 6, auf bem Stbroingel.

7. ilopffteben utth Seinubungen mit SluSroabl.
£)ie Jludtebr auS bem Jtopfftufe fann jum Steben, Stieber®

fprung, Jtnieen, Sifjen unb Biegen erfolgen.

THhit biefer Stuinart fcljliefjen roir bie JReibe ber Stufjarten.

Jhifammengelette tftier gemifebte
Stemmubungen ber untern unb obern
Stieber, namentltel) ber $eine unb
Jirme.

33ei biefen Uebungen, roeldje eine febr grofje Tianuigfaltigfeit
oon ©arftellungen julaffen, finb entroeber obere unb untere
©lieber gleichjeitig bettjatigt, ober aufeinanberfolgenb in ab=
roechfelitoer Sfjatigfeit. laffen biefelben erft jetjt folgen,
roeil einerfeits bie oben befdjriebeiten Stemmubungen burd?
beren (Sinfdjaltung in ibret 2lbgefdjloffeubeit beeintradjtigt
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worben waren, unb anbererfeitg biefe Uebungen felbft, burdj
bie uotfjwenbig oertljeilte (Sinreiljung bei ben jeweiligen be=
fonbern Stemmarten, iljre Ueberfidjtlidjteit unb beguemete
BufammenfteUung oerloren ljatten.  29enn audj in ben oben
befrfjriebenen Stemmubungen biefe fRiicffidjt nidjt mit aUer
Strenge burdjgefuljrt worben, fo ift bodj nur augnabmgweife
oon berfelben abgeroidjen worben unb jwar auch nur barum,
um IRatjeliegenbeg unb oerwanbte Uebungen nidjt ju angftlidj
ju trennen. 2Bir beabfid)tigen ljier gerabe nidjt bie gemifd"=
ten Stenimubungen in iljre feljr augbetjnbare Dteie ju cer*
folgen unb woHen ung barum meljr auf bie gangbarften
Uebungen befdjranten. ©ag oben beadjtete genauere (Sintreten
unb Sefdjreiben ber reineren Stemmubungen geftattet ung
biereine turjere Sejeidjnung berfelben.

©ie Slugroaljl ber Stulsflddjen fur bie gemifdjten Stemm=
ubungen ift jum SLIjeil bie gleidje, weldje wir bereitg bei ben
ooraugbefdjriebenen Uebungen getroffen baben, bod) treten auch
bisfier nidjt genannte baju unb wir werben biefelben je nadj
Seburfnifj ben Uebungen anfdjliefjen.

6. (“eljen uttb

1. Siegeftanb ober =Stufe auf beiben Seinen unb Slrmen, auf
gbenem Soben. ©abei fbnnen bie Stieber moglidjft ge=
beugt ober geftrecft werben jum gebeugten ober geftrecften
Siegeftanb. ©ie Stufcfladje fann oorlingg ober rucflingg
oom Seibe bleiben.

2. Siegeftanb auf einem Sein unb beiben Slrrnen, ober auf
einem Slrtn unb beiben Seinen. Uebrigen wie bei 1.

3. Siegeftanb auf einem Sein unb einem Slrm ber gleidtjen
ober gegenuberliegenben Seibegfeite. Seim Siegeftanb auf
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©liebern bet gleidjen SeibeSfeite fann aud) bie Ctiifjftadje
feitlingS oom Seibe bleiben.

Siegeftanb 1, 2, 3, bei gegratfdjten ©einen unb gefpann=
ten Slrmen.

Siegeftanb 1, 2, 3, 4, unb SBedjfelftelien auf untern unb
obern ©liebern bet gteidjen Seibesfeite.

Siegeftanb 1, 2, 3, 4, unb SSedjfelfteben auf untern unb
obern ©liebern ber gegenuberliegenben Seibesfeite,
Siegeftanb 1, 2, 3, 4, unb 2Eed)felftetlen auf ©einen unb
Slrmen.

(Steljen unb gaUen jum SRieberfprung auf bie Slrme jum
gebeugten ober geftrecften Siegeftanb. Setjtere Uebung ift
betannt unter bem SRamen ,©trecffalt".

UebergeteljrteS 8anbftef)en unb ~allen jum SRieberfprung
auf bie ©eine jum gebeugten ober geftrecften Siegeftanb.
Siegeftanb auf ©temmbalten, ©cbroebebaunt, ©arren, jtante
unb (Recf.

Siegeftanb auf fentredjten ©tufladjen, j. ©. jtoifdjen jroei
Sffianben.  ©abei finb ©eine unb aufgeftrecfte Slrme in
angeftrengtefter ©ljatigteit.

Siegeftanb roie 11, auf nur einem ©ein unb beiben Slrmen;
beiben ©einen unb nur einem 2lrm; einem ©ein unb
einem 2Irm.

Uebungen ber ©lieber unb ©elente im Siegeftanb, j. ©.
©orlingSs unb Uirictlingg=Oiegen be§ SeibeS im geftrecften
Siegeftanb bi§ jur ©obenberuljrung, ©Henbogenroippen,
©einftofjen unb anbere Uebungen mebr.

% Oetycit uttb OtflfceltL

©eben unb ©tunelu im Siegeftanb ober =©tu”, auf beiben
©einen unb Slrmen, auf ebenem ©oben. SBirb im ge=
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beugten ober geftretften Siegeftanb fo geubt, baff entioeber
untere unb obere (Stieber ber gleitfjen Seibesfeite ober ber
gegeniiberliegenben SeibeSfeite gleidjjeitig getjen unb ftu”eln,
roobei bie (Stufeflddje oorlingS unb rutflingS oom Setbe
bleiben fann.

. @eljen uub Stii“eln im Siegeftanb auf einem SBein unb

beiben 2Irmen, ober auf einem 9lrm unb beiben SBeinen.

. @eljen unb Stufjeln im Siegeftanb auf einem SBein unb

einem 9lrm ber gleitfien ober gegeniiberliegenben £eibeS=
feite. 3u erfter 2Irt fann bie (Stufladje aud) feitlingS
oom Seibe bleiben.

. (Seijen unb gtutjeln im Siegeftanb, roie bei 1, 2, 3, bei

gegratfdjten SBeinen unb gejpannten SHrmen.
@eljen unb Stufeeln im Siegeftanb, auf Stemmbalfen,
(ScEjroebebaum, SBarren, Itante unb Dietf.

. (Sefien unb ©tunelu im Siegeftanb, auf fenfretfjten <Stufe=

flacbeii, 3. SB. jroiftfjeit jioei SSanben.

(Sefjeit unb <5tufi. ©abei geljen auS gebengtem Siegeftanb
bie SBeine jum geftretften uub umgefeljrt.

(Stelien unb Stufeeln. ©abei ftuteln auS gebengtem Siege*
ftanb bie Sfrnie jum geftretften unb umgefeljrt.

8. $npfcn unt ©tutupfen.

Jpiipfen unb Stu”upfeu im Siegeftanb ober =®tuij gleictj=
jeitig auf beiben SBeinen unb SKrmen, auf ebenem SBoben.
SBirb im gebeugten ober geftretften Siegeftanb geiibt, roo=
bei bie Stufjflatfje oorlingS ober rutflingS oom Seibe bleU
ben faun.

. fupfen unb Otii*tiupfen im Siegeftanb gleidjjeitig auf

einem SBein unb beiben SHrmen, ober auf einem 2Xrm unb
beiben SBeinen.
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Eupfen unb (Stiifetjupfen im Siegeftanb gleidjjeitig auf
einem Sein unb einem 9Irm ber gleidjen ober gegcnuber=
liegenben Seibegfeite. ~n erfter Sirt fann aud) bie ®tuV=
fladje feitlingS oom Seibe bleiben.

$upfen unb Stiifctjupfen, roie bei 1, 2, 3, bei gegratfdjten
Seinen unb gejpannten Slrmen.

8upfen unb Stufctjupfen, roie bei 1, 2, 3, 4, abroedjfelnb
auf untern unb obern Sliebern, roabrenb je bie obern
ober untern ftanbfeft bleiben.

. Mipfen unb Stufcljupfen abroedjfelnb auf gegratfdjten Sei-

nen unb gefpannten Slrmen, roobei je oor ber fRutffeljr
au$ bem £upfen jum Stanb bie Seine mit ber innern
Sufjfante ftappenb anfdjlagen unb roieber gratfdjen, unb
ebenfo bie £>dnbe mit ben ~anbfladjen anfdjlagen unb
roieber gefpannt roerben. SBirb im gebeugten unb geftrecf-
ten Siegeftanb geubt. ©abei bleibt bie Stuftflddje oor=
lingg oom Seibe.

. 8upfen unb Stu/iipfeu, roie bei 6, unb ©oppelflappen ber

abroedijfelnb ljupfenben Seine unb fjanbe.

. 8upfen unb (Otufjtjiipfen gleidjjeitig auf gegratfdjten Sei=

nen unb gefpannten Slrmen unb einfadjeg ober boppeltea
%uf3= unb 8anbf(appen.

Uebung 6, 7, 8, auf beiben dolmen beg Sarreng.

3m gleidjjeitigen £upfen unb Stu”~upfen im Siegeftanb

fann audj gelaufen roerben, roag roir fiemit nur anbeuten
rooUen.

1

9. X)reX)ett im (Bteljen unb

Stan oergleidje fjierbei Slbfdjnitt 6.

A. ©rcljen um bie Siingenajc bc§ Stibeb.

©reben redjtg ober linfg um jur SBenbe, Itebre, Jtefjr=
roenbe im geftrecften Siegeftanb. (Sielie Uebung 1 bei 6.
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2. SDreljen redjtS ober lintS um jur SSenbe, Jteljre unb 5%tjr=
roenbe im geftrecften Siegeftanb 2.
3. ©reben roie bei 2 im geftrecften Siegeftanb 3.
4. ©reben roie bei 1 im geftrecften Siegeftanb 4.
©as$ ©reben bei 1 unb 4 fann gegenbrebenb unb roalj«
brebenb erfolgen, in lefeter 2Irt jum gortbreben.

B. ©reben um bic Srcitenaje bc§ Scibcs.

5. ©reben jur ltebre oorroart§ au$ bem Steben jum uber=
gebrebten 8anbfteben, auf bem ebenen Soben.

6. ©reben jur Jtebre rucfroarts au$ bem ubergebrebten £anb=
fteben jum Steben.

7. ©reben jur fbebre rucfroart§ au$ bem Steben jum uber=
gebrebten “anbfteben. Sdjroierig.

8. ©reben jur Jtebre oorroart$ au$ bem ubergebrebten £>anb=
fteben jum Steben. Sdjroierig.
©a$ ©reben bei 5 unb 6, bei 7 unb 8 fann gegenbre=

benb unb roaljbrebenb erfolgen, in tester 2Irt jum gortbrebeu

ober jur tpurjelroeUe auf bem 23oben™.

C. ©reben um bie ©icfcnajc bes ficibcs.

StSirb mebr bei gleicf)jeitigem @eben unb Stukeln ausfiibr=
bar, roenn aucb im SBaljbreben um bie Saugenaye bei 1 oben,
fobalb eine ftreislinie burdjbrebt roirb, jugleich ein ©reben
um bie Oicfenajce be§ Seibe$ ftattfinbet. StamentliA gebort
aber bimber ba$ ,SRabfdjlagen jur ©rebe ober 2SeUe", roeldjes
bereits Seite 182 befdjrieben roorbeu.

10, X)tel)cn tm @cljen uttb 6tu”eln.

Tlan Dergleidje bierbei Slbfcfjmtt 7.

A. ©reben um bic Siingcnajc be$ Seibes.

1. ©reben jur bolben SBenbe redjts unb lint§ um im G'eben
unb Stukeln im Siegeftanb bei 1. StbfAnitt 7.
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2. ©reben rote bet 1 im ©eben unb Stufceln im Siegeftanb
bei 2.

B. ©reben «m bie Srcitcnaye bcS Setbes.

3. ©retjen jur Jtetjre au§ bem Siegeftanb oorlingg nom So=
ben jum Siegeftanb rucftingg non bemfelben, roobei bie
8anbe aug bem geftrecften Siegeftanb jum gebeugten
ftufceln unb rucfroartg roeiterftiifcetn jum geftrecften Siege=
ftanb rucftingg nom Soben. ©abei bleiben bie gefdt)loffe=
nen fj-iiffe ftanbfeft unb roecbfeln nur nom $ebenftanb jum
8acfenftanb, roabrenb bie fjanbe ju beiben ©eiten uorbeb
ftufeetn. 2Si?h auch umgefebrt aug bem geftrecften Siege=
ftanb rucftingg nom Soben, burd) ben gebeugten jum gc=
frecften Siegeftanb nortingg nom Soben geiibt.

4. ©re™en jur Jtebre aug bem Siegeftanb nortingg oom So-
ben jum Siegeftanb rucftingg non bemfelben, roobei bie
fyufee aug bem geftrecften Siegeftanb jum gebeugten getjen
unb oorroartg roeitergetjen jum geftrecften Siegeftanb rucf=
lingg nom Soben. ©abei bleiben bie $anbe ftanbfeft,
roabrenb bie Seine jroifdjen beiben Slrmen btnburch bo<f=
geben, abroecbfetnb auf 3eben unb Sacfen. S3irb auch
umgetebrt aug bem geftrecften Siegeftanb rucftingg nom
Soben, burdj ben gebeugten jum geftrecften Siegeftanb nor=
lingg oom Soben geubt.

5. ©reben jur Jtebre aug bem Siegeftanb uorlingg nom So=
ben jum Siegeftanb rucftingg oon bemfelben unb umge=
febrt roie bei 1 unb 2 bei gleidjjeitigem ©eben unb
Stufceln.

C. ©reben um bie O©icfenajc hc§ Scibez.

6. Oreben jur 2Senbe, .ftebre, Jtebrroenbe, ©rebe unb mebr=
fadjen ©rebe bei gleicfjjeitigem @eben unb ©tupetu im
Siegeftanb 1. Slbfdinitt 7, roobei bie 2lre in ber Seibeg=
mitte liegt. ©ie Uebung roirb im gebeugten unb geftrect:
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ten Siegeftanb unb jroar oorlingS ober rutflingS uom ®o=
ben geubt.

7.Crefjen roie bei 1, roobei bie 9pe in ben $ufjen liegt,

*8.

roeldje ftanbfeft bleiben ober im SCSedjlelftanb an Ort blei=
ben, roaljrenb bie fichtbe eine JtreiSlinie burtfjftufjeln.
©reben roie bei 1, roobei bie 2lye in ben Slrmen liegt,
roeldje ftanbfeft bleiben ober im SBecbfelftii® an ©rt blei=
ben, roaljrenb bie gufSe eine JtreiSlinie burdjgeljeit, auf
Reljen ober fferfen.

9.Creljen roie bei 2 unb 3, roobei bie 9ljce nur in einem

10.

11.

12.

ftefjeuben gufje ober nur einem ftu“enben 5lrme ltegt.
©reljen roie bei 1, roobei bie "2lye nur in einem ftuenben
Slrtne liegt, roaljrenb ber Seib im geftretften Siegeftanb
feitlingS nom SBobeit auf ben gu“Tanten bie AtreiSlinie
burdjgefit.

©reljen roie bei 1, bei gleitfjjeitigem ©eljen unb Stufeeln
im Siegeftanb ber gegratfdjten SBeine unb gefpannten 9lrme,
roobei bie Slpe in ber SeibeSmitte liegt.

©reljen roie bei 1, bei gleitfjjeitigem @eljen unb Gtiifjeln
auf fenfredjten Stu”flatfjen, roobei bie 2Ipe in ber SeibeS-
mitte liegt, j. 53. jroifdjen ben SBanben eineS runben
©ebaubesS.

©ie oben befdjriebenen Uebungen im geftretften Siegeftanb

finb aud) befannt unter ber 53enennung itreifen in ber
Stretfljalte”, ,“nfj- ober fjaubtreifen in berfelben".

11. Twljeit un”ityfen u.

SDlan oergleicbe ljierbei ?lbfdjnitt 8.
A. ©reljen um bie Stingcnaje bes 2eibes.

1.Oreljen’ jur 2Benbe ober Atere im geftretften Siegeftanb 1,

‘ilbfdjnitt 8, nacb erfolgtem gleidjjeitigen tpupfen unb <Stiifc
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bupfeit, ruoBet jum Siegeftanb feitlingg ober rudlingS oom
®oben geroechfelt roirb, ober audj umgefetjrt. ,

B. ©reben um bie Sreitcnojc bc§ ficibch.

. ©reben jur j?ebre au$ bem Siegeftanb oorlingS uom®o”
ben jum Siegeftanb rucfling§ oon bemfelben, roobei bie
£>aube auS hem geftrecften ober gebeugten Siegeftanb,
roabrenb bie giiffe ftanbfeft bleiben, jum Siegeftanb rucf=
lingg oom SBoben, an ben Seinen oorbei ftfit"tjupfen.
SBirb aud; umgefebrt geiibt.

. ©reben jur itebre aus bem Siegeftanb oorlingS oom 230-
ben jum Siegeftanb rucflingS oon bemfelben, roobei bie
ffjuffe burd) bie im gingerftu® ftanbfeften 2trme bocfbupfen,
jum Siegeftanb riicflingS oom ©oben.  SBirb aud) umge«
febrt geiibt.

tRan oergleicbe bierbei Uebung 3 unb 4, 2Ib|'Anitt 10.

C. ©reben um bie ©iefcuafc bes ficibcs.

. ©reben jur oiertel unb balbeit SEenbe red)tS unb lint$
um, im Siegeftanb unb gleicfjjeitigeS Supfen unb <Stufj»
biipfen, roobei bie 2lye in ber SeibeSmitte liegt. Siebel,
IHbfcbnitt 8. (Shenfo 2, 3, 4. SBirb gegenbrebenb unb
gleid)brellenb bis jur ©rebe fortgefefet.

. ©reben roie bei 4 unb abroetbfelnbes fjupfen unb <Stfiij>
biipfen.  Siebe Uebung 5.

. ©reben roie bei 1 unb O©tufchupfen burd) eine j?rei§linie,
roabrenb bie 8uffe ftaiibtjalten ober roedjfelfteben, bie
2lpe in ben ffufeen liegt.

. ©reben roie bei 1 unb Supfen burd) eine JtreiSlinie, ioab-
renb bie $anbe ftuijfeft bleiben ober roedjfelfteben, bie 2lpe
in ben Slrmen liegt. -Dian nergteicfie ju 6 unb 7, 7 unb
8 im fHbfdjnitt 10.
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©ie Uebungen 4 big 7 tonnen im gebeugten ober geftrecften
Siegeftanb angeorbnet roerben, oorlingg unb jum Sthjeit audj
rucftingg oon bemfelben.

12. ©pringett unb etM

Siele Uebungen, weldje aud) im Supfen unb © tuij
bargeftellt roerben tonnen, faffen roir bier jufammen in be=
jeidjnetem Slbfcbnitt, roeldjer eine grofje IReibe ber Uebungen
umfafjt, bie unter ben ,©priingen am ©djwingel unb Socf",
»Opriingen am Sarren unb Secf", oerftanben roerben, roobei
alfo oermittelft ©prung unb Ctii& eiufadjere ober jufammen*
gefefetere Uebungen bargeftellt roerben. $n Sejiebung auf bie
Sage ber genannten ©tufjflddjeit, namentlidj beg ©djroiugelg
unb Sarreng jerfaUen bie Sprunge in ,©eiten= unb £rnter=
fprunge”. S3o0 nidjt bie 9lrt beg ©pringeng unb beg ©tufjeg
naber bejeidjnet ftebet, roirb barunter ftetg beibfufjigeg Sb=
unb Sieberfpringen unb beibbanbiger ©tiitj oerftanben. ©ie
©priinge erfolgen nach oorauggebenbem Sinlauf unb Sor-
fprung, nach mebrfadjem ober nur einem Sorfprung an ©rt,
unb obne Sorfprung aug bem ©tanb ober aug bem ©tanb*
fprung. 2®efentlidj ift bei biefen ©priingen bie ©ntfernung
ber ©tunfladjen iiber bem Soben, roeil oon bemfelben bie ge=
ritigere ober grofjere cSdtjroieriegfeit ber Uebungen abbangig ge=
madjt ift. 2Sir nebmen bag Slaafj ber (Intfernung big jur
Sruftbobe ba an, roo nidjt befonberg bag Waag beftimmt
ftebt. Bum ©djlufj roollen roir nod) bemerfen, bag alle
©prunge unb ©tutje, roobei ein ©reben beg Seibeg erforber*
lidj ift, roeiter unten befdjrieben folgen.

1. ©pringen jum ©tufe, auf ben ipaufdjen beg ©cbroingelg,
auf bem Socf,'auf beiben Sarrenbolmen, auf bem Secf.
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SBirb big jur fdjeitelljolien Sntfernung ber Stu”fladje uber
ben ®oben unb ljéljer geubt. ©ie Otucffebjr aug bem Stiifc
enbet in einem Slieberfpruug.

. Springen uub Stufc uub gleidijeitigeg Spreijeu eineg
23eineg feitroartg redjtS ober lintg. 93or bem Stieber*
fpruitg fdjliefjt je bag Spreijbeitt toieber, auf Stu”fladjen,
mie bei 1.

. Springen unb Stiife unb gleichjeitigeg ©ratfdjen, auf Stufc*
fladjen, roie bei 1.

. Springen unb Stufe unb gleidjjeitigeg Springljotfen, auf
Stiifjfldcbett, roie bei 1.

. Springen unb Stiifj unb gleidjjeitigeS £>odeu iiber bie
Stufcfladje jum Stiifc ober Slieberfprung auf ber Seite
beg Sdjroingelg, auf bem Steet. 33or bem Stieberfprung
tbnnen bie tpanbe ben (Sriff ljalten ober oerlaffen.  Sffiirb
audj an ber Seite beg Sarrens iiber beibe 8olme geiibt.

. Springen unb Stiitj unb gleidjjeitigeS §oden iiber bie
oon einer 8anb oerlaffene Stut*flaAe jum Stieberfprung.
SDabrenb bie eine 8anb ben Stiifc aufgibt, bleibt bie
anbere ftufcfeft.  ,SBolffprung”.  Sluf ber Seite beg
Sdjroingelg.

. Springen unb Stuf? unb gleidjjeitigeS ©ratfdfen iiber bie
oon beiben £>anben oerlaffenen Stiitjfladjen jum Stieber’
fprung ober Stu”™ ber rudte”renben 8anbe, auf ber Seite
beg Sdjnringelg, auf ben Solmenben beg Sarreng, auf
bem Stecf, auf bem 23oct.

. Springen uub Stut® unb gteidjjeitigeg SBogenfpreijen eineg
SBeineg oon Slufjen nadj .gnuen uber bie oon einer £>anb
fludjtig oerlaffene Stufjflddje, ober uber beibe im SBedjfel*
ftiifc fludjtig oerlaffenen Stufcfladjen, junt Stieberfprung
ober Stiife, auf ber Seite beg Sdjroingelg, auf beiben
£>0lmenbeu beg IBarreng. ,Jtreig."
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9.Springen unb Stutj unb gleidjjeitiges ©ogenfpreijen etneS

10.

11.

12.

©eine$ uon 3nnen naA ©ufjen, im Uebrigen roie 8.
Springen unb Stiitj unb glei®jeitige$ ©uffdjroitigen ber
geftrecft gefdjloffenen ©eine unb be§ SRumpfe$ feitroarts
redjt$ ober lint§ jur £>btje ober uber bie 8ofje ber Stufe=
fladje, auf bet Seite be§ Sdjroingel$, auf beiben §olm=
enben be$ ©arren$, ober nur in ber ©litte be§ ©arren$
auf einem $olm, auf bem fRecf. ©sirb geroobnlid) bi$
junt fludjtigen Ciegeftiifj be§ Seibe$ in roageredjter Ghene
geubt, roobei ftet§ bie Stut*fladje unb ber ©oben. feitlings
nom Seibe bleiben, ber benfelben feine glante jufeljrt.
©sir bejeidjnen biefen Sprung fjier unb ferner al$ ,,glau=
tenfprung” unb ben entfpredjenben Sdjroung al$ ,,glan*
tenfdjroung".
Springen unb Stiifc unb gleidjjeitige$ Ueberfdjroiugen ber
geftrecft gefdjloffenen ©eine unb be$ SRumpfe$ feitroarts
redjt§ ober lint§ mit glantenfprung unb »Sdjroung uber
bie uon einer 8anb fliidjtig oerlaffene Stii*fladje junt
9Ueberfprung ober Stufj, auf ber Seite be§ Sdjroingels,
auf bem IRecf. ©er SRieberfprung erfolgt otjne ©reljen
be$ fieibes.

3n ber Clitte be§ ©arrens jroifdjen beiben §olmen
roobei bie £>anbe jum Stufj nur auf ber oorling$ oom
fieibe liegenben £>olmfladje greifen, tanu ber glanten=
fprung oorroart§ uber ben 8olm, roaS leictjter ift, unb
rucfroarts uber ben rucflings liegenben 8olm, roaS fdjort
fdjroieriger ift, geubt roerben.
Springen unb Stufc unb gleidjjeitige$ Itreisfdjroingen ber
geftrecft gefdjloffenen ©eine unb be$ fllumpfes$ feitroarts
recfjtS ober lint$ im glanfeitfdjroung uber beibe im SSedj-
felftutj oerlaffenen Stufjfladjen junt SRieberfprung, auf ber
Seite be$ Sdjroingel$, auf bem Otecf. ,Jtrei§ mit beiben
©einen". ©abei bleibt roaljrenb be§ Ueberfdjroingen$ bie
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15.

16.

17.

18.
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Otubflddje ftetg feitlingS , unb nur iu ber fDlitte beg
©djrcungeg rudliugg oom Setbfe.

Uebung 8, 9, 10, 12, alg £>interfprung auf bem ©cbroingel.
©pringen unb ©tub nad; erfolgtem Sinlauf unb grei*
fprung uber ben ©cbroingel, roobei nad) einbeinigem 2lb*
fprung bag fprungfrete Sein geftrecft oorfcbroingt, bag
©prungbein aufljocft, ber ubergefdjroungeiie Setb burd)
bie rafd) jum ©tub greifenben 8anbe roeitergeftofjen roirb,
jum fRieberfprung ber gefdjloffenen gufje, auf ber O©eite
bee> ©djroingelg. ,,©iebSfprung.”

©pringen unb ©tub nacb erfolgtem Stulauf unb grei=
fprung ber gratfchenben 23eine, auf Hreuj, ©attel ober
8alg beg ©cbroingelg, roobei ber ©prung auf ber bintern
©eite beffelben erfolgt unb im ©tub etibet, roag fdjroierig
ift. ,SBippe." Seichter finb biefe Sangenfpruuge, roenn
fie im ©djlufjfib enben, unb roenn bie §anbe jroeimal jum
©tub auffeben.

©pringen unb ©tub nach erfolgtem Sinlauf unb grei*
fprung ber gratfcbenben Seine uber bie ganje fiange beg
©cbroingelg auf Jtreuj , ©attel ober 8alg beffeloen jum
SRieberfprung ber gcfd)loffenen gmfie, anf ber bintern ©eite
beg ©cbroingelg. Sf)abei tonnen bie jpanbe ein* ober meb*
reremal beibbanbig aufftu”en (ftufgbupfen), ober auch roech*
felbanbig.  ©iefer grofjte Sdugeufprung ift unter bem
fftamen ,tJiiefenfprung” betannt. ,,©preije" ljeifit berfelbe,
roenn ber fllieberfprung auf ber ©eite beg ©cbroingelg
erfolgt.

©pringen unb ©tub nnb gleidjjeitigeg rafdjeS Slufbotfeir
ber ©eine jum SRieberfprung ber gefchloffeneu “ufje unb
Oteben beg geftrecften Seibeg, auf Jtreuj, ©attel ober
tpalg beg ©cbroingelg. ,,ftabenfprung.” ©djroieriger ift
bhie Uebung bei nur einbaubigem ©tub> ebenfo auf bem
Socf unb 3tecf ober Sarren.

©pringen unb ©tub nnb gleidjjeitigeg rafdjeg Uliifljocfen
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ber Setne jum Slieberfprung ber gefdjloffenen giige, nadj-
bem bte ganje Eange beS SdjroingelS iiberfdjioungen roor=
ben. ©abei roirb nach erfolgtem Slulauf unb beibfugigem
Slbfpritng unb beibbanbigem Stuli auf bem Jfreuj genau
fo uerfabren roie bei 17, mit bem Unterfdjiebe, bag bie
aufgebodten SBeine uber bie ganje Sauge beS SdjroingelS
gefdjroungen roerben. ,,5taenriefenfprung.”

(IS folgt nunmeljr eine Sieille oon Uebungen, roobei ber

Stulg bem Scbmingen oorauSgebt:
19. Stufefdjroingen oorroartS unb rutfroartS unb stieberfprung

20.

21.

22.

nadj erfolgtem Dliitffdjroung unb SHbftogen ber 8anbe, auf
bem Sietf.

Stiitifdjioingen oorroartS unb rutfroartS unb Slieberfprung
naci) erfolgtem SBor= ober Slutffdjrouitg unb Slbftogen ber
8anbe auf ben £>olmenben beS SBarrenS.

Stuiifdjroingen oorroartS unb rutfroartS jum Socbfdjnungen
uub Slieberfprung nacb erfolgtem Si3or= ober Slutffdjroung
auf ber redjten ober linten SBarrenfeite. SBirb redjtS Ijitt
niebergefprungen, fo ftofet ber linte, roirb lintS bin nie=
bergefprungen, fo ftogt ber rectite SUrm ab, fo bag fidj
ber Uebenbe oor ben Slrmen ober Ginter benfelben iiber
bie 8olmfladje binfdjroingt. SBor erfolgtem Slieberfprung
fann je ber Sirnt auf ber Seite ber Sprungridjtung bie
StulaflacEje oerlaffen, roabrenb ber anbere ebenfo oerfabrt,
bann aber roieber jur Sidjerung beS SlieberfpruitgS bie
dou erfter 8anb oerlaffene Stutaflatfje erfagt.
Stil*Mdjroingen oorroartS unb rutfroartS unb Slieberfprung
ber gefdjloffenen guge, nadjbem, mit 93oy= ober Slutf=
fdjroung, bie gegratfdjten SBeine uber eine oon ber £>anb
oerlaffene Stutafladje btnroeggefdjrouugen baben, auf bet=
ben 8olmenben heS SBarrenS. 3ft ber Uebenbe bem SBar=
ren jugefeljrt, fo erfolgt baS ,Slbgratfdjen” unb ber Slie=
berfprung riitfroartS mit bem Stutffdjrounge, ift berfelbe
bingegeit abgeteErt oom SBarreit, fo erfolgt baS ,,Slbgrat=



23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
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fAen" unb ber SUeberfprung oorroart§ mit bem ©or=
fdjrounge.

Uebung 22 unb SHbgratfdjen uber beibe oon beiben fyan-
ben oerlaffenen Stfifsflddjen jum fRieberfprung.
Stiifcfdjroingen oorrodrtS unb rudroartS in ber Stukgratfdje
unb 9lbgrdtfdjen uber bie Sange, (Jtreuj ober 8alS) beS
Sdjroingel$ jum SRieberfprung.

Stukfdjroingen oorroart§ unb rucfrodrtS unb Oratfdjen
uber bie oon beiben $dnben oerlaffenen Stukfladjen beS
9iedS, junt iJlieberfprung. ©ie Uebung roirb ftetS mit
bem ©orfdjrounge auSgefufjrt.

Stukfdjroingen oorroarts unb rudroartS unb Ueberfdjroin=
gen ber geftrecften gefdjloffenen ©eine iiber bie oon einer
$anb oerlaffene Stukfladje bes fRedS, jum SRieberfprung.
2Birb redjtS unb lintS geubt je mit bem 93orfcfix>unge.

Stukfdfjroingen roie bei 26 unb Ueberfdjroingen ber aufge=
ljicdten ©eine jum SRieberfprung.

Stukféjroingen oorroarts unb rudroartS unb Ueberljoden
ber ©eine uber baS ffied jum Slieberfprung. 2Sirb ftetS
mit bem ©orfejroung geubt.

Stuk ber eiueip 6panb mit Jtanimgriff, unb ffiiftgriff ber
baS ©.lagjalten unterffu“enben anbern $anb (roaljrenb bie
©eine in ber Stukgratfdje fdjroeben) unb JtreiSfdjroingen
beiber gefdjloffenen ©eine uber bie oon ber oorgreifenben
£>aub oerlaffene Stukfiddje jum SRieberfprung.  SDBirb
auf bem Sdjroingel geiibt, roobei haS ©orfdjroeben beS
einen ©eineS ben Sdjroung oorbereitet. ,,91ab mit ffejre."

Stuk ber einen §anb mit Speidjgriff unb Speidjgriff ber
baS ©Sagjalten unterftufjenben anbern oorfpannenben
$anb, auf bem 9led. $m Uebrigen roie 29.

Siegeftanb auf ber Sange beS Sdjroingel$§ unb illbgratfdjen
uber bie oon ben 8anben oerlaffene Stukfladje jum fRie-
berfprung. ,UIbfrofdjen auS bem Siegeftanb."
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32. ©teljen auf bem ©djroitigel unb ©tretffaH jum 9lbgi'dtfd)en
unb fRieberfprung. ,Otrecffall jum SUtfrofcfjen".
SBir befdjranlen ung auf biefe Slusroaljl ber Uebungen unb
uberlaffen bie roeitere gufammenfeisung ber ©prung= unb
©tufjubungen beliebiger SInorbnung.

13. X)tel)fpringen unb

A. £rcljen um bie Sattgcnajc bc8 Seibcs.

1. O©reljfpringen unb ©refjftu™ jum flitaaf§ ber Atefjre redjtS
unb lintg um, jum ©tu”®, auf ber ©eite beg ©Aroingelg,
roobei ber ©djroingel erft oorlingg, bann rudlingg oom
feibe bleibt. SBirb aud) auf bem fRect unb auf £>0lms
enben beg Sarreng geubt.

2. Orefjfpringen unb Orefjftufj jum -Dtaafj ber Jtefjre redjtg
unb lintg um jum ©tufj, auf ber ©eite beg ©dnoingelg,
roobei ber ©cbroingel erft rucflingg, bann oorlingg nom
Eeibe bleibt. SCBib aud) auf bem fRecf unb auf Solm=
enben beg Sarreng geubt. Sei 1 ift bie ©tutjfladje ait=
fangg oorlingg oom Seibe, bei 2 rucflingg non bemfelben.
Seibe Uebungen tonnen gegenbreljenb ober gleicfjbreljenb

aufeinanberfolgenb bargeftellt roerben in ber TOitte bea Sarreng
auf beiben §olmen.

3. Orebfpringen unb O©retjftuf, jum Siaafj ber SSenbe linia
ober redjta um bei gleidjjeitigem fRuffdjrounge ber geftrect-
ten gefdjloffenen Seine feitroartg redft§ unb linia, auf bem
©djroingel, auf bem fRecf, auf beiben 8olmenben beg
Sarreng. ®er flluffdjroung foli ben £eib moglidjft jur
roageredjten (Sbene im flucfjtigen Siegeftufc bringen. SSirb
linia gebre™t, fo erfolgt ber Sluffdjroung feitroartg redjtg
unb bie ©tufefladie bleibt oorlingg oom Seibe, roirb redjtg
gebreljt, fo erfolgt ber Sluffdjroung feitroartg linfg unb

©piefi, Surnl. 3r £$ril. 14
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bie Stufefldche bleibt oorlingS oom Seibe. 23ei ber

teljr junt SRieberfprung breljt ber Ceib gegenbrebenb roie*
ber jur 2Senbe juruct. ,SEenbauffcbroung.” ©er SBenb*
auffdjioung roirb aud) jum giegeftut" auf bem 6Uenbogett
in ber Stu”roage geubt, roaS roir uod) erroaljnen rootlen.

. ©rebfpringen unb Orebftiifj jum SUiaafj ber SBenbe, roie
bei 3, bei gleidjjeitigem Ueberfdjroung uber bie Stiibfladje
jum fRieberfprung, auf ber Seite beS Sdjroingels. ©a=
bei fdjroingt fich, roenn ber Ueberfdjroung ber Seine redjtS
erfolgt, ber Seib iiber bie non ber redjten §anb oerlaffene
Stunfladje jum fRieberfprung auf ber gegeniiber liegenben
Seite beS Sdjroingel$ , roeldjer feitlingS lintS oom Seibe
bleibt, roabrenb nur bie linte £»anb auf ber Stu~flaAe im
@riff bleibt, bie recijte £>anb ber bem Sdjroingel abge=
tetjrten Seite folgt. SSabrenb ber iJtitte beS UeberfdjrouttgS
ift bie oorbere SeibeSfeite ber Stufjfladje ,,jugeroenbet".
©iefer Sprung ift in ber iibbidjen Surnfprache unter bem
2tamen ,,Sprung jur SBenbe" genannt, unb ebenfo roer*
ben auch alle Sdjrounge, roobei ber £eib mit ber oorbern
Seite ber Stiifeflddje jugeroenbet ift, ,Scbroiinge jur
SBenbe* genannt-  SBir roerben nun im 23erlaufe ber fol*
genben SJefdjreibuttg biefe bereitS angenommene 23gjeidj=
nung beibebalten.

SBirb ber Sprung jurSBenbe lintS gemacht, fo erfolgt
haS ©reben jum Wafj ber SEBenbe rechtS um, im Uebri-
gen ift ebenfaUS baS umgetebrte Serfabren roie bei ber
Uebung rechtS.  Sffiih ebenfo am 23oct unb Diecf geubt

. ©rebfpringen unb ©rebftufj jum laafj ber Jtefjre, bei
gleicbjeitigem SBenbuberfdjniung iiber bie Stufjfladje jum
Jtieberfprung, auf ber fiangenfeite unb bintern Seite beS
Sdjroingel$, auf fllecf unb fBarren. ftlach erfolgtem Ofie*
berfprung b“t ljierbei ber Uebenbe feine Sangenape jum
flJiaafj ber Ifeljre umgebreljt unb bie JRidjtung beS SeibeS
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ift ber juerft eingenoinmenen entgegengefet.  SJSirb redjtS
unb lintS geubt.

(J. ©reljfpringen unb SDreMtufe jum ‘SDiaciB ber Sffienbe lintS
ober redjtS um bei gleidjjeitigem Sluffdjrounge ber geftrect:
ten gefdjloffenen SBeine feitroartS lintS unb redjtS, auf
bem Sdjroingel, auf bem Diecf, auf beiben “olmenben beS
SBarrenS.  ©er SMuffAroung foU bie SBeine mdglidjft jur
roageredjten (Shene, in fludjtigen Stut"fi* bringen. SEirb
lintS gebrebt, fo erfolgt ber Uluffdjroung feitroartS lintS
unb bie Stii*fladje bleibt ritdlingS oon ben SBeinen unb
bem ®efafj. SBei ber fRuctteljr jum fliieberfprung breljt
ber £eib gegenbreljenb roieber jur SSenbe jurucf.

7. ©reljfpringen unb ©reljftuij jum flJiaafs ber Sffienbe roie
bei 6, bei gleidjjeitigem Ueberfdjroung uber bie Stuijfladjt
jum SRieberfprung, auf ber Seite beS SdjroingelS. ©a=
bei fdjroingt fidj, roenn ber Ueberfdjroung ber SBeine lintS
erfolgt, ber £eib iiber bie oon ber linten fpanb fliidjtig
oerlaffene Stufjflddje jum Slieberfprung auf ber gegen=
uberliegenben Seite beS SdjroingelS, roeldjer feitlingS lintS
oom Seibe bleibt, roaljrenb bie linte £anb roieberum bie
taum oerlaffene Stu~fladje ergreift, bie redjte S8anb ber
bem Sdjroingel abgetefjrten fieibesfeite folgt. SCBatjrenb
ber SDlitte beS UeberfdjroungeS ift bie tjintere SeibeSfeite
im Stutjfife ber Stn”fladje ,jugeteljrt”. ©iefer Sprung
roirh in ber ©urnfpradje ,,Sprung jur Ateljre* genannt,
unb ebenfo roerben aud) aHe Sdjrounge, roobei ber feib
mit ber tjintern Seite ber Stii*fladje jugeteljrt ift,
»odjrounge jur ftetjre" genannt. 2lud) roir roerben fortan
hiefe bereits angenommene SBejeidjnung beibeljalteii. Sliod)
ift aber ju bemerten, bafj ein Jteljrfprung ober lteljr=
fdjroung, unabljangig oon ber Sdjtoungridjtuiig ber SBeine,
bann redjtS genannt roirb, roenn baS redjte SBein oor=
fdjroingt, lintS, roenn baS linte oorfdjroingt.
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©ie Uebung faun leidjt red}t§ unb, linfg angeorbnet
roerben unb roirb aud) auf bem 9lecf geubt.

. ©rebfpringen unb ©rebftui? jum Siaafj ber ITejre bei

gleidjjeitigem ifebruberfdjroung uber bie <Stufflacje jum
fRieberfprung, auf ber Sangenfeite unb bintern Seite beg
<Sdjroingel§, auf fRecf unb Sarren. Utadj erfolgtem Olie=
berfprung bat bi”ei ber Uebenbe feine Sangenajre jum
*Dlaafj ber Jtebre umgebrebt unb bie fRicbtung beg Seibeg
ift ber nor bem Spruitge eingenommenen entgegengefe’.
SPBirb redjtS unb linfg geubt. Sor bem fRieberfprung
fann bierbei, foroie auch bei 5 je eine 8anb im ®riff auf
ber (Etufjfldcbe jur <bitfjerung beg SBagbalteng bleiben,
bocj fonnen aucb beibe £anbe ben @riff aufgebeit, ober
je nach ber SefAaffenbeit ber $Stu“fldcjen fonnen beibe
8dnbe im Oriffe biefelbe erfaffeit.

. ©rebfpringen unb ©rebftufj jum $Raafj ber 5?ebrroenoe,

bei gleidjjeitigem SBenbuberfdjroung uber bie Stu&fldche
jum 2lieberfprung, auf Stufcflachen roie bei 5. Sierbei
erfolgt oor bem SRieberfprung ein ©reben um bie £dngen=
are jum Waafj ber jtebrroenbe.

©rebfpringen unb ©rebftufi jum fDiaafj ber ©rebe, bei
gleicbjeitigem SBenbuberfcbrouug uber bie etu™fldcje jum
SRieberfpruug, auf Stuffachen roie bei 5. bierbei erfolgt
oor bem iRieberfprung ein ©reben um bie Sdngena.re junt
fJRaafj ber ©rebe. $ft f roiertger.

©rebfpringen unb ©rebftu® junt flliaafj ber itebrroenbe,
bei gleidjjeitigem Jtebruberjcbroung iiber bie Stiiijfldche
jum fRieberfprung, auf Stiifjfldcben roie bei 8. bierbei
erfolgt oor bem SRieberfprung ein ©reben um bie 2angen=
are jum 9Raafj ber fiebrroenbe.

©rebfpringen unb O©rebftufe jum fUlaafj ber ©rebe, bei

gleidjjeitigem JlebruberfAroung uber bie Stu~fldcje junt
fRieberfprung, auf Stii*fldcben roie bei 8. bierbei erfolgt
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oor bem Otteberfprung ein ©reben um bie Sangenaye jum
SRaafe ber Orelje.

@g braudjt faum ber Grroabnuiig, bag roaljrenb beg SBenbe-

uberfdjrouitge$d bei 9 unb 10, unb roaljrenb beg Jtebruber=
fdjroungeS bei 11 unb 12, nur im Sinfange beg (Sdjroungeg
ber Seib bie SSenbelage ober Heljrlage ljat, baun aber breljenb
feine £age in 33ejieljung auf bie Stul*fladje anbert. <Somit
beftimmt aud; bie oorauggebenbe 2Irt beg 2Benbe= ober Jteljr=
fdjroitngeg bie abgeleiteteren ©rebfprunge jur lietjrroeube ober
©rebe um hie Sangenape.

13.

14.

©rebfpringen unb ©rebftub jum flRaafj ber SBeube unb
rafdjem Segenbreben jum flRaafj ber Jiefjre, bei gleidjjeb
tigcm SBenbuberfdjroung unb Hebrnieberfpruug, auf Stu=
fladjeu roie bei 4. Apierbei erfolgt beim 2luffdjroung ein
©reben um bie Sangeuaye jum 5Raafé ber SBenbe, roorauf
in ber Wlitte beg Ueberfdjroungeg ber £eib in entgegen-
geferter iRidjtung um feine Sangenajee jum 2Raafj ber lteljre
brebt unb baun nieberfpringt, roobei bie (Stiifefldche feit-
lingg oom Seibe bleibt, bie 8anb ber gleidjen (Seite jur
Unterftufjung beg SSagbalt6ig ®riff b«lteu fann auf ber
(Stunflache.

©ie Uebung ift unter bem SRamen ,Oreljroenbe” be=
fannt, thnnte aber bejeidjnenber ,,SSenbfebre” genannt
roerben, roeil jeber 2®enbefprung ober Scbroung fdjort ein
©reben oorauSfefjt, unb audj anbere Uebungen unter fener
23gjeidjnuug oerftanben roerben founten. 2Sirb auch auf
ber <Seite beg Sarreng, mit SBcnbe uber ben einen unb
Atetjre uber ben anbern £>0lm geubt.
©rebfpringen unb ©rebftu™ jum SRaaf; ber SBeitbe unb
rajdjem ©egenbreben jur itebre, bei gleicbjeitigem 5?%br=
uberftbroung unb eJSenbeuieberfprung, auf (Stufsfiacben
roie bei 7. £ierbei erfolgt beim Sluffdjroung ein ©reben
um bie Saugenape jum -SRaafj ber SEenbe, roorauf in ber
SJiitte beg Ueberfchrouugeg ber £eib in entgegengefebter
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Slidjtung um feine Sangenape junt SDlaafj bet Jtetjre brefjt
unb bann nieberfpringt, roobei bie Stufcflacfje feitlingg
oom fieibe bleibt, bie §anb ber gleidjeit Seite jur Unter»
fturung beg Sffiagfjalteng @riff fjaften fann auf ber Stub>=
fiacie. ©ie Uebung ift unter bem Siamen ,Orefjfeljre”
betannt, fonnte aber bejeidjnenber ,Jterroenbe” genannt
roerben, aug gleicfien ©runben, roie fie bei ber oorfjer=
getjenben Uebung angefiifjrt finb. SBirb audj auf ber
Seite beg SBarreng, mit Ifeljre iiber ben einen unb SEenbe
iiber ben anbern 8olin geubt.

15. ©reljfpringen unb Orefiftufe jum Tlaafj ber SBenbe unb
rafdjem ©egenbretjen jur Iteljrroenbe, im Uebrigen roie
bei 13. SUlan fonnte bie Uebung ,Sffienbfeljrroenbe” tten=
nen, unb roenn bag ©egenbreljeii big jur O©relje augge=
fafirt roirb, mag aber fdjroierig ift, ,.SBenbbrene*.

16. Oreljfpringen unb ©reljftu™ jum SDiaafj ber SCBenbe unb
rafdjem ©egenbretjen jur Ifeljrroenbe, im Uebrigen roie
bei 14. 1)iait fonnte bie Uebung ,,.Rebrfetjrroenbe” nen=
nen, unb roenn bag ©egenbrefien big jur Orefje angge=
fufjrt roirb, roag aber fdjroierig ift, ,Jfeljrbrelje”.

17. ©reljfpringen unb COreljftufe junt SDlaafj ber SBenbe, bei
gleidjjeitigem Ueberfdjrounge beg im glanfenfprung oor=
roartg fdjroingenben Seibeg (in ber Sage jroifdjen SBenbe--
unb Jfeljrfdjrouiig), roobei bie Stufjfladje ftetg feitlingg
oom £eibe bleibt, auf ber Seite beg Sdjroingelg. fjierbei
erfolgt (roenn bie Uebung redjtg erfolgt), ber Sluffdjroung
ber SBeine feitroartS redjtg uber bie oon ber redjten £)anb
oerlaffene Stui*flddje fo, bafj ftetg bie glanfe beg fieibeg
ber Stufjflarfje jugefeljrt ift, jum Slieberfprung auf ber
anbern Seite heg Sdjroingelg, roeldjer feitlingg linfg oom
fieibe bleibt, roaljrenb nur bie linfefpanb im @riffe bleibt.
©benfo roirb bie Uebung audj linfg angeorbnet. SBlan
oergleidje fjierbei ben Jlanfenfpning uber ben Sdjroingel
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»"Hbfdjnitt 12, Uebung 11", roobei fein gleid)jeitise§ ©re=
ljen um bie fiangenare ftattfinbet.

©rebfpringen unb ©rebftufi jum fBlaaft ber itefjre, im
Uebrigen roie bei 17, nur roirb babei oor bem fRieber=
fprung bie ©rebung um bie Sangenape big jum iDJaaff
ber .Refjre fortgefefct, fo bafc nad) erfolgtem fRieberfprung
ber ©cbroingel oorlingg oom Seibe bleibt.

©rebfpringen unb ©rebftuij jum SRaafj ber Atebrroenbe,
im Uebrigen roie bei 17, nur roirb babei oor bem Otieber=
fprung bie ©rebung um bie Sangenape big jum iWaafj
ber Jleljrroeiibe fortgefet, fo bafj nad) erfolgtem fRieber=
fprung ber ©cbroingel feitlingg redjtg oom fieibe bleibt.
©rebfpringen unb Oreljftufe jum fSllaaB ber ©rebe, im
Uebrigen roie bei 17, nur roirb babei oor bem 5Rieber=
fprung bie ©rebung um bie Saitgeitape big jum fIRaaf?
ber ©rebe fortgefe™t, fo bafj? nacb erfolgtem fllieberjprung
ber ©cbroingel rucflingg oom fleibe bleibt.

©rebfpringen unb ©rebftufj jum 2D%af? ber Jtefjre, bei
gleidjjeitigem ftlanfenuberfdjrouug beg rucfroartg fcfroingen=
ben Seibeg, roobei bie Ctiibfladje ftetg feitlingg oom Seibe
bleibt, auf ber ©eite beg ©cbroingelg. S8ierbei erfolgt
(roenn bie Uebung redjts bargeftellt roirb), ber 2lbfprung
fo, bafj bereitg bie linfe Jlanfe beg Seibeg bem ©<"roin=
gel jugefebrt ift, roabrenb gleidijeitig beibe ?Irme feitroartg
linfg jum ©tub (gerodbnlidj mit fRiftgriff auf nur einer
ipaufcbe) greifen, roorauf ber Ueberfdjronng feitroartg linfg
mit liicfroartg oorfcbroingeitbem redjten 23eine  erfolgt.
®Ieidjjeitig roirb redjtg um bie Sangenape big jum fUJaafje
ber I?ebre gebrebt, roabrenb nur mebr ber linfe 2Irm
fturfeft bleibt, ber redjte ?Irm mit 9lbftof? oon ber ©tub=
fladje bem brebenben Seibe folgt, roorauf ber fRieberfprung
auf ber gegenuberliegenben ©eite beg ©cbroingelg, roelcfjer
feitlingg oon ber linfen glanfe beg Seibeg bleibt, bie
Uebung fdjliefjit. ©ie Uebung roirb aud) linfg angeorbnet.
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©ie Uebung roirb audj mit bem 2Ibjprunge an ber (Seite
be$ Sdjroingel§ gemacht, roobei bie oorbere Seite bes
fieibe$ bemfelben jugetebrt ift, jum fRieberfprung roie
oben, hoE) erfolgt banu bie ©rebung um bie Sangenape
bi§ jum iUlaafj ber Jleljrroenbe, roie bei folgenber
Uebung:

©rebfpringen unb Orebftut} jum fUiaafj ber Jtebrroenbe,
roie bei 21 in ber juerft befdjriebenen 2Irt, nur roirb ba=
bei oor hem Dtieberfprung uod) bie ©rebung um bie San*
genape bis$ junt fUkaafj ber Jteljrroenbe fortgefefjt, fo bafj
nad) erfolgtem fllieberfprung ber Sdjroingel rucfling$ oom
Seibe bleibt.

©rebfpringen unb ©rebftufe jum fDiaafj ber ©rebe, roie
bei 21 in ber juerft befdjriebenen 21rt, nur breljt babei
ber Uebenbe oor bem SUeberfprung um feine Sangenape
jum iDfaafj ber ©rebe, roohei nad) erfolgtem Dfieberfprung
bie redjte glaitfe be$ Seibe$ bem Sdjroingel jugeTe/rt ift.
SBirb btngegen hie Uebung in ber bei 17 jule™t befét)rie=
benen 2Seije ausgefubrt, fo ift nadj erfolgtem 2tieber=
fprung bie SRucffeite be§ Seibes bem Sdjroingel jugetebrt.
3ft fdjroierig.

©rebfpringen unb ©rebftutj roie bei 17, 18, 19, 20, unb
rafdje$ (Segetibreben oor bem 2lieberfprung.  2Bir ilber=
laffen bier bie befonbere Sinorbnung biefer Uebung belie=
bigem (Srmeffen unb oerroeifen nur jum ©ergleidj auf
Uebung 13 bi$ 16.

©rebfpringen unb ©rebftu™ roie bei 21, 22, 23 unb ra=
fdje§ ©egenbrchen oor bem fRieberfprung.

©rebfpringen unb©rebftu$ in ausjuroablenben Uebungen
1 big 25 unb gleidjjeitige “otfbalte ber Seine roabrenb
beg Sdjroingen$ berfelben.

©rebfpringen unb ©rebftufe in ausjuroablenben Uebungen
1 bi$ 25 unb gleidjjeitige (SratféEjljalte ber SBeine roabrenb
beg Sdjroingens berfelben.
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©reljfpringen unb Oreljftufe in ausjuroableitben Uebungen
1 hi§ 25 unb gleidjjeitige ©orfpreijbalte beS einen unb
Stucffprei&tjalte be§ anbern ©eiites roabrenb be5 <Sdjroi.n’
gen§ berfelben.

©reljfpringen unb ©reljftutj jum Slaafj oer Jtefjre, roab=
renb bie ©eine uber bie Stu“flache boden.  Silan oer=
gleidje Slbfdjnitt 12, Uebung 5. £nerbei fefjrt nor bem
Slieberfprung ber £eib big jum Sliaafj ber itebre um
feiite Sangenaye unb ber Scfjroingel bleibt nach erfolgtem
Slieberfprung oorlingS oom Seibe.

©reljfpringen unb ©refjftu® jum Sliaafj ber Jleljre, ioalj=
renb bie ©eine mit ,SBolfgfprung” uber bie Stutjfladje
boden. Silan oerglei*e Slbfdjnitt 12, Uebung 6.
©reljfpringeii itnb ©reljftutj jum SJlaafj ber jtebre, roabb
renb bie ©eine uber bie Stitfjflddje grdtjdjen. Silan oer-
gleiche 2Ibfd)nitt 12, Uebung 7. SBirb nur am Sdjroingel
ober ©ocf geiibt.

©reljfpringen unb ©rebftiife jum Sllaafj ber Atebre ober
[7ebrroenbe bei gleidjjeitigem Sffienbuberfdjroung uber beibe
feitlingg redjtS unb lintS oon ben ftu“enben Slrmen lie-
genben Stuefladjen jum Slieberfprung, auf ber Seite beg
Sdjroingelg.  ©ei biejer Uebung, roeldje unter ber ©e=
jeidjttung ,,©oppelroenbe” betannt ift, ift bie ©auer beg
SBenbefdjroungeg, be§ im Stiifj liegeitben SeibeS, foroie
haS jroeimalige Ueberfdjroingen ber feitlingg oon ben ?Ir=
men ausgebebnten Stii*flddje, roefentlidjeg SJlertntal. SBirb
jum Sjiaaf; ber Jieljre um bie Saitgenape gebreljt, fo et=
folgt ber Slieberfprung fo, bafj ber Sdjroingel rudlingg
oom Seibe bleibt, roirb bingegen big jum Sllaafj ber
Jteljrroenbe gebre™t, fo bleibt nad) erfolgtem Slieberfprung
ber Sdjroingel feitlingg oom Seibe. Silan oergleidje tjier»
bei Uebung 4 unb 5.

Oreljfpringen itnb O©reljftiitjy jum Slaafj ber SBenbe unb
rafdjem gegeubreljeit jur Jtetjre ober Heljrroenbe bei gleidb=
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jeitigem Jfeljruberfdjroung uber beibe feitlingg non ben
ftu"enben 2lrmen liegenben Ctiifcflachen jum IRieberfprung,
auf ber ©eite beg ©cbroingelg. 93ei biefer Uebung, roelcbe
unter ber ©gjeidjnitng ,,©oppelfebre™ befannt ift, ift gleid)=
'fallg bie ©auer beg Jbeljrfdjroungeg, beg ftufeenben geibeg,
foroie bag jroeimalige Ueberfdjroingen ber ©tiitjfladje, roe=
fentlidjeg SRertmal.  (Jrfolgt nor bero SRieberfprung bag
©egenbreljen um bie gangenajce big jum fDtaafj' ber
Jtere, fo bleibt beim SRieberfprung ber ©djroingel feit=
lingg oom geibe, erfolgt bingegen bag ©egenbreljeii big
jum ©taafj ber .fheljrroenbe, fo bleibt beim SRiebetfprung
ber ©djroingel rucflingg oom geibe. Wan oergleidje tjier=
bei Uebung 7, 8, 9.

34. ©rebfpringen unb ©rebftufe jum ©iaafj ber SEenbe unb
rafdjem Segenbreben jur Jtebre unb abermaligem @egen=
breben jur SBenbe bei gleidjjeitigem Jtebriiberfcbronug jur
©oppelfefjre jum fRieberfprung, auf ber ©eite beg ®cljroin=
gelg.  2£Arb roie 33 geiibt, mit bem Unterfdjiebe, bafj
oor hem 2tieberfptung ein roieberbolteg ©egenbreben er*
folgt unb beim SRieberfprung ber ©djroingel oorlingg oom
geibe bleibt.

Uebung 32, 33, 34 fonnen au<bh bei gleidjjeitiger Socf*
balte ber fdjroingenben ©eine bargeftellt roerben.

35. ©rebfpringen unb Orebftfi® jum flltaafj ber Jtebre, bei
gleicbjeitigem Uebergratfdjen ber rucfroartg fdjroingenben
©eine jum SRieberfprung, auf ber ©eite beg ©chroingelg.
8ierbei brebt unmittelbar mit bem 2Ibfprung ber geib um
feine gangenape jum SKaafje ber Jfebre, bie S§anbe ftofjen
jugleid; oon ber ©tuflacfje ab unb bie gratfcbenben ©eine
fcbroingen jum Jlieberfprung ber gefcbloffenen ©eine uber
ben ©cbroingel, roeldjer beim TOeberfprung oorlingg oom
geibe bleibt. Asft febr fdjroierig.

36. ©rebfpringen unb Orebftufe jum 2JJaa§ ber SBenbe, bei
gleicbjeitigem ©fenbefdjroung unb ftafcenfprung auf ben
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Sdjroingel, auf bet Seite beS ScbroittgelS. Wian oet=
gleidje Uebung 17.

©rebfpringen unb ©rebftub junt Wlaafj ber .Reltre, bei
gleichjeitigem SBenbefprtuty unb Jfa”enfprung auf ben
Sdjroingel, auf ber bintern Seite beS Sdjroingels.
©rebfpringen unb ©rebftufe roie bei 36 unb 37 bei gleidj-
jeitigem Jtebrf*roung.

©rebfpringen unb Orebftufe jum Wiaafj ber Jtebre, bei
gleicbjeitigem g-reifprung ber gratfdjenben, rudroartS
fdjroingenben ©eine jum Stufe auf .Rreuj, Sattel ober
fjalS, auf ber bintern Seite be$ SdjroittgelS. Sierbei
brebt unmittelbar mit bem Olbfpruttg ber Seib um feine
fiangenape jum Wiaafe ber .Reljre unb bie gratfdjenben
©eine fdjroingen rucfroarts, roorauf erft ber Sprung im
Stuk enbet.  Wian oergleidje ljterbet Sthjdjnitt 12,
Uebung 16. 3ft fdjroierig. ,,Oratfdje rudroartS", alS
jpinterfpriing.

©rebfpringen unb Orebftufc jum Wiaafj ber Jtefjre, bei
gleichjeitigem Uebetfcbrouity ber gratfdjenben SBeine rud=
roartS uber bie Sange beS Sdjroingel$ jum fRieberfprung.
©er Slbfprung erfolgt roie bei 38, febodj enbigt bie
Uebung im fRieberfprung, roobei bet Sdjroingel oorlingS
nom Seibe bleibt. ,SRiefenfprung rudroartS."  3ft febr
fdjroierig.

©rebfpringen unb ©rebfiuk jum Wiaafj ber .Rebre unb
rafdjem (Segenbrebeit jur Jtebre, bei gleicbjeitigem ©ogen=
fpreijett beS einen ©eines oorroarts oon Ulufjen nach Sinnen
unb ebenfo roiebet rudroartS mit bem ©egenbreljen, iiber
bie Stutjfladje, roeldje beim ©orfdjroting roie attdj beim
fRudfdjroung heS ©eineS uberfdjroungen roirb, junt fRieber=
fprting, auf ber bi”ieru Seite beS Sdjroingels. Oiefe
Uebung, ,SpiUe" genannt, beginnt mit bem Ulbfprung
binter bem Jtreuj, roorauf bie Sirtne im ©orfpannftuk
greifen uttb jroar fo, bafj bie £>anb ber SeibeSfeite, anf
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toeldjer bas SBein oorfdjroingt, aud) oorgreift, toobei g(eidj=
jeitig bas SBein mit SBenbefdjroung uber ben Sdjroingel
fpreijt, ber £eib fid) jutn SJlaag ber jeljre um feine
Cangenape breljt, inbem er ber Sdjrouitgrichtung bes 23ei=
ne§ folgt. £)ljne Slaft fpreijt banu bas SBein im Sliitf;
fdjroung roieber uber ben (Sdjroingel, inbem jugleidj aud?
ber Seib jum SJlaag ber Aieljre um bie Sdiigenaye breljt.
SBeibe nun roieber gefdjloffene SBeine fdjroingen alshalb
obne Sllaft jum Slieberfprung, nadjbem bie Slrme mit 9Ib=
ftofj bie Stufcflddje oerlaffen baben unb ber (Sdjroingel
bleibt oorlings oom Seibe. ©ie Uebuug tanu fo gemacht
roerben, bag bie oorbere $anb auf ber Jtreujpaufdje ober
Malgpaufdje, roa8 fdjtoieriger ift, greift.

©reljfpringen unb Orefjftu® roie bei 41, nur mit bem
Utiterfdjiebe, bafj mit bem ®egenbreljen uub ©egenfdjroung
bie gefdjloffenen SBeine oor bem Slieberfprung mit Sffienbe=
fdjroung ba$ Jtreuj uberfdjroingen. ,,Spille mit SBenbe."
©reljfpringen unb ©reljftufc wie bei 41, nur bag mit bem
Oegenbreben unb Segenfdjrouity bie gefdjloffenen SBeine
oor bem Slieberfprung mit Jtcfjrfdjronng bas Jtreuj uber=
fdjroingen. .Spille mit fteljre."

©rebfpringen unb ©retjfiufj roie bei 41, nur bafj mit bem
©egenbreljen unb ©egenfdjroung bie gefdjloffenen SBeine
oor bem Slieberfprung mit glantenfdjroung ba§ Jtreuj
uberfdjroingen. ,,Spille mit glante.”

©reljfpringen unb ©refjftutj roie bei 41, nur bag mit bem
©egeubreljen unb ©egenfdjroung bie gefdjloffenen SBeine
mit SBolfsfprung iiber ba§ Jlreuj fdjroingen unb nieber=
fpringen. ,,Spille mit Sffiolf$fprung.”

©retjfpringen uub ©reljftufj roie bei 41, nur bag mit bem
©egenbreljen unb ©egenfdjroung bie gefdjloffenen SBeine
mit Jleljrfdjroung jroeimal bie Stitfjflddje, llreuj unb Sat=
tel uberfdjroingen unb bann nieberfpringen. ,,Spille mit
©oppelfeljre.”
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©ie llebuttcjen 41 bi§ 46 werben aud) auf ber Seite bes
Sdjroingel$ geubt, bod) erfolgt babei .ber ©rebfprung unb
Orebftut) nur jum flRaafj ber 2Senbe mit ©egeubreben jum
glei*en flRaafj, roabrenb bei ben oben genannten .fpinter-
fprungen, roegen ber Sage ber Stut“flacben ba$ grofjere ©reb=
maafj erforberlid) ift. ©$ braudjt roobl laitm bemerlt ju
roerben, bafj roir un$ bei biefen jufammeugefefjten, ju @rup=
pen nereinigten Uebungen, nur auf bie nabere SBeftimmung
be§ ©rebmaafe$ befdjrantt baben, roie e$ bei ber Spille ju-
nacbft erforberlid) ift, roeil bie anbern angefdjloffeiten Uebun*
gen bereit$ befcbrieben roorben finb. ©ie Uebungen 41 bi$
46 roerben auch auf bem SRecf geiibt unb finb um eine Uebung$*
ftufe fdjroieriger al$ auf bem Sdjroingel. 2ludj nochb anbere
3ufammenfefcungen ténnen babei angeorbnet roerben oor bem
fRieberfprung, roie j. 23. ,UBenbtebre”, ,J%brroeube” (fielje
oben Uebung 13 unb 14), ferner fffienbfebrroenbe”, ,Itebr=
febrroenbe” unb ,Jtebrbrebe” (fiebe oben Uebung 15 unb 16)
unb enblicf) aud) ber ,Jtrei$ mit einem 23eine non ~nnen nad)
fHufjen" (fiebe 9lbfdjnitt 12, Uebung 9).
2IHe biefe Uebungen, mdgeit fie al$ Seitenfprunge ober
.e>interfpriuige bargeftellt roerben, roerben auch roegen be$ ba=
bei erforberlidjen Jtreisfcfjroittgens ber 23eine Sdjrofinge jum
~SRab", ober ,Spitlrab™ genannt.
47. ©rebfpringen unb ©rebftiift jum flRaafj ber Jtebre, bei
I gleicbjeitigem Jtreifen eiue$ 23eine$ oon 2lufjen nad) ~nnen
uber beibe oon bhen fjanbeit oerlaffenen Stufjfladjen jum
fRieberfprung, auf ber Seite be$ SdjroingelS. £uerbei
brebt ber 2eib mit ber Schroungridjtung be$ fpreijenben
23eiue$ um feine Sangenare bi$ jum URaafj ber Jfebre,
fo bafj beim fRieberfprung ber Sdjroingel rucflings oom
Seibe bleibt.
48. Orebfpringen unb ©rebftuf) jum fDiaafj ber Jtebre, bei
gleicbjeitigem  reifeu eine$ 23eiiteS oon 3nnen nad) fKufjen.
3m Uebrigen roie bei 47.
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49. ©rebfpringen unb ©rebftub junt iDlaafj ber Jtebre wie
bei 47, mit bem Unterfdjiebe, bag bie Uebung im Gtilfc
enbet, wobei ber ©djwingel rucflingg nom Seibe bleibt.
Sdjroieriger ift bie Uebung, wenn bas jlreifen bes Seineg
wie bei 48 erfolgt.

50. Orebfpringen unb ©rebftiife jum SDlaafj ber Jtebre wie
bei 49, worauf bag eine Sein freujenb oor bem fieibe
oorfchwebt unb bann rucfwartg uber beibe oon ben 8an=
ben oerlaffenen (Stuflacben freigt, wabrenb gleidjjeitig
ber fieib in gleidjer Di“tung mit bem fdjwingenben Sein
um feine Sangenaye big jur Jtebre ober ©rebe brebt unb
bann nieberfpringt. (Srfotgt ber DUeberfpruug nach einem
©reben jur J?%bre, fo bleibt babei ber Scbwingel oor=
lingg oom fieibe, erfolgt berfelbe bingegen nacb einem
©reben jur ©rebe, fo bleibt babei ber ©cbwittgel riicf=
lingg oom Seibe, wag fAwieriger ift.
2lm ©d)luffe biefer Uebuttggreibe erwabnen wir nod) bie

Uebunggart beg ©rebfpringeng unb ©rebftubeg, wobei ber

©prung nur mit einem Sein unb ber ©tiife nur mit einem

Slrni auggefubrt wirb, wir meinen bie fogenaiinten ,g-ec’t=

fprunge”. ©iefelben werben alg <Seiten= unb Einterfprunge

geubt unb jwar fo, bafj wenn ber redjte guff abfpriitgt, bie
linfe £anb ftufct, wenn ber linfe g-nfj abfpringt, bie recbte
mf2anb ftiijjt. ©er Jinlauf ober Slbfprung ju ben gedjtfprun*
gen wirb gewoljnlid) fdjrag oom ©djwingel gemadjt, fo bafj
inggemein bie ~anfe beg Seibeg bemfelben im Sinfange, beg
©prungeg jugefetirt ift. lacl) biefer Slnorbnuug fonnen nun
bie oben befdjriebenen S8enbe=, J?%ebr="unb glanfenfpruiige mit
weniger unb meljr ©djwierigfeit bargeftellt werben.

3U beadjten ift bet ben 1 big 50 befdjriebenen Uebungen,
bafj bie unmitteloar fe nad) ,©rebfpringen unb ©rebftuf?"
folgenben Sejeidjnungen ,SBetibe”, ,Jiebre", jleljrwenbe"
unb ,,©rebe" fid) auf bag ©rebmaafj um bie gaitgenape wab-
renb beg ©rebfpringeng unb ©rebftiitjeg bejieben. 2Bir wolU
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ten biefe btsljer trnmer feftgeljaltenen Sejeidjnimgen ber ffRaafp
abfdjnitte beim ©reljen, roeldje aud) */, %, 3/t unb % Ore=
ljung ljatten genannt roerben tonnen, beibeljatten, roenn roir
aud; uidjt uberfaljen, bafj biefelben leidjt mit ben beim Sdjroin=
gen ublidjen Sdjroungbejetdjnitngen ,Sffienbefdjroung”, ,5%ljr=
fdjroung” oerroedjfelt roerben burften. SISir glauben aber bei
unferer SBefcbreibung ben moglidjen SBerroedjfelungen oorgebeugt
gu ljaben, inbem roir ftetS beutlidj ju madjen fudjten, roaS
fUiaafj ober roag Sdjroung bejeidjnen foli.

@S burften biefe SBemertungen tjier beitnodj am Orle fein,
unb jugleidj SHuffdjlufj geben iiber bie beibeljaltenen 3Raafjbe=
jeidjnungett, neben ben biSEer iiblidjen leidjt beirrenben Sdjrounge
bejeidjnungen.

B. ©reljen um bie Srcitcnarc bc§ Scibeb.

51. ©reljfpringen unb C©reliftufe jum THaafj ber Jteljre uor=
roarts im oerteljrten Jinicfftufj, auf ber ©eite beS <ScE)roin=
gelS, auf beiben Solmenben beS SBarrenS, auf ber ljintern
Seite beS SdjroingelS. ©abei fteljt ber ubergebreljte Seib
in fludjtiger ober, roaS fdjroieriger ift, in langerer ©auer
auf ben 6janben, roorauf berfelbe gegenbreljenb roieber jum
DUeberfprung fjerabfaHt.

52. ©rebfpriugen unb O©refjftutj jum Tiaafj ber ©relje oor-
roarts im Jtnidftu®, auf ber Seite beS SdjroingelS, auf
beiben §olmenben beS SBarrenS. ©abei uberfdjlagt ber
Uebenbe mit ganjer ©reljuiig feine SBreitenape unb faUt
jum fRieberfprung, fo, bafj ber Sdjroingel ructlingS oom
Seibe bleibt, ober, roenn auf ben beiben £>olmenben uber=
fdjlagen roirb, biefe rutflingS oom Seibe bleiben. ©ie
Uebung ift unter bem SRamen ,©obtenfprung” betannt.

53. ©reljfpringen unb ©reljftutj jum fDlaafj ber fteljre roie
bei 51, mit bem Unterfdjiebe, bafj roaljrenb beS flluf=
fdjroungeS ber SBeine bie Slirme auS bem jtnicfftiifc jum
Stufj ber geftrectten Slrme ftemmftreden.
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©rebfpringen unb ©rebftuij junt Wiaafj ber ©rebe roie
bei 52, mit bem Unterfdjiebe, bafj roaljrenb be$, Ueberfdjla*
genS bie 2lrme au8 bem Unicfftu® jum Stufc ber geftrecf:
ten Slrme ftemmftrecfen. ©iefe Uebuitg fann audj auf
ber ljintern Seite bes> SchbroingelS uber bie Sange ber-
felben ljinroeg auSgefuljrt roerben.  ©iefer fétjroierige
$interfprung ift unter bem Wanien ,,Sobtenriefenfprung”
befannt.

©rebfpringen unb ©rebftu”™ roie bei 51 unb 53 unb ©re=
ben um bie Sangenape jum Wtaafj ber 2®enbe roabrenb
bes oerfebrten StufeeS jum Wieberfprung auf ber gleidjen
Stelle, roo ber Whjprung erfolgte, roobei bie StufcflCidje
feitlingS nom Seibe bleibt. ®ei biefer Uebung brebt ber
Uebenbe juerft um feine Sreitenare, bann um bie Saiigen-
ape unb jule™t beim Whfall jum Wieberfprung au<b nodj
um bie ©iefenape be§ SeibeS, roabrenb bie fylanfe beffelben
ber Stufcfladje jugetebrt roirb, bie eine £anb mit Sibftofj
biefelbe oerlafit.

©rebfpringen unb ©rebftu™ roie bei 52 unb 54 unb Ore=
ben um bie Sdngenare jum Wlaajj ber SSSenbe roabrenb
be§ oepfebrten StutjeS jum Ueberfdjroung uber bie Stufj=
fladje unb Wieberfprung, im Uebrigen roie bei 55. 2Birb
nur auf ber Seite be$, Sdjroingels, geubt. Wian fann
biefen Seitenfprung ,8obe fplanfe" nennen.  $ft febr
fdjroierig.

©rebfpringen unb Orebftufc roie bei 52 unb 54 unb Cre=
ben um bie Sangenape jum Wiaafj ber Sffieue roabrenb
be$, oertebrten Stii“e$ jum SSSenbuberfdjroung uber bie
Stufefladje unb Wiebepfprung.  SSirb nur auf ber Seite
bes, Sdjroingel$, geubt. Oiefer Seitenfprung, roobei nadj
erfolgtem Ueberbreben unb Sangenbreben roieber ein @e=
genbreben um bie SBreitenape roabrenb be§ Wieberfpritiiges,
erfolgt, faiut ,,.8obe Sffienbe” genannt roerben ober ,,£obten=
roenbe".
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58. ©rebfpringen unb ©reljftutj wie bei 52 unb 54 unb Ore=
ben um bie fidngenaye jum Ultaafj ber SSenbe roabrenb
heS oerfebrten ©tiifleg jum Jiebrilberfcbroung uber bie
Otutaflddje unb SRieberfprung. 2®irb nur auf ber Ceite
beg ©djroingelg geubt. ©iefer ©eitenfprung, wobei nad)
erfolgtem Ueberbreben unb fiangenbreben wieber ©rebung
um bie Sreitenape, wabrenb beg SRieberfprungeg big jum
fUlaafj ber ©rebe fortgefefjt wirb, tanu ,bobe ftebre” ge-
nannt werben ober ,©obtentebre".

(Sbenfo fann aucb bei ber 6jodjroenbe bag Sangenbreben
big junt ber ftebre angeorbnet werben, fo, bafj beim
SRieberfprung ber ©djroingel oorlingg oom Seibe bleibt; fctjwie=
riger ift bag fidugenbreben big jur ftebre bei ber 8od)!ebre,
fo bafj beim fftieberfprung ber ©djroingel rucflingg oom Seibe
bleibt.

©ie $odjroenbe unb £rocbfebre werben auch auf ber Ceite
beg Sarreng alg ©eitenfprung geiibt, wobei bie £anbe im
Sorfpanuftiifj greifen, bie Sdngenbrebung jugleid) mit bem
Ueberbreben erfolgt, bocb ift bie Uebung wegen ber £age ber
Otufcfladjett fdjroieriger augjufubren alg auf bem ©cbroingel.

©g mag aud) ljier ttodj folgenbe Uebung angebeutet roer=
ben, roeldje aug mebreren bigber befdjriebenen Uebungen ju=
fammengefefjt ift: Stafenfprung auf bag jtreuj beg
©cbroingelg, ©tredfall unb Ueberfdjlagen uber ben
$alg beg ©cbroingelg binroeg, jum fllieberfprung, roie
beim ©obtenfprung.

C. ©reben um bie ©icfcnaje bc§ 8eibcs.

»©rebfpringen” unb ,Orebftiitj um bie Oiefenape beg £ei-
beg" ift eine befdjraiittere Uebung alg bag ©reben bei A unb
B, bod) finbet baffelbe bei einigen ©priingen unb ©djroungen
9luroenbung. ©o j. S. erfolgt bei jehem ©eitauffdjroung ber
Seine, bei SBenbeti unb JMjren jugleid) ein ©reben um bie
Oiefenape, am augeufdjeinlidjften beim glantenfprung unb

SpitfS, Kurni. 3r £3$cit. ! 15
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glatitenfdjroung, bei ber 6jrodjflanfe. gerner finbet aud) biefeS
©reljen feine SInroenbung beim ,,Stabfpringen”, nautentlidj
beim ,,Stabljodjfpringen”.

Ueberbaupt mad)cn wir barauf aufinerffam, bag faft bei
allen Sprungen oon ©rt, greifpriingen forooljl ais aud) ge=
mifdjten Sprungen, bas ©reljen um bie oerfdjiebenen 2lpen in
93etrad)t genommen werben muf?. Um nur ein SBeifpiel nodj
ju erroafjnen, fo fjat bei oielen Sangenfprungen ant Sdjroingel
ba§ ©reljen um bie ©iefenape he§ SeibeS einen entfdjiebenen
ilintljeil.  ©as 2luffud)en be§ UlntljeilS ber oerfdjiebeuen Orelj=
arten, bei ben mannigfaltigen Sprungen unb beren befonbere
Slnroenbung geroaljrt geroifj eine ju beadjtenbe Ginfidjt in baS
notljroenbige 3ufammenroirten fo oerfd)iebener ©tjatigleiten bei
eittjelnen Uebungsarten.

2lm Sdjluffe biefeS Slbjdjnitte$ reiljt fidj nodj folgenbe 2Irt
he§ ©reljfpringenS unb OreljftufjeS an, roir meinen bas§:

Stabfonnijen.

©ie meifteit ,,Stabfprungubungen ge”dren ju ben geinifdp
ten Uebungen be§ Oreljfpringen® unb Ore/tueS.  Seitn
Stabfpringen aber finb bejeidjnenbe fKerbmale, haf? bie Stiifp
flactie fur bie Sanbe ein beroeglidjeS ©eratlj bilbet, roeldjeS
oon benfelben getragen unb fortberoegt roirb. ®eim Stab=
fpringen tanu ber Springer ba§ grofjte §6l)enmaaf$ junt Stufc
erfpringen unb jugleidj ben ljédjften Slluffdjroung unb Ueber=
fdjroung in biefer UebungSart ausfuljren. ©abei finb bie
Simte gleidjfam burd) ben Stab oerlangert, toeldjer gleidjroie
bie gufee auf ber 33obenffdcfle aufftemmt, roaljrenb bie Jpiinbe
auf ber Crifffladje im .ftlimmftutj unb Mimmgriff ftiit*en unb
Hangen. 2Bir fjabett &> ljier junadjft mit bem <5tabl)0d)fpruv
gen ju tljun unb roerben roeiter unteit aud) bie anbern Stab=
fpringarten erroaljnen.  SBie fdjon angebeutet, fo tritt babei
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ju ber ftufeenben Sktjatigteit ber einen Sanb aud nod bie
kaiigenbe ber anbern 8anb ljinju, fo bafj aujjer bem Sprin=
gen audj nod ba§ 3ieljtimmen ben £eib in ben Stuk brin=
gen unb in bemfelben erljalten ljilft. ©er Slbfprung beim
Stabfpringen erfolgt in ber Otegel nad) einem Unlauf mit
nur einem 23eine, roabrenb beibe firnie gefpannt fo greifen,
bafj bie 8anb ber gleidjen Seibesfeite, roelche ben Sprung
auSfuljrt jum Stemmen nadj unten greift, roaljrenb bie anbere
8anb jum £angen nacb oben ben Stab ergreift. “nbem ber
Slbfprung erfolgt, roirb gleidjjeitig aud) bas untere Stabenbe
oorlingS oom Seibe auf ben SBoben gefefjt, roobei gleidjjeitig
ber auffdjroingenbe Seib, in fentredter ©bene ben Stab auf=
ridjtet, roabrenb bie Slrrne unb namentlid) bie 8angljanb bie
Stemmljanb burd? Miefjtlimmen in ben Stuk P bringett fudijt,
unb jroar jum flud)tigen Siegeftiik in ber iDlitte be§ Sdjrouiu
geS.  ©er Sluffprung unb illuffdroung erfolgt ftets feitlingS
oom Stabe, fo bak ber Seib jroifdjen 2lb- unb SHieberfpruiig
burd) bie ©bene eineS "egels treifenb gefdjroungen roirb, bef=
jen Spike in ber Stukfladje be§ Stabed liegt, roeldjer unoer=
rutft burd bie fentredjte ©bene fortgefdjroungen roirb.  (jn ber
SJlitte be§ Sdnmnge$ ift bie Sdngenlage bes SeibeS redjtroinf:
licb ber ©bene, roeldje ber Stab burdjfdjroingt, jugeteljrt. ©er
2luffdroung unb Ueberfdjroung (uber bie Springfdjnur) tanu
beim Stabfpringen jur 2Beithe, §lanfe ober .fteljre erfolgen,
unb ebenfo tanu ber Stieberfprung erfolgen. ©ine eigentljum=
WV Uebung beim Stabfpringen ift audj ber j?reisfdi»ung
um ben Stab, roobei ber Seib jum Sllaafj einer “teljre um
feine Sangenape breljt, roaljrenb roie bei allen Stabfpruiigen
jugleid) audj ein, bem iDlaajj nad oerfdiebenes, ©reljen um
23reiten= unb Oiefenape erfolgen faun, ©er Stuk unb 8ang
tanu beim Stabfpringen bid jum SRieberfprung fortbauern,
roobei ber Stab bi§ jum Ulieberfprung burd feine ©bene aitdj
nieberfdroingt, ober e$ erfolgt nad bent Ueberfdroung ein
2lufgeben beS StukeS unb 8ange§, jo bak ber SUeberfprung
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frei erfolgt, roobei geroobnlidj ber (Stab burd) feine <Sdj'toung=
ebene juriicfgeftofjen roirb, ober roa§ fdjroieriger ift, burdj bie
tpangfjanb gelupft unb mit Sdjroung (iiber bie Springfdjnur)
gefdjneHt roirb.

®eim (Stabfpriiigeu in bie 86be unb Sffieite finb bie 2ei=
beStljatigfeiten faft bie gleidjen , unterfcheibenb aber ift bas
(Stabfpringen in bie Siefe, roobei flimmartige Sljatigtaten ber
Sirnte binjutreten.

SBir finb f)ier roeniger gefonnen, ba§ (Stabfpringen iu fei=
ner ganjen Slnroenbung ju befdjreiben, roas bereitS bei ®utlj§=>
mutb8 jit iefen ift, alS oielmebr bem Stabfpringen feinen
ipia® anjuroeifen unter ben ©rebfpriingen unb Orefjftrifcen,
roobei roir jugleid) auf bie babei “injutretenben “atigteiten
aufnierffam madjen roollten.

14. fitiectt unt>

Sobalb ber Ceib auf Abniceit unb Slrmen ftifet, entfteljt ein
~olegeftanb ober Siegeftulj*. 3m Jtnieen unb Otiife fann
burd) Kniegeben unb ©tunelu ber Seib fid) oon ©rt beroegen,
roobei audj ein ©reben um bie “iefenape be§ SeibeS erfolgen
fann.  2Bir beabfidjtigen bier nid)t bie UebungSarten in§ @in=
jelne ju befdjreiben unb inbem roir auf ben Slbfdjnitt 6, 7
unb 10 jum Sergleidje binroeifen, bemerfen roir nur nodj, bafj
bie Uebungen biefeS 2Ibfd)nitte§ beim Surnen oerbaltnifimafjig
nur roenig 2lnroenbung finben. ©a§ Jtnie= unb £anbgeben
fann roie auf ebenem Soben, fo auch auf (Stemmbalfen,
(Sdjroebebaum, Sarren, 3tecf unb ©djroingel bargeftellt roer=
ben. finbet bae> Jtnieen auf bem ©cbroingel bei ben fo-
genannten ©efcbroungen oft Sinroenbung, forooljl funftroibrige
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mal$ aud) funftgeredjte; roir uberlaffen biefe Uebungen beliebb
ger iHnorbnung.

15. eUen unt> ©tue.

©aS ,“ufammettroirlen heS ©ifjenS unb StuijenS" finbet
in ber Surntitnft eine oielfadje Sinroenbung; roir laffen ba=
rum ljier eine Uleilfe biefer jufammengefeijten Uebungen fol=
gen, roobei roir unS auf einen groffen lireis non Uebungen
anShebneu roolten. Ullan x>ergleid)e oben ,,©i"en unb Uebun=
gen im Oifcen",

1. ©itv uub Gitiifjroedjfel an uub oon Ort, auf Uleci, SUarren,
©temmballen, ©cbroebebaitm.

2. Ocblufffi&= unb ©tu”roelfjfel an unb oon ©rt, auf bem
Sdjroingel.

3. ©i"- unb ©tutjroedjfel roie bei 1 unb 2, bei nur einar=
migem Stiifj.

4. ©itv unb Otuferoedjfel roie bei 1, 2 unb 3, auf ebenem
23oben.

5. Otfceln uub ®tulljiilfe ber Ulrme, ober ©tii*eln unb
©igelit ber OifctljeUe.

6. Oifctjupfen unb gleidjjeitigeS ©tuniipfen, auf Ctiifjfladjeit
roie bei 1 unb 4,

7. ©tuMfdjroingen oorroartS unb UeberEjocfen jum ©ifj, auf
bem Uleci.

8. ©tufsfdjroingen-oorroartS uub Ueberfjocfen iiber bie oon
einer 8aitb oerlaffene ©tii*fladje mit SBolfSfdjroung jum
©ife, auf bem Uleci.

9. ©tut*djroingen oorroartS unb glanlenfdfroung uber baS
Uleci junt Oifj.

10. ©tufjfdjroingen oorroartS unb SBenbeuberfdjioung jum
©paltfifj, auf bem Uleci.
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Sturfdjroingen oorroart§ unb SBenbeftberfdjroung mit @e=
genbrefjen jum Sifc auf beiben Sdjenfelu, auf bem JRetf.
Stiifjfdjroingen oorroart§ unb Jteljruberfdjroung jum Spalt--
fife, auf bem Dted,
Stuijfdjroingen oorroart§ unb Jieljruberfdjroung jum Sity
auf beiben Sdjenfelu, auf bem Dted.
Stutyfdjroingen oorroart$ unb Uebergratfdjen jum Sity auf
beiben Sdjentelit, auf bem Slied.

©ie Uebungen 7 bis 14 tonnen mit meljr unb roeniger
Sdjroierigteit, aud) auS bem Stuty mit IHbljurteit, auf ber
Seite beS Sdjroingel§ geubt roerben.
Stutyfdjroingen auS bem Sity feitliugS redjtS oon beiben
9lrmen jum Sity feitliugS lintS oon beiben Ulrmen, auf
bem Jltetf.  23ei biefem Sityroedjfel erfolgt ber .fteljrab=
fdjroung rudroartS jum JEeljrauffdjroung oorroarts.
Stutyfdjroingen auS bem Sity feitliugS redjtS oon beiben
?lrmen jum Sity feitliugS redjtS oon benfelben.  23ei
biefem Si*roecfjfel bretjt nadj erfolgtem Jtefjrabfdjroung
rudroartS ber Seib um feine fiangenape jum Otaaty ber
Jtelire unb ber Jtefjrauffdjroung jum Sity erfolgt gleich=
faUS rudroartS.
Stutyfdjroingen auS bem Sity auf einem Sdjentel rud=
lingS oon beiben Wirmen jum Sity auf einem Sdjentel
riildlingS oon benfelben, auf bem 3led. ©ei biefem Sity=
roedjfel fdjroingt ber £eib mit SBeubeuberfdjroitng rud=
roartS iiber baS 9ied, bie ©eine fdjroingen roieber oor=
roartS unb ber Sity erfolgt auf bem anbern Sdjentel,
auf gleidjer Sityfladje. ©ei biefem Sityroed)fel ber ge=
fdjloffenen Sdjentel ift balb baS redjte, balb baS linte
©ein ben Slrmeu jugeteljrt, roeldje mit Speidjgriff baS
fRed erfaffen.

©ie Uebungen 15, 16, 17 roerben auch auf bem Sdjroin=
gel, Stemmbalten unb Sdjroebebaum bargeftellt.
Stutyfdjroingen auS bem Spaltfity riidlingS oon ben 2Ir*
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men 311 JPenbefdirouiig rucfroartg uber bas fRecf, roorauf
bie Seine treitjen, ber Serb jum fDlaafj ber .ftetjre fid) um
feine Sangenape breljt unb mit j?et)rfd)rouug rucfroartg
roieber in ben Spaltfit) faHt. ©iefe Uebung ift unter
bem fRamen ,Sifcroedjfel jur Scbeere rucfroartg” betannt
unb roirb auchb aug bem Stu”fdjroingen aug ber Stufc’
gratfcbe gemadit.
Stutjfdjroingen aug bem Spaltfif? oorlingg non ben 2Ir=
men jum Jleljrfcljrouitg oorroartg uber bag fRecf, roorauf
bie Seine freujen, ber £eib jum fDiaafj ber Hefire fid) um
feine Sdngenape breljt unb mit 22enbefd)roung oorroartg
roieber in ben Spaltfif) fallt. ,Si*roedifel jur Scheere
oorroartg." Sei 18 unb 19 oerlaffeit ftets oor bem Yiie-
berfcbroitng jum Sife beibe fpanbe bie Stufeflddje unb fol*
gen ber brebeuben Seroegung bes Cherleibeg. 18 unb 19
roerben aud) abroedijfelnb geubt.

©ie Uebungen 18 unb 19 roerben auch auf bem Schroin*
gel, Stemmbalfen unb Schroebebaum bargeftellt.
Stubfcbroingeit aug ber Stufjgratfdje beiber ju beiben
Seiten beg fRecfeg fdjroebenben Seine jum SSenbefdjroung
beg einen Seineg rucfroartg iiber bag fRecf, roorauf beibe
Seine oorroartg mit iiebrfcbroung jum Spaltfi”® auffdjroin*
gen. $u beadjten ift bei biefer Uebung, bafj je bag Sein,
roeldjeg jum SEenbefcbroung uber bag fRect jurucffdjroingt,
oorljer oorrodrtg fdjroebt, um ben SRiicffctjroung ju oerftar*
ten. ©ie Uebung ift betannt unter bem fRamen ,Jiefjr*
auffdjroung jum Spaltfif) aug bem Sdjroebeftiifj".
Stundjroingen roie bei 20, nur bafj nad) erfolgtem 2Benb*
uberfd)rounge eineg Seineg, beibe gefdjloffene Seine mit
Jteljrauffdjroung jum Sdjentelfif) oorroartg iiberfdjroingen,
roobei jugleid) ber £eib jum ilRaafj ber SCenbe um feine
fiangenape breljt.  ©ie Uebung ift betannt unter bem
SRamen ,flelirauffdnuuug juni Seitfifc aug bem Sd)toebe=
fiuE". SBenn ber Seib big jur Jteljre um bie Sangenape
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Spaltfi®, roobei baS oorfdiroingenbe SBein jum britten
2Ral uber baS Jtetf uberfdjroingt; roenn bis jur jbe’r-
roenbe um bie Sangenape gebreljt roirb, fo ténnen beibe
gefdjloffene SBeine jum jroeiten fUlal mit .Retjrfdjroung baS
SReet jum: Sdjenfelfitj uberfdjroingen.

22. Stu™fcbroingen roie bei 20, nur bafj nadj erfolgtem 2Senb=
uberfdjrouitge eineg SBeineS, beibe gefdjloffenen SBeine feit=
roarts fdjroingen, roorauf baS oorfdjroingenbe anbere SBein
mit SBenbefdjroung jum (Spaltfi* uberfdjroingt, roobei ber
8eib jum SDiaafj ber jleljre um feine Sangenape breljt.
Sffiirb bie Uebung iii gleidjer fRidjtuitg fortgefe™t, roobei
ftetS bie SHrme ben @riff roedjfeln, fo ljeifjt biefelbe
»©djroingen jur fDhufjle".
©ie Uebungen 20, 21 unb 22 roerben audj auf bem

(Sdjroingel geubt, roobei aber aufjer ber SBerfdjiebenljeit beS

(StufjgriffeS, namentlidj ber -Jtieberfdjroung jum Si£, anftatt

roie bei 20 unb 22 im Spaltfifj, im Sdjentelfdjlufjfiij erfolgt.

Rluctj auf (Stemmbalfen ober (Sdjroebebaum roerben biefe

Uebungen bargefteUt, roobei ber ©itj roieber auf anbern Sitj=

tljeilen erfolgt unb and; ber Stu”™ im ganjen 8anbftii£ erfob

gen inufj.

23. gtufcbreljen aug bem Stii~ uorlingg auf bem 9te¢f jum
(Sctjenfetfitj, roobei ber Seib jum Sliaafj ber fieljre um
feine Sangenape breljt.  Sffiith  jum <Si* jroifdjen ben
9Irmen, unb feitlingg redjtS ober linfg oon ben SHrmen
geubt.

24. gtu™breljen aug bem Sdjenfelfif? feitlingg redjtS oon ben
SKrmen jum <&djenfelfi& feitlingg linfg oon benfelben, roo=
bei fid) ber 8eib junt Wiaajj ber Jteljre um feine gangen=
ape breljt.  SBirb jum (Sifjroedjfel mit ©egenbreljen ober
SSaljbreljen geubt.

25. Stufebreen aug bem Stufe oorlingg auf bem Diecf unb
SBogenfpreijen oorroartg oon Slufjen nadj “~nnen uber
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baffelbe junt gpaltfi®, roobei ber Setb fich jur SSenbe
um feine Sangenape breljt. SBBib fo geiibt, bag ber 2luf=
filc iiber bie oon einer §anb fliichtig oerlaffene (Stii*fidche
binroeg erfolgt, roorauf bie 8anb roieber riidlingS oom
feibe bie ©tu~fladje ergreift, ober fo, bag beibe 8aitbe
ftiitjfeft bleiben, unb ber 2luffib riidlingS oon beiben 7(r=
men erfolgt. SBirb auch mit 23ogenfpreijen rudroartS oon
Uhigen nacb Snnen, roobei baS (gpreijbein Ginter bem
~angbein ooriiber fcbroingt, geiibt.

Stiitjoreben auS bem <5tu& oorlingS auf bem 9ted unb
Sogenfpreijeti oorroart§ oon 2lugen nad) “nnen iiber
beibe feitliugS nom Stuijenben auSgebebnten <Stiifjfldchen
heS 9tedS, jum ©djenlelfife ber gefdjloffenen SBeine, roobei
ber Seib jum IRaag ber Otetire um feine Sangenaye bregt.
»RreiS auS bem Stiiijoreben jum Seitfifc."

©tii*breben auS bem Stufe oorlingS roie bei 26, nur bag
ber £eib bem treiSfdjroingenben 93ein, bis jum ©reben
heS iUiaageS einer ©rebroenbe um feine fidngenaye nach=
folgt, baS oorfdjroingenbe 33ein jum britten Wiale baS
3led jum Spaltfi® iiberfcbroingt. ©abei brel)t nadjbem
bis jur Jieljre im ®tilE gebregt roorben, ber Seib julefjt
im Sib, roobei bie 8aitbe Sulfe leiften. ,,.ftreiS auS bem
Stii“breben jum Ceitfife unb Sdjraube oorroarts jum
Spaltfitj."

Stiifjoreben auS bem ®tiife oorlingS aitf bem iRed roie
bei 26, nur bag unmittelbar nadj erfolgtem (Seitfife baS
biSherige 8angbein im Sogeit oorroart§ oon Snnen nach
Slugen baS CRed iiberfcbroingt jutu gpaltfifj, roobei ber
Seib um feine fidugenaye nad)brebt, fo bag bie ganje
©rebung bei ber Uebung bis jum -Diaag ber Jtebrroenbe
erfolgt. ,jtreiS auS bem Stii*breben burd) ben Seitfif]
jum Spaltfifj."

Stu™breben auS bem ®tu® oorlingS auf bem fRed roie
bei 28, nur bag unmittelbar nad) erfolgtem Seitfiij beibe
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gefcfjlofferten  23etne in  gleic®er fRidjtung bag SRecf im
Orebfife uberfcbroingtn jum Schenfelfiij beiber 33eine, roo=
bei ber Seib feirte Sangenape big jum iRaaf; einer ®rebe
limbrebit ,Itreis aug bem Stitijbreljen burd) ben Seitfi®
mit Sitjbrebeii jum Seitfifj."

SDie Uebungen 23 big 29 werben audj auf bem Sdjroiip
gel geubt, auf bem Stemmbalfen unb Sdjroebebaum.
Stufjbreben auS bhem Stuf rucflingg auf bem fRecf unb
SSorfchroeben bes einen 23eine§ treujenb oor bem anbern,
roorauf baffelbe im ®ogen oorroartg oon .gnnen nad)
Slufjen, bei gleidjjeitigem Oreljen beg Seibeg um feine
Saugenape big jum -IRaafj ber SBenbe, in ber fRidjtung
beg Spreijfdjrouiigeg, jum Spaltfi® iiberfpreijt.
Stutjbreben aug bem Stiit3 rucflingg auf bem Siec? unb
SBogenfpreijen roie bei 30, nur bafj babei bag Spreijbein
uber bie oon einer 8anb oerlaffene Stiitjflddje jum Sdjen=
telfifj beg Spreijbeineg fdjroingt, roobei ber Seib big junt
SLUaaf] ber Jtefjre um feine Saugenape brefjt.

Stunbreljen aug bem Stufj rucflingg auf bem fRecf roie
bei 31, nur bafj babei bag Spreijbein iiber beibe oon ben
8anben oerlaffenen Stutjflddjen fdjroingt unb roieber ang
anbere £angbein anfdjliefjt, roorauf bie Uebung im Stuf
oorlingg ober im fRieberfprung enbet. Sffiir reifjen biefe
Uebung, obgleidj feiit Sitj babei oorfénnnt, bennod)
bier ein.

Stiiijoreben aug bem Stuf rucflingg auf bem fRecf roie
bei 32, nur bafj babei bag Spreijbein, nadjbem eg bereits
jroeimal bag fRecf uberfdjroungen b@t, treujenb am 8ang=
bein oorbei fdjroingt unb jum britten SRale jum Spaltfiij
iiberfpreijt. ,Jtrei$ rucfroartg aug bem Stuijbrebeit jum
@eitftutj unb Sdjraube rucfroartg jum Spaltfi*."  23ei
biefer Uebung breljt ber Seib jum iDiaafj einer ©rebroenbe
um feine Sangenape.

Stufebreben aug bem Stufe rucflingg auf bem fRecf roie



35.

36.

37.

38.

235
bei 33, mir bafc babci baS ©preijbein mit bem ejefdjlofie=

.nen Jpangbein jum ©djenfelfijj auffd)roingt, roobei ber Seib

jum fSJtaafj einer ©refje um jetne gangenape brebt.
©tu”breben auS bem Otiifc rutflingS auf bem fRetf roie
bei 33, nur bafj babei baS “angbein, nadjbem baS <Sprei*=
bein jum jroeiten SRale baS Slletf uberfdjroungen, im SBo=
gen oon SKufjen nach Snnen oorroartS uber baS 3fetf fpreijt
jum Spaltfife, roobei ber fieib bis jum Sllaafj ber "teljr-
roenbe um feine Sangenape brebt.

©ie Uebungen 30 biS 35 roerben audj auf bem ©djroin-
gel geubt, roobei aufjer ber SBerfdjiebenbeit ber ©riffftue
auf ben "aufdjen aud) namentlid) ber ©paltfijj nidjt er-
folgt, anftatt beffen aber ber ©djentelfcblufj, roaS aud)
in SBetreff ber Uebungen 23 bis 29 nadjtroglidj ju he=
merfen ift. Sludj auf bem ©temmbalfen unb ©d)roebe=
baum roerben biefe Uebungen bargefteUt.

SBeim ©tiif rutflingS ber Uebungen 30 hiS 35 liegt
gerodlmlid) gleidjjeitig baS @efaf; auf ber Stuijfladje, ja
eS tanu fogar neben bem Slrmftu™ jugleid) ein ©itjen bei
geftretftem fieibe ftattfinben, roaS bie Uebungen erleidjtert-

93iele ber 23 hiS 35 genannten Uebungen tonnen aud)
auS bem ©djeufelfi® auf einem SBeine ober auf beiben
SBeinen anftatt auS bem Ctiife oorlingS ober rutflingS
gemadjt roerben, roaS leidjt angeorbnet roerben fann.
©tu”breljen auS ber Ctiitjroage auf beiben SUrmen jum
<Sd)lufifife auf bem (Sljroiiigel unb umgefeljrt auS bem
Oeblufjfifi jur ©tu“roage. ©abei breljt ber Seib rutf=
roarts unb oorroartS um feine SBreitenape jum 3Jiaajj einer
Sffieitbe.
©tu”breljen auS ber Otuferoage auf einem Slrme, im
Uebrigen roie 36.

Otufcbreljen auS ber ©tutjroage auf einem Sllrme jum
Sliaafj einer Atelire um bie Siefenape beS SeibeS unb
©djenfelfdjlufj auf bem ©djroingel, roobei ber £eib iu
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SBeubelage, j. 33. oom Jtreuj jum £al$ ftfjroebt ober

fcbtoingt ober umgeteljrt.  ©ie Uebung nimmt ein Oreljen

um 93reitert= unb Siefeuape jugleid) in 2litfprucl) unb roirb

gleid)= ober gegenbretjenb fortgefefct, roobei ftet§ bie 2(rme

ben <&tiife roedjfeln muffen.

23ei 36, 37, 38 fann aud) ber f£eib in ber Stu“roage oor
bem fRieberlaffen jum Scfilufjfitj bi§ faft jur £eljre um feine

Oreiteitape breljen, fo bafj Berfelbe im iibergefetirten Jtnicb

W fteljt.

39. Stu”brelien au$ ber gtufjroage roie bei 36 unb 37 unb
©refien jur Jtetjre um bie fiangenape beg SeibeS, roaljrenb
gleidjjeitig bie ©eine jur Sdjeere freujen unb in ben
<Sd)enMfd)lufj faden. ,<5d)eere au$ ber ©tufcroage.”
©djroieriger ift:

40. Stiifsbreljen au$ ber Stiitjroage roie bei 38 unb "Sdjeere
oor bem (Sdjlufjfi*. ©abei breljt ber £eib um Oreiten=,
Eiefen= unb Sangenape.

41. Stii*brefien au$ ber Stufjroage roie bei 38 auf bem Dtecf
jum Spaltfifj. ©abei erfolgt bas ©reljen um bie 2iefen=
aye nur bi$ jum SDtaafj einer UBenbe.

42. (Sturbrefyeu aus ber Stufcroage roie bei 40 auf bem fRecf
jum Spaltfi®.
©er Ueberfidjt roegen folgen ljier bie Uebungen auf bem

©arren jufammengeftellt. ©ie ©efdjaffenljeit be$ ©arrens unb

bie eigentljumlidje 21usheljming ber ®tufef(ad;en beffelben unb
namentlid) im ©ergleid) mit ben bisljer angeroanbteu <5tufc=
flacfjen, mag biefe fRudfidjten erflaren ljelfen.

43. ©tufcfdjroingen oorroarts jum Jteljrauffifc ber gegratfdjten
Sdjentel oor ben 9lrmen, auf beiben ©arrenljolnten.

44. Stufcfdjroingen rudroartS jum SBenbauffi® ber gegratfdj*
ten (Sdjentel ljinter ben Slrmen, auf beiben ©arren-
ljolmen.

45. Otufcfd&roingen oorroart§ jum Jbetrauffife in ben ©palt
oor einem 2Irm, auf bem redjten ober linten £olm.
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Stii*fdiroingen rucfroartg jum SBenbauffifc in ben ©palt
Flinter einem 2Irtu, auf bem redjten ober linten £>o0lm.
(Stiibfdjroingen norroartS unb rucfroarty aug bem 2Settbe=
attffi™ bei 44 jum itdjrauffi® bei 43. ,Sifjroedjfeln mit
©ratfdjen norn uitb fiinten."

(gtii*fdjTOIngen aug bem (Spaltfifi oor ber 8anb jum
(Spaltfitj tjinter berfelben, auf bem redjten ober linten
8olm.  ,"albmonb rucfroarty aug bem (Spaltfi* jur
Jteljre, junt <5paltfif jur SBenbe."

©tuijfdjroingen aug bem Spaltfitj Ginter ber £>anb jum
©paltfifj oor berfelben, auf bem redjten ober linten 5%lnt.
»£albmonb oorroartg aug bem Spaltfife jur SBenbe, jum
<Spaltfi* jur Jteljre."

Stunfdjroingen aug bem Spaltfiij nor ber redjten 8anb
jum Spaltfi| nor ber linten §anb. ,$albmonb feitroartg
mit Ateljre." 2®irb auch umgetetjrt geiibt.
(Stiifjfdjroingen aug bem Spaltfife tjinter ber recbten jjjanb,
jum Spaltfifj tjinter ber linten djanb. ,,~albmonb feit=
roartg mit Sffienbe." SKirb audj umgetetjrt geubt.
(Stunfdjroingen aug bem Spaltfitj nor ber redjten jjanb,
jum Spaltfi® tjinter ber linten £anb. ,Sdjlange rutt=
roartg." SSirb aucb aug bem ©paltfik nor ber linten
£>atth, junt Spaltfifj tjinter ber linten eanb geiibt,
(Stunfdjroingen aug bem Spaltfitj tjinter ber redjten 8anb,
jum Spaltfifj nor ber linten 8attb. ,,Sdjlange uorroiirtS."
Spaltfi® nor ber recbten £>anb geiibt.

Stii~fdjiningen oorroartg jum Iteljrauffifj ber gefdjloffenen
23eine nor einem Sirm, auf bem redjten ober linten 8olm.
©abei erfolgt ber <5ifc oorjuggroeife nur auf Sitttjeilen
eineg Seineg unb jroar fo, bafj beim Sifs nor ber redjten
£anb, bie Sitjtbeile beg linten Seineg, beim ®itj nor ber
linten $atth, bie Siijtljeile beg redjten SBeineB oortjerr*
fdjenb auffifeen.
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Stufefdjroingeu rutfroartS jum SBenbeauffifc ber gefdjloffe=
nen SBeine bjinter einem Slrm, auf bem redjten ober linten
£>0lm. iKudj ljierbei roirb oorjugSroeije auf Sifctljeilen
nur eineS SBeineS gefeffen, unb jroar fo, ban beim Sifj
ljinter ber redjten £anb gleidjfallS bie Sifetljeile beS lin=
ten SBeineS, beim Sitj ljinter ber linten £anb bie <bifc:
ttjeile be$ redjten SBeineS oorljerrfdjenb auffifjen.

S3ei 54 uberfdjroingen oor bem Si™ bie SBeine mit
fteljrfdjTOung, bei 55 ljingegen mit Sffienbefdjroung ben
SBarrenljolm.  ©od) ift beim Sffienbeauffiij nod) ju beacfj=
ten, ban oor bemfelben, nach erfolgtem SBSenbeiiberfdjroung
bie SBeine rafdj oorroartS fdjroingen, bamit bie bintere
Seite berfelben in ben Sifc fallt, roaS beim jteljruber=
fdjroung oljnebem ber gali ift.

SturMcbroingen auS bem jleljrfi™ ber gefdjloffenen SBeine
oor ber Jjanb, jum 2Denbefif ber gefdjloffenen SBeine ljin=
ter ber £>anb. ,,"albmonb rutfroartS auS bem Sdjenteb
fin jur Jteljre, jum Sdjentelfife jur SBenbe." ©er 2lb=
fdjroung auS bem Sty erfolgt nadj einem Slbijurten mit
ben Sdjenteln.

Stiifjfdjroingen auS bem SBenbefifc ber gefdjloffenen SBeine
ljinter ber 8aub. ,£albmonb oorroartS auS bem Sdjen=
felfife jur SBenbe, jum Sdjentelfitj jur Jteljre."

Uebung 56 unb 57 roerben auf bem redjten ober linten
fjolm geiibt.

Stufefdjroingen auS bem ftefjrfin ber gefdjloffenen SBeine
oor ber redjten $anb, jum Jleljrfife ber gefdjloffenen SBeine
oor ber linten 8anb. ,$albmonb feitroartS mit Jfefcre."
SIBirb audj umgefeljrt geubt.

Stiifjfdjroingen auS bem Sffienbefife ber gefdjloffenen SBeine
ljinter ber redjten £anb, jum Sffienbefifc ber gefdjloffenen
SBeine ljinter ber linten 8aub. ,,8albnionb feitroartS mit
SIBeube."  Sffiirb audj umgetetjrt geiibt.

(Stiifefdjroingen auS bem Jteljrfifc ber gefdjloffenen SBeine
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oor ber redjten 8anb, jum SBenbefife ber gefdjloffenen

33eine ljinter ber linten fjanb. ,,Sdjlange rudroartS."

SBirb aud) auS bem Sife oor ber linten £5anb jum Sit)

ljuiter ber redjten Sanb geubt.

61. Stufefdjroingen auS bem SSJenbefiij ber gefdjloffenen 23eine
ljinter ber redjten 8anb, jum Metjrfils ber gefdjloffenen
93eine oor ber linten £>anb. ,,Sdjlange oorroarts." Sffiirb
auty auS bem Sit? ljinter ber linten 8anb, jum Sife oor
ber linten £>anb geubt.
22ir bemerten nur beilaufig, bafj oiele ber 43 hiS 61 ge=

nannten Uebungen unb Sitjroedjfel aud) oljne Sdjrouug burd)

blofje$ ,,.8eben” auSgefufjrt roerben ténnen, empfeljlen aber audj
hiefe ©arftelluugSroeife, roeldje roeit meljr Sinftrengung unb

Sdjroierigteit barbietet alS eS bei gleidjjeitigem Sdjroingen ber

8aU ift.

(Sbenfo bemerten roir, bafj aUe bie Uebungen, roobei ber
Spaltfifj Slnroenbung gefunben unb ferner nod) finben roirb,
aud) fo, unb jroar in leidjterer UebungSftufe, bargeftellt roer=
ben ténnen, bafj je ber Sit) auf bem Sdjentel heS 23eines
erfolgt, roeldjeS iiber ben §olmen, auf ber aufjern Seite ber=
felbcn abljangt, im fogenanuten ,fReitfifc".

62. Stufjfd)roingen rudroartS uitb Jteljrauffifc ber treujenben
unb gratfdjenben ©eine jum Oratfdjfit. — ®ei biefer
Uebung, ,,Sdjeere rudroartS" genannt, breljt fidj ber Ceib,
fobalb biefjolmen iiberfdjroungen finb, biS jur f?e"re um
feine fiangenape.

63. Stu~fdjroingen oorroart§ unb SBenbauffitj ber treujenben
unb gratfdjenben ®eine jum (Sratfdjfifi. 2lud) bei biefer
Uebung, ,,Sdjeere oorroart§”, breljt fid) ber Seib biS jur
Jeljre um feine Sangenape.

64. Stufcjdjroingen unb Sdjeere rudroartS jum Spaltfifc auf
einem Sarrenljolm.

65. Stiifjfdjroingen unb Sdjeere oorroarts jum Spaltfife auf
einem 23arrenljolm.
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etufcfdjtoingen rucfroartg unb tfeljrauffifc ber gefdjloffeuen
Seine ljiuter einem 2Irm, auf bem redjten ober linten
8olm. ©er J?ebruberfd)roung redjtg uber ben linten §olm
erfolgt fo, bafj bag recbte Sein treujenb oor bem linten
Sein ooruberfdjroingt, roobei ber £eib linfg um feine £an=
genajce bis jur Otebre breljt. SBirb aud) linfg jum j%l)r=
auffitj auf bem rechten 8olm angeorbnet.

etii*fdjroingen oorroartg unb SBenbauffi® ber gefdjloffenen
Seine oor einem Slrm, auf bem recbhten ober linten §olm.
©er SBeububerfdjroung redjts erfolgt -uber ben linten
$olm nnb jroar fo, bafj ber £eib lintg um feine 2angen=
aj:e big jur Jtebre breljt, ber (Eiij oorberrfdjenb auf ben
Sifetbeilen beg linten Seineg bargeftellt roirb.  2Birb
auch lintg jum Sleubauffi® anf bem recbten £>0lm an-
georbnet.

Sei Uebung 66 unb 67 fonnen bie Sirme ftufcfeft blei=

ben ober aud) mit bem brebenben £eib beit <5tiifc, namenU
licb einer £anb, aufgebeit. Seibe Uebungen fonnen aud)
jum 8albmonb oorroartg unb rucfroartg, feitroartg redjtg
unb linfg, unb jur ®d)lange oorroartg unb rucfroartg an=
georbuet roerben. (Jbenfo fonnen audj ®it;roedjfel in 2luf=
einanberfolge biefer Uebungen mit Uebung 45, 46, 54,
55 bargeftellt roerben.
Stufefdiroingen rucfroartg unb Jteljrauffife ber gefdjloffenen
Seine ljtnter einem 2Irm, auf bem recbten ober linten
$olm. ©as Unterfcheibenbe biefer Uebung oon 66 ift,
bafj beim Jteljruberfcbroung redjtg uber ben linten £>0lm
ber £eib redjtg um feine fiangenajce big jur Jtebre brebt,
roobei bag redjte Sein ftets riidroartg oorfcbroingt mit
bem angefcblofjenen linten Sein. SJirb aud) linfg jum
sftetjrauffifc auf bem linten £rolm angeorbnet. ©ie Uebung
fann aud) jum Spaltfi® bargeftellt roerben unb in Ser=
binbung mit anbern Uebungen ju Sifjroedjfeln oerbunben
roerben.
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SBei allen 43 biS 68 befdjriebenen Uebungen erfolgte
ber <5i& ftetS jo, bafj ein SBein ober beibe gefdjloffenen
SBeine an ben aufjeren Seiten ber Soltne abbangen. 6S
folgt nun eine flleilie oon Uebungen, roobei beibe ©eine
beim Sitj> innertjalb beS SBarrenS, an ben innern Seiten
ber §olme abbangen:

(etufefdjroingen rutfroartS unb SISenbauffife ber gefcbloffenen
SBeine binter einem Slrm, auf bem redjten ober linten
8olm. @rfolgt bie Uebung redjtS auf bem redjten 8olm,
fo brebt fidj ber Seib jur balben Sffienbe ober SBenbe lintS
um feine Sangenaj:e. SBirb audj lintS jum S&enbauffifc
auf bem linten 8olm gemadjt.

<5tuljftfroingen oorroartS unb “ebrauffi® ber gefcbloffenen
SBeine oor einem SHrm, auf bem rechten ober linten §olm.
fRedjtS erfolgt bie Uebung auf bem recbten £>0lm, roobei
fid) ber Seib jur balben SBenbe ober SCBenbe lintS um feine
Sdngenaye brebt.  Sffiirb aucb lintS jum Jtebrauffifc auf
bem linten 5jolm gemad)t.

SBei 69 unb 70 bleiben bie £>anbe ftufcfeft. ®ie SHip
orbnung ber ‘eifjroedjfel jum “albomonb feitroartS, oor-
roartS unb riitfroarts, jur Sdjlange oorroartS unb rutfroartS
ift leidjt ju treffen.

Stufcfdjroingen rutfroartS unb Jtebrauffifj ber gefdjloffe=
nen SBeine binter einem llrm, auf bem recbten ober linten
£rolm. SBirb bie Uebung redjtS gemadjt, fo treujt baS
fdjroingenbe SBein oor bem linten ooruber unb ber SKuf=
fitj erfolgt auf bem linten £olm, roobei fidj ber Seib hiS
jur J%bxe lintS um feine Sangena™e brebt. Dian oer=
gleidie 66. Sffiitb aud) lintS jum Jtebrauffifc auf bem
redjten §olm gemachbt.

Stu~fdjroingen oorroartS unb StSenbauffifj ber gefdjloffenen
SBeine oor einem SHrm, auf bem redjten ober linten §olm.
SKSirb bie Uebung redjtS gemadjt, fo brebt fidj ber Seib

jur Atebre lintS um feine Sangenajre unb ber SKuffifj er=
©etefi, Stani. 3r S”eit. 16
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folgt auf bem linten £»0lm. Wian oergleidje 67. 2Btrb
aud) lint§ jum SBenbauffifc auf bem redjten fjolm geubt.
©ie Slusfubruitg ber oerfdjiebenen Siferoedjfel jum
£albmonb unb jur Sdjlange ift bei 71 unb 72 fdjroierb
ger roegen be$ babei erforberlichen ©rebens um bie £an=
geuaye be$ Seibe$, bod) ift bie fllusfubrung berfelben leid)=
ter al$ bei 66 unb 77, roeil bie SSeine bie Solme nidjt
ju uberfdjroingen tjaben.
Stufcfdjroingen rucfroarts unb Iteljrauff® ber gefdjloffenen
SBeine tyinter einem 9lrm, auf bem red)ten ober linten
8olm. SSirb bie Uebung redjts auf bem linten Sohn
geubt, fo erfolgt jum Unterfd)iebe oon 71 ba$ ©reljen um
bie Sangenaye redjtS um bi$ jur Jteljre. flJtau uergleidje
68. fffiirb aud) lintS jum Hel)rauffi* auf bem linten
Erolm gemadit.
Stufjbreben au$ bem Schentelfi* ber gefdjloffenen 23eine
auf einem £>0lm, jum Sdjeiifelfit® auf bem gegenuberlie=
genben £>0lm.  33ei biefem Sifcroedjfel greifen ftets bie
-Spanbe oorroart$ jum gegenuberliegeuben £0lm, roobei ber
£eib bi$ jur fteljre um feine llangeiiare breljt.

SBir madjen ljier nod) aufmertfam auf bie gortberoe=
guug bes fturfdjroingenben unb fifcenben Seibe$ auf ber
firolmldnge be$ SBarrens$, roa$ namentlid) bei oerfchiebenen
Sifjroedjfeln jum Salbmonb feitroarts redjtS unb lint$
tjaufig angeorbnet roerben fann. ©abei fommt e$ barauf
an, bafj je nad) erfolgtem Sifj auf einem §olm bie 8anb
auf bem gegenuberliegeuben £olm roeitergreift, unb bafj
jugleid) ber jum SUj fdjroingenbe £eib roeiter fortge=
fdjroungen roirb.

Sifjbreljen au$ bem Sdjentelfitj ber gefdjloffenen ®eine
auf einem §olm, roobei bie 23eine nacb ber aufjern Seite
abbaugen unb Stufcfdjroingen jum gleidjen Sitj auf bem
gegenuberliegeuben £oltn mit Ueljrfchroung. ©abei breljt
ber Seib bi§ jur Itebre um feine Sangenajce unb ber Orefj*
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fcbroung roirb im Sife oorbereitet.  SBirb audj bet Sangen*
bretjen jum fDiaafj ber SBenbe, jum Spaltfife auf bem
gegenuberliegenbeit 8olm geiibt; bet Saugeitbretjeu jum
Slaafj ber .ftebrroenbe gleidjfalg jum <Spa(tfi&; bei £an*
geubreljeu jum Wlaafj ber ©relje, jum todjenfelfitj ber
gefdjloffenen Setne auf bem gegeniiberliegeitoeu §olm.

Stufebreen um bie Sreiteitape beg CeibeS oorroartg unb
fRieberfadeit junt (Sratfdjfifc auf beiben §olmeit mit 3teljr«
fchroung.

Stufjbreben um bie Sreitenape beg Seibeg oorroartg unb
SUeberfalen jum “e”raufnfe ber gefdjloffeuen Setne auf
eittem 8olm.

(stutjbre®en um bte Sreitenare beg Seibeg rutfroartg unb
fRieberfalen jum @ratfdjfitj auf beiben §olmen mit SSBettoe*
fchroung.

Stu"breben um bie Sreiteitape beg geibeg rucfroartg unb
3tieberfaHen jum Slenbauffifj ber gefdjloffeuen Setne, ober
Spaltfi® auf einem £>0lm.

Uebung 76, 77, 78, 79 faun im (SUenbogen*, Jtnict*
unb geftrecften flrmftufj geubt roerben, bei 78 unb 79 ift
jioch ju bemerfeit, bafj roabrenb beg Ueberbreljeng ber
Stuty auf ben feitroartg geftrecften ©berarmen erfolgt.
Stug bem Oratfchfifc auf beiben £>0lmen fann mit Ueber*
brefjen oorroartg uitb rucfroartg im Jinicfftnfj unb ©ber*
armftuip ein fortgefefjteg Ueberbreben uber bie Sarren*
lange geiibt roerben, bag unter bem fRamett ,fRoHe" be*
fannt ift.

Oifebreben aug bem (Sratfdjfife um bie Sreiteitape beg
Seibeg oorroartg unb rucfroarty. ©abei fdjroingen ©ber*
leib nnb Slrme oorroartg nadj unten unb ununterbrodjen
roieber nach oben bnrctj beibe Sarrettbolme big junt Wiaafj
ber ©rebe ttm bie Sreiteitape beg Seibeg, roorauf nach
jroeitem ©urchfcbroung burdj bie .golnie bie Saitbe ftiifeenb
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bie Uebung ootlenben ljelfen. SBirb aud? ais SRoHe oon
Crt geiibt.
SEBir bemerfen am Sdjluffe biefer Uebungen nur nod), baf?
ciele berfelben, namentlidj ber Sarrenubungen, aud) unjtnitf=
unb ©Henbogenftufj angeorbnet roerben tonnen, roobei
oft leidjtere, bjartfig aber fdjroierigere UebungSftufen entftetjen.
@benfo erinnern roir nodjmalS, baj? aud) ciele biefer Uebungen
oljne Sdjroungtraft burd) blogeS 8eben auSgefutirt roerben
tonnen, roaS immer anftrengenbere UebungSftufen jur ?50lge
‘bat. £)ie SluSroa™l berfelben ift- leidjt ju treffen, roesfjalb
roir bie befonbere BufammenfteUung berfelben fur unnéttig
balten.

16. epnut$: unb Oifc.

2Sir befdjreiben ljier eine IReibe oon Uebungen, roobei hie
brei genannten .Buftanbe jufammenroirten unb jroar fo, baf?
balb ber eine, balb ber anbere ~riftanb oorberrfcbenbe Uebung
ift, baf? balb bie Uebuug mit bem einen, balb mit bem an=
bern beginut ober fd)lief?t. SEBie oorauSjufeljen, neljmen roir
bei biefen Uebungen Diutfbejieljung auf Slbfdjnitt 12, 13, 15.
JBetui roir uuS biet bei iBef*reibung ber Uebungen tiirjer
faffen, fo gefdjiebjt eS, roeil roir eben auf bie oorauSgeljenben
illbfdjnitte, roo bie Uebungen auSfutjrlidjer befdjrieben finb,
oerroeifen tonnen.

1. Springen, Stulj unb Ipotfe jum Siij auf ber Seite beS
SdjroingelS, auf bem SRecf, auf ber Seite beS SBarrenS,
roobei ber Sif? auf bem naljeren ober entferntereu §olm
erfolgen tanu.

(Shenfo tann aud) auS bem Sifg bie Erotfe rutfroartS
jum fllieberfprung geubt roerben.
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Springen, Stufc unb SEBolffprung jum Sife, im Uebrigen
roie bei 1.

Springen, Stiifc unb ©ratfdjen jum Sifj, im Uebrigen
roie 1, nur banu ber Stbfdjroung jum SRieberfprung nidjt
riidroarts$ erfolgen.

Springen, Stufe unb SBogenfpreijen oon Slufeen nad) 3n=
nen junt Sdjenfelfifc auf einem 23eine, auf ber Seite be$
Sdjroingels, auf bem 9ted. Ebenfo Sibfcbroung au$ bem
Sifj jum SRieberfprung.

Springen, Stiife unb SBogenfpreijen oon “nnen 1,Q$
3lufjen jum Schentelfife auf einem 23eine, im Uebrigen
roie bei 4.

Springen, Stiiis unb fylantenuberfdjroung jum Sifc, auf
ber Seite be$ Sdjroingel$, auf bem fRed. Ebenfo ?lb=
fdjroung au$ bem Sifj jum fRieberfprung. SBirb auch
auf ber Seite be$ 23arren$ jum Sife auf erftem ober
jroeitem $olm geubt.

Springen , Stiiij unb ©iebsfprung jum Sifc, auf ber
Seite be$ Sdjroingels, auf ber Seite be$ Sarren$ jum
Sit? auf bem entfernter liegenben 8olm. 2Rit 2(nlauf
unb 9lbfprung eine$ Seines.

Springen, Stu”™ unb (Sratjdjen jum Sdjlufjfifs, auf ber
ljintern Seite be$ S”roingel$, auf ftreuj, Sattel unb
8al$, auf ber ljintern SBarrenfeite.  2Jiit 2Inlauf unb 2(b=
fprung beiber 23eine.

Springen, Stufc unb ©ratfdjen jum jtebrauffi”®, roobei
uor bem iRieberfitj beibe gefdjloffenen SBeine auf ber einen
Seite be$ Sdjroingel$ abbangen. $m Uebrigen roie bei 8.
Springen, Stufe unb 8oden jum Scblufififs ober jleljrfife,
im Uebrigen roie bei 8, 9.

©rebfpringen, Orebftiife jum flRaafj ber Jfebre unb Sife
auf bem Sdjroingel, auf bem fRed. Ebenfo juriid jum
fRieberfprung.

©rebfpringen, Orebftufe unb SSenbauffi”®, auf ber Seite
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beg ©cbroingelg (auf ftreuj, ©attel ober £>als), auf ber
bintern ©eite beg ©djroingelS, auf bem fRecf, auf beiben
mfjolmeubeit. (Shettfo mit SBenbefdjroung jum ‘fRieberfprung.
«Jluf bem ©djroingel erfolgt ©djlufififj, auf bem fRecf ©palt=
fife, auf bem Sarren @rdtfd)fi(j.

©rebfpringen, ©rebftu® unb Jteljrauffifc, im Uebrigen roie
bei 12.

©rebfpringen, ©rebftu™ unb SSenbteljre (fiebe ?Ibfd)nitt
13, Uebung 13) jum ®©itj, auf ber ©eite heg ©cbroin-
gelg, auf ber “intern ©eite beg ©cbroingelg im Scblufjfifc,
auf bem Diecf im ©paltfifj, auf bem Sarren im Oratfch-
fifi. ,,SBenbtebrauffitj."

©rebfpringen, ©rebftu® unb 2Senbauffcbroung mit ©cbeere
junt Sluffit", ,©cbeere rucfroartg aug bem ©prung”. ©ie
Uebung unterfdjeibet fid) oon 14 nur baburch, bafj babei
bas ©reben um bie Saugenape iu gleidjer fRiditung er=
folgt, roabrenb bort ein ©egenbreben ftattfinbet.
©rebfpringen, Orebftiifc unb ftebrroenbe (fiebe ?Ibfchnitt
13, Uebung 14) jum O©ifj, ,ftebrroenbauffir". Uebri-
gen roie bei 14.

©rebfpringen, ©rebftufc uith ftebrauffcbroung mit ©cbeere
jum fituffi®, ,©djeere oorroartg aug bem ©prung”. ©ie
Uebung unterfdjeibet fid) oon 16 nur baburch, bafj babei
bag ©reben um bie Saugenape in gleidjer fRidjtuity er=
folgt, roabrenb bort ein ©egenbrebeit ftattfinbet.
©rebfpringen, ©rebftufc unb fylantenfcbroung beg ruch
roartg fdjroingenben Seibeg jum Sluffifj, auf ber ©eite beg
©djroingelg, roobei bie Seine auf ber ©prungfeite ah=
baugen. Wian oergleicbe ju biefer unb ju folgenber
Uebung Slbfdjnitt 13, Uebung 21.

©rebfpringen, ©rebftufe unb Mantenuberfdjroung beg rucf-
roartg fcbroingenben Seibeg jum flluffifj, auf ber ©eite beg
©cbroingelg, roobei bie Seine auf ber ber ©prungfeite
' gegenuber liegenben ©eite abbaitgen.
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Uebungen 18 unb 19 werben audj auf ber (Seite beS
SBarrenS unb leMtere jum Sifc auf bem jroeiten §olm
bargefteUt, ebenfo aud) alS tpinterfprunge auf bem
Sdjroingel.
©rebfpringen, Orebftufe unb glantenf*wung beS ruch
roarts fdjroingenben SeibeS jum Sdjlufjfife, auf ber Seite
heS SdjroingelS , auf ber bintern Seite beS SdjroingelS,
auf bem SBarren, auf bem SRecE. ,,Sdjraube auS bem
Sprung."
©rebfpringen, SDrebftufc unb gfanfenfdjroung beS ruch
roarts fdjroingenben unb in ber Ultitte beS SdjroungeS
rafdj biS jur Atebre gegenbrebenben geibeS, jum Sdjlufr
fitj, auf ber Seite beS SAroingelS. ,Sdjraube jur
Sdieere auS bem Sprung." SSBirb auch alS Sinterfprung
eubt.

?@rebfpringen, ©rebftufj uub SToppelroenbe jum SUiffifj,
auf ber Seite heS SdjroingelSroobei bie SBeine auf ber
Sprungfeite abbangen.

©rebfpringen, ©rebftufj unb ©oppelroenbe jum Sdjlufj*
fjfj, auf ber Seite beS SdjroingelS.

©rebfpringen, ©rebftiife unb ©oppelfebre jum Sluffiij, im
Uebrigen wie bei 22.

©rebfpringen, ©rebftiitj unb ©oppeltebre jum Sdjlufjfitj,
im Uebrigen roie bei 23.

©rebfpringen, Orebftufe unb C©ratfdje rutfroartS jum
Stfjlufjfifj auf Jtreuj, Sattel, 8alS, auf ber bintern Seite
heS SdjroingelS.

©rebfpringen, ©rebftuft unb Spille mit itebre jum Sdjhifj=
fik, auf ber bintern Seite beS SdjroingelS. Tian oer=
gleidje bierbei Slbfcfjnitt 13, Uebung 43.

©rebfpringen, ©rebftiil} unb Spille mit SDoppelfebre jum
Sdjlufjfik, auf ber bintern Seite beS SdjroingelS. Siebe
Hlbfdjnitt 13, Uebung 46.

©rebfpringen, O©rebftufe unb Spille
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3L

32.

33.

34.

35.

36.

37.
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roartg jum Scblufjfitj, auf ber fiiutern (seite beg
Sdjrotngelg.

©rebfpringen, ©rebftui} unb Atreig mit einem ©eine oon
2lufjen nadj 3nneu jum Sife> roobei bie ©eine auf ber
Sprungfeite abbangen, auf ber (seite beg Sd)roingefg.

©rebfpringen, ©rebftufj unb 5?reig mit einem ©eine oon
Snnen nacb 9lufjen jum Sifc, im Uebrigen roie bei 30.

©rebfpringen, O©rebftul] unb itreig roie bei 30 jur
Sdjraube uorroartg unb Schfufcfifc, auf ber (seite beg
Sdjroingefg.

©rebfpringen, Orebftufj unb Jtreig roie bfi 31 jur
Sdjraube rucfroartg unb Sd)lufjfife, auf ber (seite beg
Sdjroingefg; bei 32 unb 33 folgt bie (sebraube obne Un=
terbredjung beg Sdjroungbrebeng naib bem ~breig.  Uebun*
gen 30 big 33 roerben auch auf bem JRecf geubt.

©rebfpringen, ©rebfiufc roie bei 30, bann freujenbeg ©or=
fdjroeben eineg ©eineg, unb Jbreig rucfroartg jur (sebraube
unb (spaltfib, auf ber Seite beg Sdjroingefg. ©tan oer=
gleidje ©bfdjnitt 13, Uebung 50.

©rebfpringen, ©rebftub unb $ed)tfprunge jum Siij, auf
(sdjroingel, fRecf unb ©arren. ©ian uergleidje bei 9lbfdjnitt
13 bie ©emertungen iiber fyecbtfprunge unb beren Slnorbs
nuug, roelcbe unmittelbar nad) Uebung 50 eingefcploffen
fteben.

©rebfpringen, ©rebftufe unb ©obtenfprung jum Schfufj=
fifj, auf ber bintern Seite beg Sdjroingefg, ebenfo am
@nbe beg ©arreng, roobei bie Uebung im OrdtfcEjfifj en-
bet. Sffiirb erft mit .ffnitfftu® unb bann mit Stiifj ber
geftrecften Sfrme geubt. -Ulan cergleicfie ?Ibffrtitt 13,
Uebung 52.

©rebfpringen, ©rebftu® unb ©obtenauffdjroung mit fRie«
berfaff im 2®enbabfcbroung jum SdjlufjfUs, auf ber Seite
beg Sdjroingefg. ©tan oergleidje fjfbfdjnitt 13, Uebung
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47. ,8obe SBenbe jum ©ib", ober ,©obtenroenbe jum
©ib".

©rebfpringen, ©rebftub unb ©obtenauffcbroung mit SRie=
berfall im llebrabfcbroung jum ©eblufjfib- ‘iRan oergleicbe
Slbfbuitt 13, Uebung 58. ,olje Itetjre jum ©ib", ober
~Oobtentebre jum ©ib". Sluf ber ©eite be§ ©cbroingelg.
©rebfpringen, ©rebftub unb ©obtenroenbe mit ©cheere
oorroartg jum ©ib, auf ber ©eite beg ©cbroingelg.

©rebfpringen, ©rebftub unb ©obtentebre mit ©cbeere rficf-
roartg jum ©ib, auf ber ©eite beg ©cbroingelg. Uebungen
37 big 40 roerben auch auf ber ©eite beg Sarreng geubt,
roobei beibe £olme im Sorfpannftub erfafet roerben. @3
tanu am ©djluffe biefer Uebuitggreibe nocb erroabut roer-
ben bag ,Otabbobfpringen jum ©ib" , j. 3). auf einer
mJBaiib, auf bem bobm -Red.

8ier folgen nun nocb Slbfcbrounge aug bem ©if$ unb ©tub

jum fRieberfprung.

41.

42.

43

44,

45,

46.

Joebrabfcbroung oorroartg aug bem ©ib unb ©tub jum
Ibebrnteberfprutty, auf bem fRecf unb ©cbroingel.

SBenbabfcbroung rucfrofirtg mit f2ocfe aug bem ©ib uith
©tub jum SBenbitieberfbroung auf ber ©eite beg ©cbroiiu
gelg, auf bem fRect, roag fdjroierig ift.

glantabfprung feitroarty aug bem ©ib unb ©tub jum
feiantuieberfprung, auf fRecf unb ©cbroingel.
SBenbabfcbroung aug ©cblufjfit) ober ©paltfib unb ©tut?
jum SSenbitieberfprung, auf ©cbroingel nnb fRecf. <Sbenfo
jum ftlanf: ober j?ebrnieberfprung.

SBenbabfcbroung aug bem ©ib unb ©tub uber bie ©tub;
fladje junt SBenbnieberfprung, auf ©cbroingel unb fRecf.
6benfo jum glanfc ober Uebrnieberfprung.
Hebrabfbroiutg aug bem ©djlufc ober ©paltfib unb ©tub
jum jlebrnieberfprung, attf ©cbroingel unb fRecf. ebenfo
jum “aiif- ober SBenbitieberfprung.
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48.

49,

50.

51.
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ftebrabfcbroung aug bem <5i* unb Stuf£, im Uebrigen
roie bei 46.

Jlebrabfcbroung aug bem Sitj unb ®tu& uber beibe feit»
liitg8 redjtS unb lintS non ben Sirmen liegenben <Stufc=
fladjen jum Jfebrnieberfprung, anf Stecf unb (Sdjroingel.
iShenfo jum 2Benbnieberfprung, roenn nach bem erften
Ueberfdjroung ber Stufefladje ber £eib jum fDiaafj ber
fteljre um feine fiangenape brebt fPlan oerglei®e Eierbei
Slbfcbnitt 15, Uebung 15 unb 16.

SSenbabfcbroung auS bem Si£ rutflingS eon beiben ftufjen*
ben Slrmen unb SBenbnieberfprung, auf fRect unb Sdjroiip
gel. Gbenfo jum glanf- ober Itebrnieberfprung.  <Siebe
Slbfdjnitt 15, Uebuug 17.

SfBenbabfdiroung auS bem (Sdjlufc ober Spaltfi® unb €tue
unb Sdjeere rutfroartS jum ltebrnieberfprung, auf Stfjroin-
gel unb Dietf.
Jtebrabfcbroung aug bem Sdjlufc ober (Spaltfi* unbStiifc
unb (Sdjeere oorroartS jum 2Senbnieberfpruug, auf ©Aroin®
gel itnb Oietf.

©er Ueberfidjt roegen unb in 93erucffid)tigung ber eigen-

tbumlidjen Sefdjaffenbeit beg iBarrenS, folgen auch W* bie
<&ifabfd)rounge unb fitieberfprunge an bemfelben jufammen*
gefteUt.

52.

53.

54,

55.

Itebrabfdjroung feitroartS aug bem (Sratfcbfifj oor ben
ftuijenben Slrmen, jum jtebrnieberfprung, auf beiben
93arrenbolmen.

Sffienbabftbroung feitroartS auS bem Srdtfcbfi”® Ijurter ben
fti"enben 9lrmen, jum 2Benbnieberfprung, auf beiben
Sarrenbolmen.

Itebrabfdjroiing aug bem Spaltfifj oor einem 2Irm mit
$albmonbfd;roingen feitroartS jum Jfebrnieberfprung uber
ben anbern SBarrenbolm.

SSenbabftfroung auS bem ©paltfitj ljinter einem 2(rm mit
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57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.
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Jpalbmonbjdjroingen feitroart§ junt SBenbnieberfprung iiber
ben anbern Sarrenbolm.

JMjrabfdjrouHg auS bem Spaltfi® nor ber £>anb mit 8alb=
monbfdjroingen rudroartS jum SBenbnieberfprung iiber ben
gleidjen SBarrenljolm.

SBenbabfcfjroung auS bem (Spaltfiij ljinter ber Sanb mit
Ajalbmonbfdjroingen oorroart$ jum Jtebrnieberfprung iiber
ben gleidjen Sarrenljolm.

Jteljrabfdjroung auS bem Spaltfi® oor ber 8anb mit
Sdjlangeufdjroung riidroarts jum Sffienbnieberfprung uber
ben anbern 33arrenljolm.

SBenbabfdjroung auS bem ©paltfife ljinter ber $anb mit
Sdjlangenfdjroung oorroarts jum Jlefjrnieberfpruitg uber
ben anbern §olm.

J?etjrabfdjroung aiie> bem Siij ber gefdjloffenen SBeine oor
einer fjanb mit £>albmonbfd?roingen feitroarts jum Jbebr-
nieberfprung uber ben anbern 5%0Im.

SBenbabfdjroung auS hem <5if ber gefdjloffenen SSeiite Ijtn-
ter einer 8anb mit .fjalomonbfdjroingen feitroarts jum
SBenbnieberfprung uber ben anbern 8olm.
jteljrabfdjroung auS bem <Sifj ber gefdjloffenen SBeine oor
einer 8anb mit Salbmonbfdjroingen rudroartS jum ®enb=
nieberfdjroung iiber ben gleidjen §olm.

SBenbabfdjroung auS bem ®itj ber gefdjloffenen 33eine Iljiiu
ter einer 8anb mit 8albmonbfdjroingen oorroarts jum
~eljrnieberfprung iiber ben gleidjen §olm.
Keljrabfdjroung auS hem ®if£ ber gefdjloffenen SBeine oor
ber $anb mit Sdjlangenfdjroung riidroarts jum 2Benb=
nieberfprung iiber ben anbern §olm.

SGBenbabfdjroung auS bem <Si* ber gefdjloffenen ®eine tjin=
ter ber £aiib mit Sdjlaugenfdjroung oorroart$ jum J%ebr=
nieberfprung iiber ben anbern 8olm.

Uludj bier mufj bemertt roerben, bafj anfiatt beS 2lbfdjrouiv
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0e§8 bei ben Uebungen 52 big 65, ber 2Ibfi& burdj blofjeg
fdjrounglofeg $eben jum fRieberfprung geiibt werben fann.

(Sbeufo roieberjjolen wir, bafj anftatt beg bistjer genaunten

Opaltfifjed aud) ber fogenannte ©ifc auf einem Seine ober 3leit=
fife bem Sfbfdjroiiity ober Slbfifc ooranggeljen fann.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

SBenbabfcfjroung aug hem Oratfdjfifc ober ©paltfifc unb
©dieere rucfroartg jum Afeljrnieberfpruug uber einen
$olm.

Retjrabfdpoung aug bem O©rdtfdjfifj ober ©paltfife unb
Sdjeere uorwdrtg jum SBenbnieberfprung iiber einen
§olm.

Jkeljrabfdjroung aug bem ©ifc ber gefdjloffeiiett Seine nor
ber £ianb mit 8albmonbfd)ioingen feitroartg unb SBenb*
nieberfprung uber ben anbern 8olm.

SBenbabfdjroung aug bem ©itj ber gefd)loffenen Seine f)in=
ter ber £>anb mit $albmonbjd)roingen feitroartg unb Jtetjr*
nieberfprung iiber ben anbern Jpolin.

Jfetjrabfdjroung aug bem ©ifc ber gefdjloffenen Seine oor
ber 8anb mit “albmonbfcbroiugen rucfroartg unb Jteljr-
nieberfprung iiber ben gleidjen £rolm.  SJlau oergleidje
2Ibfdjnitt 15, Uebuitg 66 unb 68, roo beibe unterfdjeibenbe
Slrten ber ©arfteUung befdjrieben finb.

SBenbabf*roung aug bem ©ifj ber gefdjloffenen 23eine ljin=
ter ber £tanb mit £>albmonbfd)roingeii oorroartg unb
SSenbiiieberfprung iiber ben gleidjeit olm.
jtebrabfdjroung aug bem ©i# ber gefdjloffenen 1Beine oor
ber 8anb mil ©djlangenfdjroung rucfroartg unb Ibel)rieber»
fprung uber ben anbern golili.

SBenbabfdjroung aug bem ©itj ber gefdjloffenen Seine ljin=
ter ber $anb mit ©djlaiigenfdjroung oorroartg unb 2Senb=
nieberfprung uber ben anbern §olm.

Sei allen 52 big 57 befdjriebciten ©iijabfdjroungeit jum

fRieberfpriiitg ljaugeii beim ©ife beibe gefdjloffene Seine ober
ein Sein an ben aufjern Solmfeiten ab. @g folgt nun eine
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SReitie oon Sifeabfcbroungen junt fRieberfprmtg, roobei beibe
©eine beim ®itj innerbalb beS ©arrenS, an ben inneru (SeU
ten ber golnie abbangen.

74.

75.

76.

7.

78.

79.

80.

82.

SBenbabfdjroung auS bem SBenbfi* ber gefdjloffenen ©gine
binter einer £>anb mit “albmonbfdjroingen oorroartS unb
Abebrnieberfprung uber ben gleidien 8olm, ober mit
(Ed)langenfcbroung oorroartS unb itebrnieberfprung uber
beu anbern £olm.

Jfebrabfdjroung auS bem Jlebtfifc ber gefdjlofferren ©eine
oor einer $anb mit 8albmonbfdjroingen rutfroartS unb
Sffienbnieberfprung uber ben gleidjen 8olnt, ober mit
(Sdjtangenfcjroung rutfroartS unb ©,'enbnieberjprung uber
ben anbern §olm.

©knbabfdjroung auS bem ©Senbfifc roie bei 74 mit Salb*
moubfdjroiugen feitroartS unb 2Senb=ober Jtebrnieber=
fprung uber ben anbern £olm.

"ebrabfdjroung auS bem A”ebrfr* roie bei 75, mit 8alb=
monbfdiroung feitroartS unb Jtejr="ober SBenbnieberfprung.
Jtebrabfprung auS bem “e/rfife roie bei 75, mit £alb>
monbfdjroung rutfroartS unb Abebruieberfprung uber ben
gleidjen £»0lm, ober mit Seblangenfdjroung rutfroartS unb
Jtebrnieberfprung uber ben anbern £>0lm.
SBcnbabfdjroung auS bem SSenbfife roie bei 74, mit §alb=
moitbfdjroung oorroartS unb Sffienbnieberfprung uber ben
gleidjen £>0lm, ober mit §S¢jlangenfdjroring oorroartS unb
aBeubnieberfpritng uber ben anbern §olm.

Ueberbreben oorroartS auS bem ©ratfcjfifi auf beiben
8olmen im ®tuf ber feitroartS geftretften Dberarme unb
Jtebrnieberfprung groifdjen beiben .golmen, ober am @nbe
berfelben.

. Ueberbreben oorroartS roie bei 80, nur baf? babei bie

Uebuug im ~nitfftu” erfolgt.
Ueberbreben rutfroartS auS bem (Sratfdjfr* auf beiben
dolmen im <Stufj ber feitroartS geftretften ©berarme unb
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S”enbnieberfprung jroifdjen beiben Solmen ober am @nbe
heS 23arrenS.

17. eprun”® unt> $niecn.

®aS .gufammenroirten biefer 3uftsnbe finbet in ber ©urn*
tunft nur gerittge iMnroenbung.  2Eir geben nur folgenbe
Uebungen

1. Sprung junt Jinieen unb Stufc unb SUeberfprung uor=
roartS ober rudroartS oljne Slrmgebraud), auf ber Seite
heS SchroingelS. ©abei fdjroiugen bie Jtniee roie jur Sotfe
auf ben Sattel.

2. Sprung jum ftitieen unb Stutj unb Stufjabfdjroung, auf
ber ljintern Seite beS Sdjroingels.

SBenn audj mit SKteube unb Jteljre in mannigfadjer SSeife
ber Sprung jum tfnieen auf bem Sdjroingel bargeftellt roer=
oen fann, unb roenn ebenfo ttthfdjrounge namentlid) auS bem
Jlitieett auf einem 23eine angeorbnet roerben tonnen, fo fdjliefjt
hod) haS turnredjte Ueben auf bem Sdjroingel baS Jtnieen ausS.

18. epniii™ DBerarmftu®,
ftdjcii, uttb

©ie obengenannteit ~uftanbe tonnen nod) ju uerfd*iebenen
jufammengefeijten Uebungen angeorbnet roerben. ©a nad)
SRaafjgabe ber oorauSge”enben ©efdjreibung ber Uebungen
audj biefe leidjt angeorbnet roerben tonnen, befdjranten roir
unS nur auf folgenbe:
1.Sprung unb Ueberbreljen oorroart§ jum Dberarmftufj unb
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JteErnieberfaH junt ©ifc, ©tut}, Nieberfprung, auf ben
~olmenben beg Sarreng.  Ebenfo mit Ueberbreben riicf-
n?art§ unb SBeubnieberfaU.

2. ©prung unb Ueberbreben oorroartg jum ©chulterfteben
unb Stebrnieberfall wie bei 1 auf bem Sarren. Ebenfo
mit Ueberbreben rucfroartg.

3. Jtnieen unb Ueberbreben oorroartg jum ©cbulterfteben auf
bem ©cbroingel unb NieberfaU jum ©ift ober Nieberfprung.
Ebenfo auf bem Necf.

4. ©prung unb Ueberbreben oorroartg jum Sobtenfprung
mit Jtopfftebjen unb “ebrnieberfprung, auf ber ©eite beg
©cbroingelg.

5. Sobtenfprung mit jbopffteben unb Nieberfal jum ©djlufp
fir, auf ber bintern ©eite beg ©cbroingelg. Ebenfo jum
Nieberfprung auf ber ©eite heg ©cbroingelg.

6. Sobtenfprung mit Atopffteben aug bem ©tanb auf bem
©cbroingel iiber ibreuj ober 8alg jum Nieberfprung.

SBir nennen aucb bier nod) bag:

7. ©teben auf gufjen unb J?opf bei oorroartg gebeugtem
Siegeftanb, auf Nafenboben, unb bag:

8. Oteben auf Miifjeii unb Jtopf bei geftrecftem Siegeftanb
beg Seibeg, j. S. auf jroei ©tublen ober ©anten, roelche
im Nbftaub beg Jiopfeg unb ber grrfse, je nad) ber Seibeg=
lange beg Uebenben, nur bem Abopfe unb ben giifjen ©tu&=
fladje barbieten. ©abei fann ber Soben rucflingg, oor-
liugg ober feitlingg oom Seibe bleiben unb ber Alopfftanb
erfolgt roie ber gmfjftanb auf ben Oeitenfladjen biefer
Seibegtbeile.
$iermit befdbliefjen roir bie Sefdjreibung ber ,,gemtfd)-

ten ©temmubungen auf unberoeglid) en ©eratben”.
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Memmfdjwtagen auf fdnuchenfrfn
tfoer bfwegltdjen ©erdtljen.

23ei Sefdjreibung biefer Uebungen begrenjen roir ung ju»
natfjft auf bie, roeldje 1) auf bem IRing jdjroebel, 2) auf
bem Jtr eisfdjroingel, unb 3) auf ben langen Schroung*
fet len beg Sturjfcbroingelg bargeftellt roerben tonnen.
2Bir uerroeifen auf bie 23emertungen, roeldje bei ,,8angubungen™
Seite 221 in Oegjieljung auf bag Scbroingen an biefen @e*
ratljen gemadjt roorben. .SBetradjten roir Ifier junadjft ba$
Stufcfdjroingen, unb bierauf bag Sdjroingen in anbern ftem=
menben .guftanbcn auf anbern ©erattjen.

. Stui;frf)tuinnen aitf bem Slingftfjme&el.

8ierbei erfolgt bag ,,Stiifefdjroingen”

1. aug bem Stiifc,

2. aug bem Stanb, roobei ber Uebenbe bie Stufjfladjen beg
SRingfttjroebelS aug ber fenfredjten £age entfernt unb fidj
felbft aug einer SteUung, ,Stufefteljen”, aug bem (Setjen,
»Stungeben”, aug bem fjiipfen, ,,Stutjbupfen”, aug bem
Springen, ,Stufcfpringen”, aitg bem Saufen, ,,Stu"au*
fen", $um Stu~fdjroingen abftofjt ober burdj Sinjiefjen ber
23eine abfdjroingen lafjt.
®ag Stri*fdjroingen auf bem fRingjdjroebel erfolgt in ben

fRidjtungen::
a. SSorroartg unb rudrodrtg tjin unb bet.
b. Seitroartg redjtg unb lintg ljiit unb bet.
c. Sdjragroartg in entgegengefefeten fRiAtungen b>n
unb ber.



— 257 -

d. 3um Skrtdjter, redjtg uito linfg unt.
e. 3ur ®d)necfe, redjtg unb linfg um.
2®aljreitb beg Stu"fdjroingeng tanu fid) bet £eib:
1. Um feine Sangenape brefien;
2. Um feine 23reitenare uberbretjen.
©as £iin= unb fjerfdjroingen in entgegengefefeten flticfjtun=
gen fjeifft audj ,,Sdjaufeln™ unb roenn e§ im Stufj gefdjieljt,
»otufefdjaufeln”.
23eroegt ficf, beim Stufjfdjroingen ber £eib in fenfredjten
©beneit, roie j. 23. bei a, b unb ¢, fo erfolgt ber Sdjroung
sburd) bie iDlitte", bag ljeifft burd) bie fiinie, roeldje fenfredjt
non ber Stufcfladje ber (Stu“gerdtfje nad) bem 23oben gebadjt
roirb, in roeldjer, nadjbem bag Sdjroingen beg Seibeg beenbet,
ber ruljenbe Seib im Stiife fdjroebt; beroegt fid) bingegen ber
ftfifcfdjTOingenbe £eib burd) bie ©beite eineg Jfegelg, roie 3. 23.
bei d unb e, fo erfolgt ber Sdjrouitg ,,um bie 3Jiitte" in
freigfdjroebenber 23eroegttng.
©as Stii*Mfdjroingen auf bem IRingfdjroebel erfolgt norjitgg=
roeife im Stuf) ber geftrecften 2lrme, bann aber aud) im Ulrich
ftufc, in mdfjigen Spannftu“en unb im (gtfenbogenftufj.
3e nad) 23eburfnifj unb 2Inorbnung ber Uebung roerben
bie Strange beg IRingf*roebelg mit ben fRingen Ijoljer ober
tiefer befeftigt.
Sffiir beuten nur folgenbe Uebungen an:

1. Stiifcfdjroingen im ©runbftul} auf ben fRingeit jum Sdjau=
fein oorroartg unb riidrodrtg; feitroartg redjtg nnb linfg;
fdjragroartg in entgegengefetjten Olidjtungeu, roobei ber
burd) bie ?0iitte fdjroingenbe £eib langgeftrecft, ftifjfnieenb,
jur Stu”grdtfdje, Stuijfpreije, ©tutocfe unb jum Stui”®
fiff angeorbnet roerben fann. ©abei fonnen bie Strange
oor ben 2Irmen, ftjinter ben 2lrmen, neben ben 2lrmen
itadj Sfufjen unb neben ben Slrmen nadj 3nnen liegen,
ober aud) ungleid) in ben bejeiljneten 2Irten, namentlid]

roenn ber Stu” in ben 2lrmbreljftu$arten mit Speichgriff,
Surnl. 3r X8eil. 17
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Jfammgriff, SRiftgrtff unb Glligriff bargefteUt roirb, roo=
bei aber bag Stii*fdjroingen meljr uub roeniger 'Sdjroie=
rigfeit ljat.

2. (Stufefdjroingen imJtnidftufc, im Uebrigen roie bei 1.

3. Stufcfdjroingen in mafjigem 23or= unb fRutffpannftufc, im
Uebrigen roie bei i.

4. Stunfdjroingen im <Strtj eineg 2lrme§ unb fjaitg beg an=
beru 2Irmeg.

5. gtufcfdjroingen roie bei 1 big 4 jum Oridjter ober jur
Sdjnetfe.

6. Stiifcfdjroingen in anjuorbnenben Stufearteu uub ©reben
um bie Sangenaye, roag big jum SBaljbrebeit fortgefefet
roerben tanu, ober blofj je jum ©reben jum 2Beitbe= ober
jfebrfdjroung erfolgt.

7. (Stufcfdjroingen unb Ueberbreljen jum oerfebrten Stufc,
roag feljr fdjroierig ift, ober jum Slbtjang, in roelcfien ber
£eib nadj bem Ueberbreljen faUt.

8. Stufcfdjroingen im GUenbogenftut”.

9. Stufjfdjroingen unb ftnicfroippen. ©as Stufefdjroingen in
ben angegebenen 2lrten fann in Serbiubung mit bem
Stetjen unb ben aug bemfelben abgeleiteten ~uftanben ju
einer grofjen Uieilie gemifdjter Uebungen jufammengefefet
roerben, beren natjere Slnorbnung leidjt getroffen roerben
faun, biet aber ubergangen roirb.

SRodj rooUen roir Ejier ber Uebungen gebenten, roeldje burd)
93erbinbung beg Stufeeg unb ©teljeng auf bem IRingfdjroebel
augfuljrbar finb. <So j. 23. bag Strecffatten aug bem Steben
junt fiiegeftiife norroartg, roobei bie 2lrme im geftretften ?Irm=
ftufc ober ~ni¢fftufe auf ben nur in geringer Gntfernung oom
23oben fdjroebenben fftingen aufftemmen.  Ghenfo Ulufridjten
unb Slufftemmen aug bem fiiegeftutj rucfroartg.

Sffiirb bag StrecffaUen rucfroartg gemadjt jum £iegebang=
fteben, fo baben bie 2lrme bcmgenbe SLfjattgfeit, roeldje aud)
beim Slufridjten unb ~iebtlimmen aug bem Siegeljangfteljen
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DorroartS, mitroirtt. (S$ fann aber aud) biefer Strecffal oor=
roartS jum Siegefjangftefjen geubt roerben, roobei bie 2Stjatig=
feit bes £>angen§ anftatt ber be§ StemmcnS mitroirtt.

Sluf ben unfern oom iboben fdjroebenben Otingen be$ 9ling=
fdjroebel$, tonnen aud) ftemmenbe Uebungen im Steben bar=
gefteUt roerben, roobei bie 8dnbe bie Strauge faffen, fo j. 23.
<Srdtfd)fteHung jum 3'uangfdjritt, 3u>angfpreije unb rafct)e§
25edjfeln auS ber Spreije rechtS ju ber lintS, Sikbotfen unb
Sikbocfroippeit auf beiben 23einen ober auf einem 23eine, ra*
fdjeS ®egenbreben um bie Sangenape in ber “roanggratfdbe,
ober 3iuangfpreije, Siegebangfteben oorlingS ober riidlingS
oom 23oben, Slbftrecfen ber Strdnge feitroart§, roabrenb bie
Sheine in SchlufjfteUung fteben.

1. Stitl;|(t)luinRen auf bem MreiSfrpuinr-

2Sir betradjteii bier nur bie biefem ©eratlje eigentbiim=
lidjen Uebungen beS ,JtreiSfcbwingenS™ auf beroeglichen Stuk=
fladjen, roeldje ficb mit bem £eib um eine fefte unberoeglicbe
2lre im jtreiS beroegen.
©aS JTreisfdjroingen beg ftueuben SeibeS tritt biertéei mit
anbern 3uftauben in 23erbinbung, roeldje auS bem Steben ab=
geleitet finb; bie gemifd)ten Stemmubuitgen finb folgenbe:
a. Stuk unb Supfen.
b. Stuk unb Springen.
¢. Stuk unb Saufen, im 8upf=unb Sprunglauf.
©iefe gemifdjten Uebungen erfolgen inben Dlichtungen:
SorrodrtS redjtg unb lintS um bie SJitte.
IRudroartS recbtS unb lint§ um bie SDUtte.
SeitroartS redjtS unb lint§ um bie TDtitte.

©ie Uebungen tonnen fo bargeftellt roerben, bafj ber
Uebenbe
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1. Sleidjmafjig ftu“enbe unb fteljenbe Sljdtigteit ausubt, ober
hafj er
2. SBorioaltenb fpringt ober lauft, ober hafj berfelbe
3. 93ortoahenb oer burdjauS ftiifjt itnb Jreisfdjroiugt.
Sobolo ber fieisfcbroingenbe geib bitrcbanS nur im Stul)
fdjroebt, tanu baS 'Berbalten beg ganjen SeibeS ober eittjelner
Stieber folgenbermafjgii angeorbnet roerben :

A.
B.
C.

K.
L. Sdjeiitlauf unb itamentlid) SBogeitfpreijen nad) “nnen

fianggeftretft.

Stu~fiiieenb.

3lir Stii*preije, roobei baS eine geftretfte SBein mit
bem geftretften gufje jur Spreijbalte nad) SBornen,
ba$ anbere jur Spreijbalte nad) $inten geljoben
bleibt.

. 3ur Stiifcgratfcbe.
. 3ur Stiitjborfe.

£um Stufjfif, bei gefdjloffenen ober gegratfdjten ge=
ftretften SBeinen unb g-ufjett.

. Bur <Spiei*alte be§ einen geftretften SBeineS unb

g-ufjcS nad) SBornen, roobei haS anbere itt ben jInieen
angejogeite SBein in ber £>otfhalte bleibt.

. Bum ©reben bes Eeibe$ um bie Sangettaye, entroeber

je nad) ©urdjfdjroingung beftimmter Jlreisabfebnitte,
ober mit fortgefefjtem SIBaljbreben redjtS unb lintS
um, roobei ber £eib itt eitter ber oon A bi§ G an=
georbneten 8altungen oerbarrt.

SMbftofjen be$ einen, ber SKitte jugetebrten ober bes
oon ber SUlitte abgetebrten SBeitteS, nad) ©ur<b=
fdjroingtntg grofjerer ober tleiiterer itreisabfdjnitte.
SBeinftofjen, obne SBerubrung be$ SBobenS.

be$ oon ber IUitte abgetebrten SBeineS.

©er ©tui} roaljrenb beS ~reiSfdjroingeus auf bem 5Sbreis=
fcbroingel erfolgt ftetS mit Sriffftue auf ben SRingeit.
SBir beuten “ier folgenbe Uebungen ndber att:
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. Stufjfdfroingen im Srunbftutj ber geftretften Srme ober

in 91lrmbrebftufearten, auf beiben SRingen, unb .fjupfen,
namentlicb ,,Unieroippbupfen mit abroecbfelnbem Sorfprei=
jen ber geftrecften Seine unb g-uffe”, red t§ unb linfg um
bie Sltte, roobei SBeiterljupfen, 9lad)ftent)upfen ober ®a=
lopptjiipfen angeorbnet roerben faun.

. ©tut*djroingen im Jfnicfftu® unb Supfen, im Uebrigen

roie bei 1.

. ©tut*diroingen roie bei 1 unb 2 unb ©pringen, roobei

auf ben Umfreig eine geroiffe 9lujaf)l non ©priingen ait«
georbnet roerben fann.
©tufefdjroingen roie bei 1 unb 2 unb Saufen.

Sei Uebung 1 big 4 mufj bie ©dpuungridftung oor=
roartg, rucfroartg ober feitroartgy um bie Dlitte naber be=
jeicbnet roerben, roeil baburch leidjtere ober fdjroierigere
Uebunggftufen unterfdjiebeii roerben.

. ©tut*djroingen im (JUenbogenftufj, im Uebrigen roie bei

1 big 4.

. ©tufMdjroingen im geftrecften 9lrmftu& eineg 9lrmeg unb

Jhnicfftiity beg anbern 9lrmeg, im Uebrigen roie bei 1 big 4.

. ©tutjfdjroingen beg einen 9lrmeg unb 8angfd)roingen beg

anbern ?lrmeg, im Uebrigen roie bei 1 big 4.

. Hreigfdjroiitgen unb gangftreden beg Seibeg.
. jtreigfdjrotngeii unb ©tunieen.

10.
11.
12.
13.
14.

ftreisfdjroingen unb Ctiitjfpreije.

Hreigfdjroingen unb. ©tutjgratfdje.

Jbreigfdiroingen unb @tiiijljocte.

Jtreigfdjroingen unb ©tiififc.

Hrcigfdjroingen unb Spreijljalte beg einen unb £>ocflialte
beg anbern Seineg.

fireigfdjroiitgen unb ©tut*breben.

ifreigfdjroingen unb Gtiifjroaljen.

Hreigfdjroingen unb Slbftoffen beg ber SRitte jugefeljrten
Seineg, oljne ober mit ©tubrelfen.
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18. JtreiSfdjroingen unb ffieinftofjen, obne unb mit Stufcbrebeit.
19. Jtreisfcbroingen unb Stu~fdjeinlauf.

©as$ JtreiSfdjroingeu tanu mit mebr ober roeniger Sdjroie*
rigfeit in ben Stutyarten 1 biS 6 geubt roerben. 2IUem J?reiS»
fdiroingen geljt ein langereS ober furjereS Supfen, (Springen
ober Saufen oorauS. (SS fann baffelbe big ju mebrfadier
©urcbfcbroingung ber HreiSlinie geubt roerben.

©a8§ .ftreisfdpoingen faun auch jum SangentreiS ober jur
Sdjnecfe geubt roerben.

?m itreisfdjroingel faun ferner nod) bargeftellt roerben
»oijfcbroingen im Spaltfife" bei gleicbjeitigem Supfen unb
Saufen um bie Tcitte, unb ebenfo ,JtreiSfdjroingen im Si™",
roobei burd) eiu auf beiben fRtngen rubenbeS 8olj leid)t bie
notbige SSorridjtung getroffen roerben fann.

2ludj ,,Stebfdjroingen” unb ,JtreiSfdjroingen im (Steben",
roobei baS eine 23ein auf beu SRingeit ftebt, baS anbere auf
bem fBoben abftéfjt, fann alg Uebung biee genannt roerben.

(Snblich faun auch im ,Siegeftu® oorlingS", roobei bie 2lrme
auf ben fRingen ftuiyen, bie Seine nad) ber fBUtte jugefebrt
roerben, ber Seib fid) feitroart§ burd) bie JlreiSlinie fortberoe*
gen unb ebenfo im ,Siegebangfteben rucfling$ unb oorlingS".

Sm SSergleidje mit bem $angfcbroingen am fRingfdjroebel
unb J?reiSfd)roingel, fiebe 8angubungen Seite 220 biS 229,
ift baS Scbroingen im Stufc eine anftrengenbere unb )djroie=
rigere Uebung, leid)ter btngegen finb bie Uebungen in ben
anbern ftemmeuben Buftanben beS SifjettS unb StemmeusS.

111 «uf bem Otarjfdjtotngel.

©aS ,,Stutyfdjroingen™auf hiefem Oeratb erfolgt ftets oon
einem erbbbten Stanbort, oon ber Sturjbiele, feboch erforbert
bie Uebung im Stuiy roeit mebr Slnftrengung unb ®orfid)t,



263

alS €S beim 8angfdjroingen ber gali ift. ©ie Uebungen am
Otingfdjroebel unb JtreiSfdjroingel muffen git grofjer Sidjerljeit
geubt fein, menu baS Stufjfdjningen auf biefent ©erattj oor=
genommen roerben foli, ©affelbe erfolgt:

1. UluS bem StanbfaU;
2. S(US bem Stanbfprung;
3. SIuS bem Sinlauffpruug;

fRidjtniig, $altnng unb Ofjatigteit heS ftufeenben SeibeS

roerben gleiA roie beim gtutsfdjioingen auf bem filingfdjroebel
angeorbnet.

1.

fffiir beuten folgenbe Uebungen naljer an:

<Sturjfdjroingen im fjanbftuij ber geftretften firnie auf
ben 3tingen oorroartS, feitroartS, fdjrdgroartS, riitfrodrts
burd) bie fUlitte jum SRieberfprung am entgegengefeijter
(Snbe ber (setjroingbaljn.  SBaljrenb beS StutjjdjroingenS
tonnen bie etrange oor ben Slrmen, ljinter benfelben,
neben ben Ulrmen nadj Ulufjen ober “nnen unb um bie
2Irme gefdjlungen liegen, roaS leidjtere unb fdjroierigere
UebungSftufen bebingt. ©abei fann roaljrenb beS <5tut=
fdjroingenS ber £eib langgeftretft, ftutjtnieenb, jur <Stutj=
gratftfje, jur Ctiifefpreije, jur gtii“otfe unb jum gtu”fiij
angeorbnet roerben.

gturjfdjroingen im .Rnitfftu®, roie bei 1.

gturjfdjroingen unb gtufcbrefjen jur Sfetjre ober Orefje,
ober jum gtu”roaljen, roie bei 1 unb 2.

gturjfdjroingen im (S-Uenbogenftuts, roie bei 1 unb 3.
gturjfdjroingen im gtutj eineS SlrmeS unb 8ang beS an=
bern SlrmeS.

gturjfdjroingen im gtiife unb SEecfjfeln jum 8ang raa’=
renb beS gdjroingensS.

gturjfdjroingen in ben Uebungen 1 hiS 6 unb gtufefd)au=
tein in entgegengefetjten 3iid)tungen.

gturjfdjroingen in ben Uebungen 1 hiS 6 unb @egen--
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fdjrouug jur Jiutffeljr auf bie (gturjbiele mit unb oljne
©tufjfebren.
9. Sturjjdjroingen unb Sdjauteln jum Sangentridjter um bie
Dtitte.
10. (Sturjfcbroingen jur .©djiiecfe um ben Sdjroungmaft unb
SRieberfprung.
£>a§ <Sturjfd)roingen tanu aud) alg ,©i"fdjroingen” in
oerfcbiebenen ©itjarten, ais ,,.ftuieefdjroingen™ unb a(8 ,,(5teb-
fdjroingen™ auf einem ober beiben Seinen, roobei 8ocfen,
(Sratfdien unb anbere Uebungen beigcorbnet roerben ténnen,
bargeftellt roerben.  S)ie Sorrid)tungen baju finb leid)t ju
treffen unb eg finb biefe Uebungen roeniger fdiroicrig ais bas
©turjfdjroingen im ©tut™ ber 2Irme. Silan oergleidje ju bie=
fem Slbfdjnitt ben entfpredjenben in ben ~angubungen ©eite 229.

<@"auteln.

Su naber Sejiebung ju ben Uebungen ber letjten 2Ib)d)nitte
ftebt bas ©djauteln auf bem fdjroebenbeii ©eil, roeldjeg an
beiben (Snben iu ber 86be befeftigt in einem Sogeit berab=
bangt, auf ber fogenannten ©djautel. ®a§ ©djaufeln faun
in ftemmenben unb bangenben “uftanben geubt roerben, inbem
fid) ber Uebenbe felbft in ©djroung oerfe’t. ©o fann im
©teben, Jtuieen, ©iijen unb im ©tufj gejdjautelt roerben, roo=
bei nod) febr maunigfaltige Uebungen beigeorbnet roerben fon-
nen, unb ebenfo im 8aub=, @Uenbogen= unb ©berarmbang,
im Saucbbang, Jfniebang unb Oliftbaug.

©ijjamJjfen.
3um Unterfdjiebe oom ©eilfdjauteln, roirb babei auf einem
febroebenben Salten, roeldjer nur in ber Sllitte auffiegt, ber
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auf bem Gnbe rufjenbe £eib, auf unb ab gefcbroungen. ©ie
Uebung roirb geroofinltd) non jfroeien gemacht, roelche abroech-
felnb gigampfen. ©ie Uebung roirb gerodbnlid) im Sifen bar=
gefteUt, tanu aber auch im Jtnieen ober Steben gemacbt roer=
ben unb im Stu”. SSBenn eine Seiter cjuer  33. mit ber Witte
aitf ein bob£§ Utecf in ber Sdjroebe befefiigt roirb, fo fann
auch im £>ange bag ©igampfeit erfolgen. S3ei biefer Uebung
unterftii®en bie 33eine burch Slbftofien oom SBoben bie gleid)=
tnafjig roieberfebrenben 2luffdjrounge. ©ag 3Dort ,,®igampfen”
entnebmen roir bem Spradjgebrauch oberbeutjdjer SRunbarten,
ber bamit biefe Uebung bejeichnet.

Oletfen.

2ludj bag Dfeiten mag l)ier genannt roerben alg Uebung,
roobei fid) ber Seib in ftemmenben 3uftanbert fortberoegt unb
fortfdjroingt, bod) mit bem Unterfdjiebe, bafj bag Siferh, roek
¢beg bem £eib sur Strifjfldcbe bient, unb niAt ber Uebenbe
felbft, bie gortberoegung augubt. ©ie ftemmenben .guftanbe,
roeldje roir babei in SSetradjt jieljen, finb bag Sifeeit, Steben,
jinieen, unb ciele aug biefen abgeleitete Uebungen, banu auch
ber Stiifj; man benfe nur an bie mannigfaltigen ©arfteUun=
gen ber Jtunftreiter.

2luch bag galjren, roobei biefe oerfchiebenen ftemmenben
guftanbc auggeubt roerben ténnen, tanu “ier erroaljnt roerben.
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“emerhungen iiber anbere gemifdjte
Uebungen.

Mufjer ben bi§ jefet befdjriebenen 8r eiub ungen,
8angubungeu unb Stemmubungen tommen beim
jLurnen nod) anbere meljr unb roeniger gemifdjte Uebungen
unb Jtfinfte oor, roeldje roir oon unferer 23etrad)tung augge*
fdjloffen ljaben. fRidjt alg ob biefe beim ©urnen eine unter*
georbuetere Stelle einnaljmen, al§ uielmeljr barum jogen roir
biefelben nidjt in ben Jtreig unferer Sefdjreibung, roeil einer*
feit§ itjre Bufammenfefjungen leidjt auf bie einfadjeren, atlge*
meinen .guftanbe unb beigeorbneten 'LEjdtigfeitcn jurucfgefutirt
roerben thnnen, unb ba anbererfeits bie auf aKe auSgebreitete,
ing (Sinjelne geljenbe Sefdjreibung, eine Slubbe”nung erfor*
bern rourbe, bie roir oermeiben ju muffen glaubten.

2SMr benten babei an folgenbe Uebungen, roeldje in anbern
©uritbudjern, namentlid) oon (Sifelen unb feinen Sdjiilern
eine Minrei“enbe unb jroectmafjige SBearbeitung gefunben lja=
ben, namlidj:

1. ©ie 8antelubungen, roobei in ftemmenben “uftdnben auf
ben {yufeen, bie mit jpanteln belafteten £dnbe, bie mannig*
faltigften Slrmubungen augfuljren.

2. ©ie Sdjroungfeil*, ffteif* uub Ulofjrubungen, roobei in
bupfenben, fpringenben unb laufenben .guftanben jugleid]
bie 2Irme burd) Sdjroingen biefer ©erdtlje feljr »erfd)ie=
benartig befdjaftigt roerben tdnnen, ober roobei, roie beim
langen Sdjroungfeile, bie Slrme teinen lntt)eil netjnien
am Oreiben be§ Seileg.

3. ©ie Stabubungen, roobei ftemmenbe ,"uftanbe auf ben
gufeen unb Slrmt"atigfeiten jufammenroirten.

4. ©ie SEerfubungen, ©erroerfen unb Sdjotfen, roie bei 3.
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. ©ad gedjten auf £>ieb unb <Stofj, roie bei 3.

©ad Stofjen mit Jtugeln unb ©teinen, roie bei 3.

. ©ad Bienen, Spanb-, £au= unb Stabjieljett, roobei ftem-

menbe unb ljangenbe Buftanbe jufammenroirfen, gerodtn=
lid) im ~angliegeftanb, unb bad fRacfenjieljeu, roobei »or-
jugdroeife ftemmenbe Otjdtigfeiten auf Seinen unb fRacfen
erforberlidj finb.

©ad (Sdjiebeii, roobei ftemmenbe Sein= unb Slrmt atigfeit
jufammenroirfen im Siegeftanb.

. ©ad 8eben, roobei ftemmenbe Sein= unb belaftete 2Irm=

tljatigfeiten jufammenroirten.

©ad ©ragen, roie bei 9, ober bafj ftniee, Suften, tumyf,
Srfjnlteni, fRatfen ober JTopf ein angeftrengtered (Stemmen
erforbern gegen hie Saft.

2lud) bad fRingen, roobei ftemmenbe, liegenbe unb ljangenbe

Buftanbe mit ben mannigfaltigften ©ljdtigteiten ber ®lieber
unb ©elente jufammenroirlen tonnen, gefjort bierljer.

Slufjer ben ljier aufgejaljlten ©urnarten gibt ed nodj eine

grofje Sinjafil oon oereinjelten Uebungen, bie unter ber Se=
jeidjnung ,,Sermifdjte Uebungen” in neueren ©urnbudjern ju=
fammengeftellt finb; roir ubergeljen aber tjier bie Berglieberung
berfelben in iljre etnjeluen Seftanbtljeile unb laffen jum <5d)luffe
unferer Stemmubungen nod) bie Sefdjreibung eined britten
©runbjuftanbed folgen.
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£aben roir nun bie Steni miibungen unb $ang :
ii bu it gen betradjtet unb babei jugleid) audj bie Uebungen
mit angefdjlofjen, roeldje in ftemmenben ober liangenben 3u=
ftanben bargeftellt roerben, fo ljaben roir nod) ben Buftanb he§
Eeibe§ ju betradjten, roobei ber Seib roeber burd) <Stemm:
traft, nod) burd) 8angtraft auf ber StueflaAe
gebalten roirb. ©iefer Buftanb ift bad 8iegen. SBeim
filegen finb be"eidjnenbe Tierfmale, bafj ber Buftanb be§ fei=
he§ unb ber Stieber, bas 2Serljalteii berfelben leibenb ift, in=
bem forooljl bie ftemmenben al§ aud) bie ljangenbeit £ljatig=
leiten unroirtfant bleiben. 2Bie beim Steminen bie Sbraft be§
Strecfens, beim 8angen bie Jtraft beS 23eugen§, ba§ ganje
93erljalten bes £eibe§ in Slbfidjt auf 9'tidjtung unb £age roe=
fentlid) beftimmen ljilft, fo ift itmgefeljrt beim Siegen ba§ 2luf=
geben biefer Sljdtigteiten ba§ roefentlidje Srforbernifj.

Sffienn ftemmenbe unb ljangenbe Sljatigfeit aufljort, liegt
ber feib auf ber <Stuflad)e unb e§ ift fomit ba§ Ciegen im
93ertjaltnifjy ju ben meljr tifatigen ~uftdnben bes SteminenS
unb 8angen§, ber Buftanb ber Diulje, in roeldjem £eib unb
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(ofieber ant roenigften augeftrengt werben, bie SRugfeln gletcf)=
fam im ©leidjgeroidjte oerljarren. Setradjten wir aber bas
Siegen nom turnerifdjen @efid)tgpunft aug, fo erfolgt aud)
bag leibenbe 53erljalten ljier mit SBeftimmung unb bag Siegen
ift fomit bag 23erljalteit beg Seibeg in mdglichfter ruljenben
SLljatigteit.

2IHe Seibegt™eile, bie mir mit SBiUfur bettjatigen fonnen,
fonnen aud) fur fid* rereinjelt in ben “uftanb beg Siegeng
gebradjt roerben;. roir befdjrdufett ung ljier aber junadjft auf
bas Siegen, roobei ber ganje Seib unb oorjuggroeife ber Olutnpf
auf ber ©tuljfladje liegt.

2Bal)renb beg Siegeng fann bag SSerljalten
1. ruljenb ober ljaltenb;
2. beroegenb ober regenb fein.

53eibe buftanbe, ber rutjenbe unb beroegeube, fénnen fid)
auf ben ganjen Seib, ober nur auf etnjelne St eife beffelben
erftreden unb abroedjfelnb auf einanber folgen, in einanber
uberge”en, gleidjroie eg beim Stemmen unb 8angen ber gau ift.

$nbem bie Sfiatigfeit beg Siegetiben eine leibenbe ift, be=
ruljren aud) beim Siegett Itnroillfurlidj meljr £tjeile beg Seibeg
bie etufjflddje, alg eg beim Stemmen unb 8augeu ber 8all
ift, roofjer aud) bag SSerljalten beg Siegeng in ©ejieljung auf
SRidjtuiig unb Sage ab”angig roirb oon Slugbetjnung unb Jltid)-
tung ber <5tulflad)e, fo bafj im Slttgemeinen bie Sage beg
Siegenben in einer (Shene erfolgt, bie meljr ober roeniger roage-
redjt ift. fdjrager bie Stiiijfladje ift, auf roeldjer bag Sie=
gen bargeftellt roirb, befto meljr oerliert ber liegenbe Seib bas
©lehfjgeroidjt unb bie fRufje, roeldje nur burdj ftemmenbe ober
ljangenbe Sljatigfeiten roieberfjergeftellt roerben fonnen; im
erfteren $all beroegt fid) bann ur.roiUturlidj ber Siegettbe rut-
fdjettb ober breljenb oon Crt, im letjtern gali roirb bag Siegett
ein mit Stemmen ober 8angeu jufammengefeer ober gemi|'d)=
ter 3uftanb.
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Sn Slibfidjt auf gage be$ geibe$ unb beffen SBerbaltuifj jur
Stiitjfldcbe beim giegen fann:
a. ©ie fRuctenfeite be§ geibe$ ber Stu”tadje jugeteljrt
fein, im ,fRutfliegen™;
b. ©ie SSruftfeite be§ geibes ber Stufefladje jugeteljrt
fein, im ,,Sruftliegen”, ober ,53audjliegen”;
c. ©ie Seite (redjtS ober lint§) ber Stutjflddje jugeteljrt
fein, im ,g-lanfliegen”, ober ,Seitliegen".
©a$ Siegen in ben 2Irten a unb b ift in ©ejietjung auf
bas SBagbalten geeigneter al$ ba$ giegen in ber Ulrt bei c.
2Bir fhnnen auch beim giegen ein einfadjftes Serljalten be$
geibe$ in SHusubung ber giegetfjatigfeit, ein ,Orunbliegeu”
anorbnen, gleidjroie eine ©runbfteUung, einen ©runbfitj,
*Orunbftufe unb ©runbfjang, roenn audj beim giegen bie
(Srunbttjdtigfeiten jum giegen in ben oerfdjiebenfien 33orftel=
lungsroeifen biefelben bleiben tbnnen. ©er Drbnuitg unb
Uebereinftimmung roegen bejeidjnen roir barum beim @runb*
liegen ba$ gleidje 23erljalten be$ geibes unb ber (Weber, roie
e$ bei ber OrunbfteUung augegeben roorben, namlidj Sdjlufj
ber geftredt liegenben SBeing, SInfdjinfj ber nadj unten geftrecft
liegenben Slrme an bie Seiten be$ geibe$ unb Slufftrecten be$
liegenben fllumpfes unb ifopfes.
9ludj beim giegen fbnnen abgeleitete “uftanbe au$ bem*
felben angeorbnet roerben, roie beim Steben, Jtnieen, Sien,
beim Stnfe unb £>ang, roobei, roie bei biefen guftdnben, bie
SDlitroirfung ber oerfdjiebeuen geibestbeile unb ©lieber erfor*
berlich ift. So fann namentlidj au$ bem giegen ein burdj
Slibftemmen ober $ieben beroirfte$ fyortberoegen ober g-ortrut*
fdjen im giegen; ein burclj SHbfdjneHen ober Slbburten oon ber
Stufeffddje beroirftes giegebupfen; ein Siegef¢Ejroingen auf he*
roeglidjen ©eratfjeit, unb ein giegebreben umgangen*, Oiefen*
unb SBreitenape bargefteUt roerben.  2Bir beabfidjtigen “ier
nidjt un$ ausfiibrlidjer unb uber ba$ ©injelne ju oerbreiten,
uub iiberlaffen ebenfo beliebiger Sinorbnung bie ,Uebungen
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ber (Stieber unb (Selenfe roaljrenb beg giegeng”, roeldje aud)
fjauptbarfteUung fein ténnen ueben bem meljr untergeorbneten
giegen.

©ie ©tu"fiddjen beim Siegen ober Siegefladjen tonnen febr
mannigfaltig fein, alg; ebener SBoben ober Dlafenboben, ©temm*
balten, ©djroebebaum, ftante, fRect, (Sdjroingel, (Sdjlitten,
©djautel, (Sigampfe, $ferb, SBagen unb anbere mebr. SSeim
Siegen auf befcbranften, fdjmalen Siegeflddjeit fann auch eine
~olegeroage” ober ein ,SBagliegen" bargeftellt roerben, bag
mit ber ©tebroage, ©tutjroage, fjangroage nur bie fjaltung
unb Oftidjtung gemein ljat, im Uebrigen aber eine Siegeubung
ift, roabrenb bort ftemmenbe ober ljangenbe guftanbe ju (Srunbe
liegen.

fRodj tonnen roir bag ,,©djroimmen” ju ben Siegeubungen
jajlen, roobei bag filegen auf einer beroeglicjert, fliiffigen fiiege*
ftadje bargeftellt roirb, roabrenb bie (Slieber unb' (Selenie ge=
rutgeren ober grofjeren Sintljeil nebmen, iitbem aud) burej
ftemmenbe unb jangenbe ©jatigteiten an ber gleidjen SBiber*
ftanbgflddje nnterftutjt, bag ©djroimmen beroirtt roerben fann,
namentlitj bag ©djroimmen non ©rt.

2Bie ftemmenbe unb bangenbe Uebungen in einanber uber*
gejen tonnen, fo fann audj bag giegeu unb ©temm en,
bag giegeu unb fpangen jufammeng efe”"t roerben
ju gemifdjten Uebungen.

SEOW**
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erfdjien in unferem SBerlage:

mgSiutf, Mfreb, Seijrjiel fur ben $urnuuterticjt an $uaben-

fa)ulen. 2. Siuflage. iJrei§ 8 ®gr.

gliggenBarf), ©ie grciubungen be$ SBasler Surn-:

ncrcinen uon Srmadjfencn.  3Hit 8inroeifung auf ba$ ©crdtl)=
turnen.  ffllit 101 Sibbilbungen. geb. 1lteis 15 ®gr.

Abotf, ©ie £cl)rc ber Surntunft. 2. 3Luflage.
4 SBdnbe. Igrei§ 5 Sljlr. 10 ®qgr.
©urn bud) fur .©rfjulen al$ Sinleitung fur ben Surnunterridjt
burd) bie Scljrcr ber ®d)ulen. 2 Sdtibe.  $reis 3 Sljlr. 20 Sgr.

I. SBanb: ©ie Uebungen fur jtinber Don 6—10 Saljren.
$rcis 1 Shir. 20 ®gr.

1. SBanb: ©ie Uebungen fur $inber Don 10—16 Satyrem
$reis 2 Sljlr.

— ©as$ Sumen in bengreiiibungen, fur beibe ®efclleci)ter

georbnet. 2. 3L uf lage, IEreiS 25 ®qr.

©a$ Surncn in ben 8angubungen, fur beibe ®e=
fd)lcd)ter bargeftellt.  ®iit Slbbilbung ber 8angleiter. 2. 5luf-
lage. sjreiS 1 ShIr. 10 Sqr.

©ab Surncn in bcnStemmubungen, fur beibe Ce=
fdjlcdjter bargeftellt. ®Iit einem 3lnljange iiber Sicgeilbungen.
2. dLuflage. S$reis 1 Shir. 15 Sgr.

— ©ab Surncn in ben ©emeinubungen in einer fieljrc

Don ben ©rbnungéDert)dltniffen bei ben ®©lieberungen einer
[Diclirjaljl fur beibe Scfetjlcdjter.  20tit 155 in ben Sejt gebrucf:
ten Slbbilbungen. iptcis 1 St)lr. 20 Sgr.

©ebanten iiber Sinorbnung bes Surncns in bas
©anje ber SSolfserjicijung Sfleis 7*2 Sgr.

88(I|jllititnHSborf, 8i., Sur 2Surbigung ber Spicp’'fe)en

Surnleijre ifreis 25 ®gr.
Sdifoeiflljtnifcrifrfje ~crhnsbitrfjljnnChtiifi
~ (8ugo_Dtidjter)
in 25afel
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