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,,Die Tiere werden durdy ifre Drgane belehrt, fagten die

Alten, id) Jege hinzu: die Menjdjen gleidifalls, fie haben fe-

dody denDoriug,ifre@rgane dagegen wieder ju belehren.”
Goethe

(Siinf @age vor jeinem Tode in einem Briefe an W. v. Humbolot,)
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Dormort.
Der Herausgeber an den Derfaffer.

Derelrter Sreund!

Daf id) 3hr herrlidhes Bud) nun 3um sweiten Male hinausgeben
darf, erfilllt mid) mit aufridtiger Sreude. Nun fiihrt es mit
Jhrer Zuftimmung den Haupttitel ,Gymnaitit’. Diefe Beseifinung
ift hier in ihrem engeren Sinne gemeint, der die Haltung und
Sormung des KHorpers — unbejdadet Oer iibrigen 3iele der
Leibesiibungen — als erfte Aufgabe betradtet.

fls Sie das lefitemal bei uns sum Bejud) weilten, famen Sie
sutiid von den Sdyaupligen antifer Gymnaftit und bejtellten
bei uns in Deutihland Nadbiloungen Hajfijher Kunjtwerte fiir
Jhre heimijdjen Tibungsitdtten. Das bradte mid) auf den Ge-
danfen, 3ht Biidlein mit einer griedijden Sigur ju jdmiiden.
Dafjer hat nun mein Sreund Ewald Egg fiir den Umidlag den
Speertriger des Polyileitos geseidhnet. Gerade diefen, weil id) den
ftillet unjdy hege, Ihr Bud) mdge fiit uns werden, was jene
Statue fiir die Sdyiiler des Bildoners war, eine Ridtjdnur (xevewv),
ein einigendes Wahrseidien der wifjen|daftliden und djthetijden
Einfidht. Und jo bin id) |dlieklid) dasu gefommen, in den Unter-
titel — fiir den id) allein die Derantwortung trage, denn Jhrer
Bejdyeidenheit ware dies wie Anmagung erjdjienen — jenes grie-
diijfe Wort aufsunehmen, weil es mir als die geredhtefte Wiirdi-
gung Jhres Budyes erjdeint. Denn diefes enthilt nun einmal die
Grundlefyre aller , Korperidulung”, die wir unternehmen fonnen.
Deren Quelle hat der altersweife Goethe in dem Worte ausge-
jprodjen, dah wir unfere Organe 3u belehren vermddten.
JIn diefer ,Belehrung” fehe ich den Sinn aller Gymnaftif, und
deren Ulethode gibt der Didyter ebenfalls an, indem er fort-
fahrend jagt, das Grworbene werbde 3u einer Einheit mit dem An=



v Dorwort

geborenen ,burd) Ubung, Lehre, Waddenten, Mijlingen,
§ordernis und Widerftand und immer wieder Nadoen-
fen". Eben dtefes Nadydenten it es, das Ihr Bud) uns lehren
will und, wie id) nebjt einem Kreis meiner Sreunde feit Jabren
dantbar empfunden habe, in fiberseugenden Darlegungen uns tat-
fadylic) Iefrt. 3n der Gefolgjdhaft Ihrer Brundiibe widmen wiruns
und unfere 35glinge einer Arbeit, die vor dem Ridterfiuhl des Alt-
meifters Her[dyenfteiner als pddagogifd) wertvoll beftehen wird,
weil [ie uns befdhigt, nad) dem Dollfommenen 3u fireben.
Sreilid) gibt es bei uns heute Syfteme einer exprefjionijtijen
Korperfultur, mit deren Lefhren die Ihren es nidt aufnehmen
fonnen. Eine davon lautet, dafy die Bewegungen unjeres Kor-
pers von deffen Shwerpuntt ausgehen jollen. Das horen fid) die
feute hier an, ofne in ein fréhlides Cadjen aussubredjen. Srei-
lich widerfpridyt das allen taglidien, elementaren Eefahrungen und
der Mustellehre. Aber derer {potten dieje Herren, die in hoheren
Spharen |dweben. — Dernehmen Sie nod) die denfwiirdigen
Worte, in denen ein anderer Dertreter der Boodejdyule in Berlin fid)
horen ldagt: Der Pddagoge mup ,fo an {id) arbeiten, daly er in
fidh die Schwingungen des Kosmos voll und gans (!) auswirfen
laffen tann. Jedem NMen|djen ift es maglid), wieder dOas lebendige
Antworten auf fosmijdye Einfliijje 3u lernen, wieder die jhopferi-
{dhen Krdfte des Alls 3u |piiren. Das ijt der Fuftand der Ent-
jpannung.” Der Mann, dente id) mir, fommt, was die Kennt-
nis des Kosmos angeht, gleid) nad) dem lieben Gott und hat
feinen Gumnajtifinjpeftor iiber fi). Ungeftraft oiirfen odiefe
Berten den ,,Geift"’ als den Derframpfer der Menfcdhen anflagen
und ifren Slud) an das Denfen feften. Auf lie pakt, was
Theodor Wolff einmal jo treffend formulierte: ,,Tief ergriffen
pon oem Diditerwort: Nur der Jrrfum ift das Leben, und das
Wifjen ijt der Tod !, fiirdhtet man jede Beriihrung mit dem Wifjen
und lebt, indem man iret.” So fteht denn deren ,, Gymnaftit”’
3u der unferen in dem felben Gegenfah, wie die furpfujdende
Haar- und Augendiagnofe jur wifjenfdaftliden Heilfunde. Unfjer
Triumph aber wird es fein, wenn diefe gymnajtifierenden Ro-
mantifer eines Tages — idy fehe ihn {dhon ddmmern! — an=
fangen werden, ifre Sdiiler ,Anatomie” ftudieren 3u lajjen.
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Wenn es ihnen dann nidt gelingen wird, eine vdllig andere
£ehre heraufsufiihren, die im Mustel- und Uervengewebe um-
walzende Erfenntnifle er|d)lieht und den neuen Musculus mo-
menti gravitatis Bodei entdedt, dann werden fie das gleidhe
Iehren miifjen. was wir heute 3u unferer Ridt{dynur madyen, und
,inllbung, Lehre, Nadydentenundimmerwiederadidenfen”
werden fie dbann neu entdeden, was jdyon, verehrter Sreund, in
diefem Jfhrem Biidylein in jo Haffifd) einfacher, flaver Spradye
— ofjne die Abirrungins Kosmijde ! —, jedem gejunden Menjdyen=
verftande und jeder willigen Einfidyt sugdnglidy, 3u lefen ijt. Hier
gibt es fiir jene fein Gntrinnen. Entweder, oder! Wie es Iht
bei uns beriihmter Candsmann, der Philojoph Harald Hoffoing
fo fhdn gefagt hat: ,,Id) fann nidt auf den Silgen und auf
dem Kopfe sugleid) jtehen!”

Jhre Gymnaitif wenoet jid), wie mid) bediinit, an einen weiten,
grofen Leferfreis. Ndge ein jolder jid) wirflid) nun an 3ht Bud
und den darin enthaltenen Kanon gymnajtijfien Denfens mit
vorurteilsfreiem Derftandnis wenden!

JIn Treue Jhnen dantend

[Karl M3Iler.
Altona, am 15. Wovember 1926,
dem Tage der 150. Wiederfehr der
®eburt Pehr Henrif Lings.
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Einleitung.

Gs ift ein gewdhnlidyes Nlikverjtanodnis, angunehmen, die Gym-
naftif werde befjer und anfpredjender, je mehr Ubungen fie bringe,
und daf es gelte, den Kindern ftets neue libungen oder wenig-
[tens neue 3ujammenjefungen 3u bieten.

JIm Gegenteil, es gilt hier, wie Jonit jo oft, die Kunijt 3u ver=
ftehen, fich 3u bejdrdanten und das Wefentlidie unter dem auger=
ordentlid) groen Dorrat von Llbungen herauszufinden. Der Turn-
Tehrer muf deshalb imftande fein, den Wert der einzelnen Mbungen
beurteilen 3u fonnen. Das ift eine Hauptforderung, die an jeden
tiidhtigen Lefrer geftellt werden follte.

Das, was den Wert einer Mbung beftimmt, ift natiirlid) ifhre
Ginwirfung auf den Korper, ihr Dermdgen, feine Entwidlung 3u
féroern, feine Gefundheit, Sdhonheit und Kraft 3u vermehren.
Aber wie Joll man Derftandnis fiir den Einflup einer Mbung auf
den Korper haben fonnen, ohne den Korper felbit, feinen Bau und
feine Sunitionen ju fennen? Die 3weite Hauptforderung, die an
oen Qurnlehrer gefjtellt werden muf, ift deshalb die, dah er die
Anatomie und Phyfiologie des Korpers, in defjen Wadstum und
Entwidlung er jo friftig eingreift, aud) griindlid) fenne.

Wenn man den Turnjtoff mit anatomijdyem und phyfiologijhem
Derjtandnis anfieht, wird man gendtigt, mandje lbungen in den
Dordergrund ju ftellen, denen man jonjt weniger Bedeutung 3u-
[dhreiben und die man nidyt oiel im Unterridyt verwerten wiirde.
Das gilt bejonders von fo einfadjen Ubungen, wie 3. B. dem
Stehen, dem Gehen, dem HArmitreden aufwdrts qoder feitwdrts,
dem Rumpfbeugen nad) den verjdjiedenen Seiten. Diefes find
all jene gans einfadyen Bewegungen, die fid) aus dem Bau der
Gelenfe und der Wirfjamieit der NMusteln als die natiirlid)jten
und ndd)jtliegenden ergeben, die jid) deshalb 3war in jedem Turn=
fyjtem finden, die aber von nur wenigen Lehrern nad) ihrem Werte
austeidiend gewiirdigt und angewendet werden.
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Diefe Grundformen der Iibungen find es, mit denen diefes
Bud fid) befonders bejdydftigt. Die ridhtige Ausfiihrung wird be-
{drieben und in ihren Einzelheiten befprodhen, und es werden
Griinde angegeben, weshalb die Ubung gerade jo fein joll, wie
es perlangt wird, damit fie ridtig genannt werden fann. Die
Abweidyungen von der riditigen Ausfiihrung, die Sehler, werden
hervorgehoben und es wird gezeigt, wie man fie am bejten ver=
meiden oder berichtigen fanm.

Danad) ift aud) die Ginwirfung der bungen auf den Korper
behandelt, und im 3ujammenhang damit wird ein Derjud) de=
madyt, in den Hauptsiigen 3u seigen, weldje Nusteln bei den ein-
jelnen Obungen bejonders in Tdtigteit treten, was in mandyer
MWeife dazu beitrdgt, die Bedeutung und den Einflul der Ubungen
ridytig 3u verftehen. Wer 3. B. nidyt die Musteltdtigleit bei einer
Kopfbeuge riidwdrts fennt, begreift |dwer, dah eine jo fleine
und unjdyeinbare 1bung einen fo groen Einflup auf das Riidgrat
und damit auf die Haltung des Korpers iiberhaupt haben fann,
und wird fie bald nidit mehr anwenden. Dasfelbe gilt pon vielen
andern Ubungen, wie 3. B, Armitreden aufwdrts, Rumpfbeugen
vorwdrts ufw.

Wenn man |id) eingehend in dieje Grundformen von Mbungen
hineingearbeitet hat, 3eigt es |id), dap man dadurd) ein juver-
ldffiges Ulaf fiir die Bedeutung und Wertjdhasung der turnerijden
libungen iibethaupt ethalten hat. Nan ift in den Stand gejetit
worder, aus der Unzahl der Lbungen, von denen viele redht wert-
los find, mit Derjtdndnis wahlen und verwerfen 3u fnnen.

In {ibereinjtimmung mit dem Gewidyt, das darauf geleat wird,
die Wirfung der Ubungen auf den Koérper, joweit es bon unjerm
jeigen Standpuntt aus moglid) ift, 3u veritehen, find fie hier nad)
ihrer Wirfung geordnet und eingeteilt. Die Ilbungen, bdie im
wefentliden Oiefelben Worperteile in Arbeit fefen und alfo in
der Hauptjadye diefelbe Wirfung haben, find in Gruppen fiir jid)
geotdnet, und 3war als Beiniibungen, Seiteniibungen, Dorder-
feiteniibungen, Riideniibungen ujw.

&s it in diefem Budje bei jeder Gelegenheit Gewidht darauf
gelegt, den wefentlidyjten Puntt der {lbungen hervorsufheben
und 3u erfliren, aljo 3u 3eigen, wie die gewdhnlidien Sehlet in
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der Haltung am wirflamiten und fraftigiten beriditigt werden
ténnen. Bewegungen und Stellungen verderben die Haltung, und
durd) Bewegungen und Stellungen wird jie wiedergewonnen. Es
gilt deshalb, die ridtigen libungen fiir den eingelnen Sall 3u
fennen und anwenden 3u Hnnen. Es ijt hierbei daran 3u denten,
0ag das Streben nad) férperlidier Gefundheit dem Streben nad)
forperlicher Syonheit nahejteht. Die Feidhen der Sd)onheit: ein
fret getragenes Haupt, eine gewdlbte Brujt, ein gerader Riiden,
find ja aud) dte Nlerfmale der Gefundheit und der Kraft; fie
[timmen mit dem iiberein, was die Gejundheitslehre non dem
Korper fordert, damit die widytigiten Cebenstatigfeiten, das At-
men, der Blutumlauf und die Derdauung jid) am leidytejten und
pollfommeniten pollsiehen fonnen.

Der ideale Turnlefyrer ift der, der nidyt nur den ersiehenden und
dharatterbiloenden Einflul eines wafren Lefrers auf jeine Schiiler
ausiibt, jondern aud) etwas von dem IDiflen des fArstes vom
menjdlidien Kérper und etwas von dem Blid des bildenden Kiinjt-
lers fiir die Sd)6nheit des Korpers in |id) vereinigt. Denn Jo wie
oer franfe Korper das Arbeitsgebiet des fArstes ift, fo ijt der ges
lunde Xorper das HArbeitsgebiet des Gymnajten, und wie Oder
Bilohauer den Marmor bildet, bilden Turnlehrer und Turnlehrerin
das lebende Sleifd) und Blut.

Jur Erreidjung diejes jhonen Jdeals will diejes Budy beitragen.



I. Grundjtellung.

Grundjtellung. Die Serjen miifjen gefdhloffern fein und auf glei-
ther Linie ftehen. Die Siige follen gleid) weit

nad) aufzen gedreht fein und einen Wintel bilden, der die Groke

eines redyten nidyt erveidyt (aljo etwa 70° betrdgt); odie Kniee

miifjen gan3 gejtredt werden. Der Riiden

witd fo geftredt, dah der Korper sur vollen

®rope aufgeridhtet erjdyeint; die Brujt muf

gut gewdlbt fein, und swar jo, dak ihre

grofte ID6lbung weiter hervorragt als der

Unterleib; die Sdultern werden etwas

suriidgesogen und in natiirlidyer Weife ge-

fenft; der Kopf wird gehoben gefragen,

das Gefidt jedod) lotredht und odas Kinn

Teidyt eingesogen; dadurd) wird der Haden

gehoben und der Hals geftredt; die Arme

find leidyt geftredt, die Handgelente jo, dak

ote Hinde eine Derlingerung Oer Unter=

arme bilden, die Singer werden gejd)lojjen

und swanglos geftredt. Die beiden Seiten 1. Ridtige Grunditellung.

des Korpers miiflen gany gleid) ftehen;

das Korpergewidyt wird etwas nad) vorn auf die Sufballen gefiifyrt.

Es jeigen fid), bejonders bei Anfangern, viele und wejentlide
Sepler.

1. Die eine Serfe jteht weiter riidwdrts als die andere, der eine
Suf ift weiter auswdrts gedreht als der andere. Dies verurfadyt
dann, daf der ganze Korper |dyief jteht. Diefer Sehler zeigt fich
bejonders, wenn die Sdyiiler Ridhtung nelymen jollen und dann die
Grundjtellung einnehmen.

2. Die Kniee werden frumm gehalten.

3. Das Beden fteht [dhief, weil das eine Bein weniger geftredt
und deshalb firser als das andere ift.

Kuudfen, Gymnaftit. 2. Aufl 1
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Die [limmiten und haufigiten Sehler finden fidh aber in der
Stellung des Riidgrats:

4, Der grobjte und am meiften auffallende Sehler ijt der, den
ein Anfinger mit jteifem, gefriimmtem Riiden madyt, jobald er
itd) aufrichten will (Bild 2). Bei ihm ijt der Neigungswintel des

Ve Bedens 3u flein und der Riiden nad) unten hin flad, teils
‘\? weil das Beden mit den {dweren Simusteln nady vorn
gefiibrt ift, und teils weil die Hohlung des Kreuges 3u
é fehr ausgeglidjen ift. Sein Riiden bildet beinahe einen

\ \  ebenen Bogen, jedody mit der ftarfiten Kriimmung im
\ %2 Brujtteil. Damit das Gefidht nun nidt nad) unten gefehrt
) ift, aljo damit er vorwdrts jehen fann, muf er den Hals
etwas suriidbeugen und befommt fo ein langes vorftehen-
des Kinm. Wenn er feinen nad) vorn gefriimmten Kor-
) ( per aufriditen will, witd es hauptjddlidy oadurd) ge-
(| {dhehen, dap das Beden vorwadrts gejd)oben wird, wihrend
| | die Stellung des Riidgrates wenig verdnodert wird. Die
3\ hiiftgelenfe werden dann jo viel wie maiglid) geftredt;
——= > bie Baudymusteln tragen den @beriérper mehr als die
2 geblers Stredmusteln des Riidens. Diefes bewitft fowofl, daf
die Stellung anftrengend wird, als aud), dak die Brujt
nad unten gesogen und abgefladyt und daf das Atmen {dywer wird.
Die Kniee fonnen frumm gehalten werden. — Don diefer verfehr-
ten Haltung des Riidgrates findet man etwas bei allen, die in der
Grunditellung den Unterleib vorjdjieben. Die Stellung verbefjert
fid), indem die Turnenden nad) und nady lernen, das Beden fo 3u
orehen, Oah der Neigungswintel groker wird; dadurd) wird diejes
(und folglih aud) der Unterleib) suriidge{dyoben und das Kreus
befommt [eine riditige, mafvolle Biegung. Die Biiftgelente wer-
Oen dadurd) ein wenig gebeugt. Die Kriimmung in dem Bruft-
teil des Riidgrates wird fid) nun jo weit ausgleidyen, als feine
Steifheit es suldkt, und die Bruft wird fid) heben, befonders wenn
das Kinn angesogen und der Kopf suriidgejdyoben wird.

5. Den Gegenjal hiersu biloet die Grunditellung, oie oft von
biegjamen, aber musieljd)laffen Sdhiilern eingenommen wird
(Bilo 3). Am haufigften findet man ihn bei Kindern und bei jungen
Maddyen. Dier it der Ueigungswintel des Bedens 3u groh. Das
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Beden ift infolgedefjen su weit riidwdrts gejdyoben, das Kreuzbein
fteht 3u |dyrdg, die Lende, die in gleidier Riditung odie Sortjebung
davon bildet, mup deshalb einen groken Bogen vorwdrts madjen.
Die Brujtwirbel, die anfangs in der Ridtung der Kreuzwirbel
gehen, miifjen einen entlpredjenden Bogen riidwdrts madyen, da
der Oberforper fonft wie bei einer Rumpfbeugung riid= 7

wdtts ftehen wiitde. Aus dhnlihem Grund mup oder Q‘

das Kreus, das in der vorigen Haltung 3u wenig gebogen
war, jebt 3u viel gebogen ift; die Hiiftgelente, die friiher | |
3u fehr geftredt waren, |ind jeht 3u viel gebeugt. [\

Diefe Stellung witd gebeljert, indem das Beden o ge- _
drefit wird (hauptddlidy von den vorderen Baud): | -
musteln), daf der Neigungswintel verfleinert wird. Da- | |
ourd) fonmen alle Kriimmungen odes Riidens 3u ifrer |
normalen Groge ausgegliden werden, und die Korper= \H'- A
hohe wird um 3—4 3Jentimeter exhoht. -

6. Die verfefrte Baltung des Kopfes in der Grund-> Fa~
{tellung ijt teils jdon beseidynet. Der jdhlimmite Sebler
ijt der, dak er vorwdrts gejdyoben wird; die unterften vorwdrts
geneigten Halswirbel siehen dann bdie oberften Brujtwirbel vor-
wdrts; dadurd) wird die Brujtjdule gelriimmt, die Rippen {tellen
fich mebr {dyrdg nad) unten und die Brult wird alfo flad). Diefer
Sehler wird dadurd) verbeffert, dah das Kinn eingezogen und der
Kopf suriidge]d)oben wird. Gejdyieht dies, dbann wird jowohl der
Riiden geftredt, als aud) die Brujt gehoben werden. Diefes 3eigt,
wie widitig die Haltung des Kopfes ift. Der Kopf fit am Ende.
der beweglidjen Wirbeljdule wie eine jdwere Kugel auf einer
biegjamen Stange. Derdndert er jeine Stellung, dann mup die
gan3e Sdule des Gleidhgewidyts wegen ihre Sorm verdndern. Der
Kopf hat alfo eine dhnlide Madyt iiber die Stellung des Riid-
grates von oben her, wie fie das Beden (das Kreuzbein) von
unten her ausiibt.

Ob bder Kopf feine ridtige Stellung innehat, fann man daran gut er=
Tennen, dafj der Kopfwender (Sternocleidomastoideus) fid) [dhrdg iiber

. 1%

o

Hals einen Bogen vorwdrts madyen, damit das Gefidt ) f\
fo oiel gehoben wird, dak es geradeaus geridytet ift. Hier |
find alfo alle Kriimmungen des Riidens 3u grof, indem | { ]
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den Bals hin legt. 3Jit. der Kopf vorwarts gejdjoben, fo geht diefer
Mustel ungefdhr lotredh)t gegen odie Brujt hinab. Im erften Sall ijt er
lang und gejpannt, und es ift, als {dhe man ihn die Bruft heben; im
3weiten Sall ijt er dagegen furs und [dlaff und lakt die Brujt finfen.
Ein hiangender Kopf hat immer eine flacye Brujt jur Solge, ein gehobener
Kopf eine gewdlbte Brujt. — Das Gefidt fann trof jdhledter Kopf-
haltung nad) oben gefehrt fein; das gejdyieht leicht bei joldhen, die oft
daran erinnert werden, dal jie den Kopf heben follen, ohne daf ihnen
sugleid) das Einsiehen des Kinnes befohlen wird. So entfteht eine un=
jdhone Stellung und der Ausdrud dummer Widtigmadyerei. (,Die Uafe
in oie Cuft jteden”, jagt man ja mit Red)t von jungen Leuten, die fid
ftramm madjen, um fid) 3u jeigen.) Die edle Haltung des Kopfes da=
gegen fordert, dap das Gefidht bei eingesogenem XKinn fenfred)t jteht.

7. Anfanger, oie fid) mit der Grunditellung Nlithe geben, be-
gebent oft den Sebler, daf fie die Schultern jugleid) in die Hohe
{dhieben, wenn fie fie suriidsiehen. An diefem Sebler tragen un-
erfahrene Lefhrer oft Jelbjt die Schuld, indem fie 6fter und eifriger
rufen: ,Scultern suriid!” anjtatt ,Kopf hody 1"

Wie aus dem Gefagten hervorgeht, ift es fiir die Stellung des Riid-
grates viel widytiger, dap der Kopf auf jeinen ridytigen Plak suriidgefiihrt
witd, als dap es mit den Sdhultern gejdhieht. Das fommt daher, dak,
wenn der. Kopf juriidgesogen wird, die Scultern faft immer folgen
wetden, da fie in den Musteln hiangen, die [drdg 3u den Halswirbeln
hinaufgehen, befonders su den unterften von diefen (in dem mittleren
Teil des Kappenmustels). Wenn in odiefer Weife der Aufhingepuntt
der Schultern suriidgefithrt wird, werden fie jelbjt geneigt fein, mitsu-
folgen. Dagegen [t es fid) fehr gut madjen, daf man die Sdyultern
suriidsiebt, ohne dafy der Kopf mitfolgt, ja man fieht fogar oft, dak ge-
rade der Kopf weiter vorgejhoben wird, wenn die Sdultern frdiftig
sutiidgejogen werden. Witd namlid) ein Teil von dem Korpergewidyt
(hier Arm und Sdultern) riidwdrts gefilhrt, dann fordert das Gleid)
gewidyt, daf ein anderer Teil (hier die Brujt) als Gegengewid)t vor-
wirts gejhoben witd; der Kopf aber ldkt fih am leidteften verjdyieben.
Wenn die Shultern zuriidgejdoben werden, ohne daj der Kopf mit=
folgt, werden fie gleidyseitig gehoben. Der vorhingende Kopf gibt, wie
gejagt, Anlag dazu, dap die Brujt finft. Die oberjte Rippe (wie natiir-
lidjerweife alle die folgenden audy) jteht dann jehr Idrdg nad) unten,
und das Sdliifjelbein, das iiber diefer Rippe liegt und an ifr hinauf=
gleiten muf, wenn die Sdyulter suriidgefiihrt wird, wird aljo diefe 3win=
gen, fich sugleid) 3u heben. Querdem wird der mittlere Teil des Kappen-
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mustels mehr jdrig abwdrts-riidwdrts gegen die Sdulter gehen, wenn
der Kopf norgejdjoben ift. Der Wustel wird fie aljo [hrdg aufwdrts
heben, wenn et fid) sufammensieht. — Etwas davon wird diefer Nustel
aud) bewirfen, felbjt wenn Xopf und Riiden riditig gehalten wetden;
deshalb fann man gern oft rufen: ,Senft die Schultern!”, wenn diefe
suriidgesogen werden. Man fonnte wohl meinen, daf diefe Haltung nicht
im Ginflang wdre mit der Sd)onheitsforderung, die man fonft an die
Sdyultern ftellt, ndmlid), 0a} fie gerade gehalten werden follen und nicht
hangend; oie Sade ift aber die, dak es iiberhaupt feine hdangenden
Sdyultern gibt, wenn fie suriidgesogen find, weil der aufwdrtsgehende
Fug der Musteln und die |dyrdg geftellte erjte Rippe fie hindern su hin=
gen. Sie fonnen nur hingen, wenn fie vorwdrts fallen und ihr Auf-
hangepuntt am BHalfe dadurd) gefentt wird, dafy der Riiden gefriimmt
und der Kopf vorgefdjoben wird.

8. Ginige halten in der Grundfjtellung die Ellenbogen gebeugt.
Diefer Sefler findet |id) hauptiddlid) bei foldjen, die die Arbeit
fonit etwas fteif gemadyt hat, und folgt gewdhnlid) dem andern
Sehler, bei dem die Sdyultern suriidgezogen werden, ofjne daf Oer
Kopf mitfommt, weil die Sulterblatter dann eine {d)rdge Stel-
[ung ethalten. Diefe Stellung der fArme erhoht in hohem Grad den
Einodrud der Steifheit beim Turner.

9. Die hanodgelente, die in der Grundjtellung fo geftredt jein
follen, daf fie eine Derlingerung der Unterarme bilden, find oft
gebeugt; oann beriihren nur die Singerjpien die Oberjdjentel.
Diefen Sehler verbeffert man dadurd), dak man jagt, dak aud) die
Bandwurzeln die Ober{dentel beriihren follen.

Die Grunbditellung ift die gute Haltung, die Wormalhaltung des
Korpers. Auperdem ift fie die Ausgangsitellung fiir fajt alle tur-
nerijdyen Bewegungen.

Unter der Haltung eines Mlenfdjen, ohne Riidjidt darauf, ob
diefe gut oder {dhledht ift, verfteht man die Stellung, die fein Korper
von felbjt einnimmt, wenn er unbe|d)dftigt jteht. €s ift mit an=
deren Worten jeine Gewohnheitsjtellung, in det er fid) am freieften
und ungeswungeniten fiihlt, weil ex jie felhr oft eingenommen hat.
Wie ein jeder fehen Tann, ift diefe Stellung fehr verfdjieden bei den
verjdjiedenen Nlendjen, da fie ein Endergebnis ift, nidyt allein aus
Detanlagung und Kérperbau, jondern aud) aus dem Gebraudy, den
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der tlenjdy von feinem Korper gemadyt hat, und den Stellungen,
in denen er ihn am haufigjten und langjten gehalten hat. In der
Regel ift es nidyt gerade die jhonjte und gejundejte Haltung, die
oie Arbeit und die Gewolhnbeit den Nlenjden beibringt. Die mei-
ften haben [ic) eine [d)ledyte Haltung verjdafft. Es ift deshalb eine
Aufgabe des Turnens, die gute Raltung 3u bewahren und ju be-
feftigen, 0a, wo fie nod) vorhanden ift, und fie suriidsugeben, wo
fie vetloten gegangen ift.

Wenn ein Nlenjd), der |id) an eine {Gledyte Haltung gewshnt hat
und feine Musteln und Sefhnen darnady eingeridtet hat, jeinen
Korper 3u einer guten Haltung emporridyten will, Tojtet es ihm
viele Arbeit; es miiffen viele Musteln in Wirflamieit gelelst wer=
den, um die verjdjiedenen Horperteile auf ihren redyten Plag 3u
bringen. Dadurd) werden die Gegenmusteln diejer Musteln und
piele Sehnenbidnder gedehnt, Jo da} jie die Korperteile aus ihrer
ridytigen Stellung suriid in die gewohnte {hledyte 3u siehen juden.
Die gute Haltung wird deshalb nur jo lange bewahrt bleiben, als
die erftgenannten Nusteln in Arbeit gehalten werden. Dieje Hal-
tung oder — turnerifd) ausgedriidft — die Grunditellung, in
oie ein Nlenfd) auf dieje Weife jeinen Wdrper bringt, dauert nur,
fo lange er daran denft und jolange er fid) durd) bewukte Willens-
fraft in diefe hineinwingt. Sobald jeine Gedanten abgelenit wer=
den, gleiten die suriidgefiihrten Sdultern wieder vorwdrts, der
gehobene Kopf wird finfen, der gerade Riiden wird in jeine ge-
wohnte frumme Stellung juriidfallen ujw. Es folgt deshalb von
felbit, dah die Grundftellung, die man fid) auf odiefe Weile er=
3wingen muf, im Anfang fteif und geswungen jein mufp und alles
andere als jhon und natiiclid). Aber je Ofter fie eingenommen
wird, defto jtarfer werden die Musteln, die durd) ihre Jujammen-
siehung den Korper in die redjte Stellung bringen miiffen, dejto
melt werden jie fid) an diefe Arbeit gewshnen, und defto mehr wer=
den Oie Musteln und Binder, die [id) diefer Stellung entgegen=
feen, verlingert und defto mehr wird fidh ihr Widerftand ver=
mindern. Die Grunditellung wicd dann in demjelben Grade weni=
ger ftraff und geswungen werden; man braudyt fid) weniger an=
suftrengen, um fie einjunehmen, und braudt weniger daran 3u
denfen, fie 3u bewahren. Aus einer bewuften Stellung geht fie
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nad) und nad) dazu iiber, eine unbemugte 3u werden. Wenn dann
der Korper durdy Arbeit, oder aus irgendeinem andern Grund, eine
Jeitlang aus der gewonnenen guten Haltung herausgebradyt wor=
den ijt, fehrt er von Jelbit in diefe suriid, weil er jid) nun in ihr am
wolljten und am freiejten befindet. Die [dhledite Haltung, die durdy
Angewdhnung dem Koérper natitrlid) geworden ift, obwohl fie
gegen fjeine angeborene Deranlagung verftéft, ift nun verdrdngt
worden, und der Korper hat fid) eine Haltung erswungen, die mit
feiner wahren Watur in Ubereinjftimmung ijt, und Hat diefe 3u
feiner Gewohnheitsjtellung gemadyt. Das fann aber lange 3eit,
ja jahrelange Arbeit in Anfprud) nehmen, um jo lingere, je tiefer
ote [dhlechte Raltung eingewurselt ift und je dlter der Ubende ift.
— DIl fidy ein Ulenjd) von einer angewdhnten [ledyten Haltung
frei madyen, jo wiirde es damit Jefhr langjam gehen, wollte er nur
odie Grunditellung als Nlittel dazu gebrauchen. Wie ein frummer
Steden dadurd) am leidyteften gerade gemadyt wird, dah er iiber
feine gerade Stellung hinaus in odie entgegengejepte frumme ge=
bogen witd, o geht es aud) [hneller, den Korper von der jhledhten
in die gute Haltung 3u bringen, wenn er iiber die gute Haltung
hinaus in Stellungen gebrad)t wird, die der |Glediten Raltung ent-
gegengejett jind. &s gibt Ubungen genug, die das tun Ionnen.
Soll der tunde Riiden gerade gemadyt werden, jo [dhldgt es befjer
an, wenn man ihn jo Frdftig fiber feine gerade Ridtung hinaus
nad) riidwdrts beugt, wie dies beim Rumpfbeugen riidwarts, dem
Spannbeugen, dem HAufbeugen aus dem Liegen vorlings oder
dhnlidhen Ubungen gejdyieht. Soll der vorwdrtshiangende Kopf
an feinen redyten Plaf gebradyt werden, mup man ihn gleidhfalls
iiber feine HMormalhaltung hinausfiihren, 3. B. durd) eine Kopf=
beugung riifwdrts, am bejten unter jolden Derhdltnijlen ausge-
fithrt, dak eine grohe Arbeit von den Nadenmusteln gefordert
wird. Sollen vorwdrts gejhobene, hangende Schultern suredyt
gebradyt werden, jo fommt es darauf an, fie jo weit suriidsusiehen,
wie fie fommen fonnen, und den Musteln, die das vollbringen,
die mdglidy grokte Arbeit 3u geben. Das gefdyieht durd) Ubungen
wie Armbeugen, Hrmitreden aufwdrts unbd feitwdrts, Armidlagens,
Seitfiihren der Arme aus der Dorhebhalte mit Widerftand, Spann=
beugungen, gewilje Rumpfhebeiibungen u. dgl. In diefer Weife
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fann man den ganzen Korper durd)gehen, und fiir jeden feiner
@eile 1ibungen finden, weldye ihm Frdftiger als die Grunditellung
in feine ridhtige Haltung suriidhelfen fonnen. Ja, die allermeijten
Tbungen {ind fo gebildet und miiffen fo ausgefiihrt werden, dak
jede in ifhrer Weife einen Beitrag dazu liefert, die ridhtige Gruns-
ftellung herauszubringen und 3u befeftigen. BHiermit ftimmt es
fiberein, 0ap die Grundjtellung die Grundlage fiir die
Beurteilung oder Lbungen und fiir die Beridtigung
der Sefler bildet. Alles, was in den Ilbungen gegen
die Grunditellung geht, deren Ab[idht, etwas gut ju
madyen, verringert oder ihr geradesu fdyadet, nennt
man Sehler; wenn Teile des Korpers, welde bei
einer lbung nidt direft in Arbeit gefeft find, oie
Grundftellung verlieren, wird das aud) als Sehler an=
gefehen. Und Sehler werden dadurd) verbeffert, daf man odie
turnerijdhen Stellungen und Bewegungen mit der Grunditellung
in Ubereinftimmung bringt. Die Grunditellung ijt aljo jowohl die
Tlbung, mit der man beginnt, der Ausgangspuntt fiir alle anderen
Tibungen, als aud) die Ubung, nad) deren Dollfommenbeit alle
anbderen Ubungen hinjtreben.

Gs ift fiir den TQurnunterricht von der gréhten Bedeutung, da
odie Sdyiiler erfennen, was fiir eine widtige Ubung die Grund-
ftellung ijt. s ijt die Kunjt des Lehrets, ihnen von vornherein
Refpett davor einguﬂﬁfsen. Je melhr er fie dazu bringen fann, fid)
Miithe damit 3u geben, je mehr Energie [ie dabei 3eigen, Oefto
{dneller wird ihre f)aItung verbejfert werden, defto mehr Kraft
und Beftimmtheit wird in die anderen libungen hineingebradyt
werdernt, und um fo jdhoner und wirfungsvoller wird das ganze
Qurnen werden. Haben die Sdyiiler es gelernt, fid) bei der Grund-
jtellung sujammensunelmen, oiefe ridytig einunehmen, dann ift
damit, josujagen, der gute Qon fiir 6as Turnen jdon angejdlagen
und es ift jelbitverftindlid), oaf oie Sdhiiler fid) dann aud) bei den
anderen Tlbungen jujammennehmen und aud) in odiefe Kraft
hineinlegen.

Die erfte Bedingung oafiir, dafy die Sdhiiler Refpeft vor der
Grunditellung befommen, ift die, dah der Lefrer fid) Mliihe gibt,
diefe Stellung energild) und beftimmt 3u befehlen. Das it in
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feiner Weife leidyt; Oenn es gibt wohl wenige Befehlsworte —
vielleiht feines —, die fo oft vorfommen als der Ruf ,Stillge-
ftanden!” (,Steht feft!”) Der Lehrer mup jid) deshalb |elbjt im
hohen Grad in 3udyt haben, damit die Gewohnheit thn nidyt gleidy=
giiltig madyt, und dem Befehlswort das Anregende nimmt. Er
muf erreichen, dak fein ,Stillgeftanden!” eine unmittelbare Madyt
fiber die Sdyiiler gewinnt, o dak alle Unruhe und alles Sprechen
wie mit einem Sdylage aufhort.

Die 3weite Bedingung dafiir, dafy die Schiiler vor der Grund-
ftellung Refpeft befommen, it die, dafy der Lehrer nidyt nur ver-
langt, 0af fie beftimmt eingenommen wird, jondern aud), daf
fie genau bewalrt bleibt, bis befohlen wird: ,Rubt aus!” Es ijt
ein ebenfo fd)limmer als gewofhnlidier Sehler, dak die Sdhiiler
nad) und nad) die Grunéijtellung verlieren und von jelbjt beinahe
die Rubejtellung einnehmen; befonders tun fie es oft, wenn fie
mit einer llbung fertig find. Der Lefhrer muf hier auf dem Poften
fein und von vornherein den Sdyiilern beibringen, daf fie 3u einer
bejtimmten und genauen Grunditellung suriidiehren miifjen; fie
bdiirfent nidyt die Nleinung befommen, dafy fie mit- diefer fertig
feien, weil fie mit der Ubung fertig find. Damit dies aber dem
Lehrer gelingt, ift es feine unumgéanglidye Pilicht, daran 3u denten,
0af es anftrengend ift, in der Grundjtellung 3u ftehen, und daf es,
befonders bei Anfingern, Aufmerfjamieit erfordert; er darf des=
Ralb nidyt verlangen, daf; die Schiiler ldngere Feit darin verharren.
& mup haufig Grund- und Rubejtellung abwedjeln lafjen und
bei fAnfdngern nur einige lbungen nad) jeder Rubeftellung vor=
nehmen. Dabei geht nad) und nad) die Dorftellung von dem Unter=
[chied 3wijden der Grund- und Rubejtellung ins Bewuktjein der
Sdyiiler fiber; und je jdyirfer der Lehrer die Grense 3wifchen den
beiden Stellungen 3u jichen weif, defto mehr ijt fiir ein gutes
Qurnen gewonnen.

Was aud) dazu beitragen fann, daf die Schiiler die Grund-
ftellung verlieren, find die jogenannten ,toten Punfte” im Unter=
tidit. Das find Augenblide swijdyen den Ilbungen oder mihrend
diefer, in denen nidyts gejdjieht, entweder weil der Cehrer die Be=
fehle nidyt fdynell genug einander folgen Ikt und die Derbefje-
rungern und Ermunterungen 3u langjam bringt, oder weil er ficdh
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bedentt und dariiber in Fweifel ift, was er jelit jagen oder tun
will, Die Schiiler bemerfen diefe Unfidherheit und Unentjdlofjen-
heit fofort, und die daraus folgende Untatigteit ift ein fidjeres
Mittel, nidyt allein die Grundjtellung jdlaff 3u madyen, jondern
aud) die Difsiplin 3u serftoren, weil die Aufmerijamieit nidht ge-
fangen gehalten wird. Es fann jedem Lehrer pajfieren, dap er
einmal nad)denfen und iiberlegen muk, und es ijt dies fein Sehler,
et mup aber dann {dnell Rubeftellung befehlen. — Es ift aud) ein
grober Nisbraud) der Grundijtellung, wenn der Lehrer Erflarun-
gen gibt oder Bemerfungen madyt, wihrend die Sdyiiler in ihr ver-
harren miifjen. Das ift ebenfalls ein fidjerer Weg, die Aditung
vor der Grundjtellung 3u verderben.

Der Lehrer muk dagegen redpt oft die Schiiler einen Augenblid
in der Grunditellung verharren lafjen, nacdydem eine lbung 3u
Gnoe ijt, ohne dah etwas gejagt oder getan wird. Das ijt das
befte Mlittel, den Schiilern beizubringen, daf fie nad) einer Mbung
3u polljtandig forrefter Grundjtellung und 3u nélliger Rube suriid=
fefren follen. Die Sdyiiler werden diefen Augenblid nidt mit den
vother genannten ,toten” Puniten verwed)jeln; fie werden fith=
Tent, daf die Aufmerfjamieit des Cehrers auf ihnen ruht, und dak
oie Stille und die [dyeinbare Unwirfjamteit eine bejtimmte Ab-
ficht hat. Ein foldher Augenblid der Rube nad) einer Ubung ge-
hort 3u den Puntten im Turenen, die am meijten Eindrud auf odie
Zujdyauer madyen fonnen, und es ijt feines der unedyten Mlittel,
mit denen man fonit wop! ifre Gunjt 3u gewinnen fudyt; denn,
was et 3eigt, ijt die Sidherheit und Selbjtbehertjdhung der Sdyiiler.
Diefe Stille ijt mit der verwandt, die iiber einer Abteilung Turrter
liegen muf, wenn odie Antiindigung des Befehls gejagt ift, und der
Befehl folgen foll; alle jtehen gejpannt, aber feiner riifrt |ich,
bis alle mit einem Male beginnen. HAud) diefer Augenblid der
Rube gehort 3u den Punften, die am meiften Eindrud auf die
3ujdauer madyen, weil er ebenfalls die redite Selbjtbeherrjdyung
und Aufmerfjamieit 3eigt.

" Damit die Grunditellung ridytig verftanden und gelehrt wird, it es
ratjam, jie langjam einsuiiben. Sie ift ja, wie die Bejdyreibung geseigt
Bat, eine jehr sujammengefete Ubung; es find fosujagen alle Teile
des Korpers, die ifhre Stellung verdndern miiffen: Kopf, Schultern,
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fArme, Hinde, Brujtfajten, Riidgrat, Beine und Siie. Wie bei vielen
anbdern jujammengefeten Ubungen gejdyieht die Einiibung leichter,
wenn die Hbung einige Male langjam ausgefiihrt wird. Die Schiiler
wetden dann am bejten alle Ginzelfeiten behalten, und, was vielleidt
nod) mehr bedeutet, fie lernen {dneller, die Grundjtellung frei und
ungeswungen einsunehmen. Die jteifen Grunditellungen mit be=
{hamenden und {hadlichen Sehlern, die man fo haufig fieht, folgen oft
daraus, daf man 3u frilh 3u viel Gewidyt darauf gelegt hat, dah das
Streden sur Grunditellung gleidhzeitig und fehr jdnell gejchieht. Selbit
bei fortgejdyrittenen Schilern fann es giinjtig fein, ab und 3u nod) das
Einnelhymen der Grunditellung langjam 3u verlangen.

Die Grunditellung ijt ohne Dergleid) die widtigite Stellung des
Qurnens; fie ift der Harfte Ausdrud des friftigen, harmonijdhen
wolentwidelten Kdrpers. Und es ijt immer, wenn man einen
Wenjdyen mit einer guten BHaltung fieht, als ob man bei diefem
nidyt nur gute trperlide Gigenjdhaften, fondern aud) gute feelije
finden miijste: Kedheit, Mut, Tattraft, Charatterfejtigteit, Willens-
ftarfe und Adel der Gefinnung. Es ijt, als ob er uns den freien
Mann 3eige, im Gegenja 3u dem unfreien, gefnedyteten Stlaven.

Die widtigiten Muskeln, die in Wirfamteit treten, wenn der Korper
in Grundijtellung ftehen joll, find, indem wir vom Suh aus als dem
feften Puntt anfangen, folgende: die Wadenmusteln hindern den Kor=
per im Subgelent nad) vorn 3u fallen; det vierfopfige Schenfelltreder
hilt die Kniee geftredt; vedht oft [ind diefe aber dod) jo geftredt, dak der
Schwerpuntt des Korpers vor den Nittelpunft der Kniegelenfe fallt;
es [ind in diefem Sall die Gelentbinder an der Ritdjeite der Kniee in
Dertbindung mit dem halbjehnigen, dem halbhiutigen und dem jwei=
topfigen Schentelmustel, die die Kniee daran hindern, fid) nach hinten
ju iiberftreden. Die Hiiftgelente find ein wenig gebeugt; wdren fie
geftredt, wiirde der Unterleib (das Beden) 3u weit vorgejdyoben fein.
Die Musteln, die den Korper daran hindern, in den BHiiftgelenten vor=
wdrts ju fallen, find nidyt fo fehr der grofe Gejdhmustel, wie der halb-
fehnige, der halbhautige und der sweitdpfige Schenfelmustel, was be-
wirkt, da fie dazu beitragen, die liberftredung der Kniee 3u verhindern,
da fie aud) iiber die Kniegelenfe gehen. Sie eignen fid) gut 3u der ver=
pdltnismakig grofen und oft lange anhaltenden Arbeit, den Kdrper in
den Biiftgelenfen aufrecht 3u erhalten, weil fie fo reid) find an Sehnen-
gewebe, und halbwegs als Sehnenbinder betradytet werden tonnen
(gleid) denen, die fidh 3. B. Gfters beim Pferd finden). Der Riiden wird
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pon.den Riidenjtredern gerade gehalten; der Korper neigt ficdh ndmlidy
fo viel vorwdrts, dafs diefe in Wirflamieit treten miiflen, um den Rumpf
dardn 3u hindern, fid) nad) vorn ju beugen. Ihre Arbeit muf jedody
durd) ihre Gegenmusieln an den Stellen begrenst werden, wo das Riid=
grat Kriimmungen nad) vorn madyt, alfo in der Lende und am Hals.
Damit die Lende fid) nidt 3u ftart jqweift, miiffen die Baudymusteln,
befonders der gerabe Baudymustel, den riditigen HAbjtand 3wifdjen dem
voroerften Teil des Bedengiirtels und dem Brujtfajten halten. Ihr Jug
nad) unien im Bruftfajten gibt dem Teil der Riidenftreder, weldjer der
Kriimmung der Bruftwirbel entgegenarbeitet und dabei die Brujt hebt,
nod) melr Arbeit. Der Yadenteil der Riidenfireder und oie iibrigen
Nadenmusieln wiirden die Halswirbeljaule nad) vorn Iriimmen und
den Xopf riidwdrts hiniibertippen, jo dak das Kinn vorjtehen und
das Gefidit [drdg nad) oben gefefhrt jein wiirde (,die Hafe in die Luft
fteden”), wenn nidt die Halsfrilmmung ausgeglidien wiirde von dem
langen Halsmusiel und das Kinn nidt nad) unten gehalten wiirde von
dem langen und dem fursen vorderjten Kopf-Halsmusiel. — Die Sdul-
tern werden juriidgehalten bon dem mittleren Teil des Kappenmusitels
und dem Rautenmustel, die beide fie gleidyzeitig heben wollen, und
von dem unterjten Teil des Kappenmustels, weldjer fie gleidyseitig
nad) unten 3ieht, und dadurd) der hebung entgegenwirft. Sowohl der
mittlere als aud) der unterjte Teil des Kappenmustels wollen das Scul=
terblatt drehen; das hindern der rautenformige Mustel und vielleidyt der
fleine Brufjtmustel, der aud) das Sdyulterblatt unten halten tann, wenn
es aufwdrts gejogen wird. — Dadurd), daf die Sdultern uriidgesogen
werden, wird der oberfte wageredite Teil des grofen Bruftmusiels ge=
Oehnt, aud) der fleine Bruftmusiel etwas; bdiefes ift von Bedeutung,
0a diefe Musteln bei den meiften verkiirst find, und dadurd) im wefent=
lidgen Oa3u beitragen, daf die Sdultern vorgefdjoben fiken. Iie der
Riiden die Ueigung hat, fid) 3u runden, wenn die Sdultern vorwdrts
fallen, fo hat er die Neigung, fid) gerade 3u ridyten, wenn fie suriid-
gejogen werden.

Stellung mit BHiifthalte. BHiiftjtiis wird dadurd) eingenommen,

dap man odie BHande nahe an oden
Seiten entlang aufwdrtsfiihrt, nidt mit Shwung feitwdrts. fn
den Biiften werden fie gedreht (durd) Pronation) und faffen feit
um bie Hiiften, jo daf die vier Singer nad) vorn und der Daumen
nad hinten geriditet find. Die ganze Hanodflidie mup gegen die
hiifte gedriidt fein; oie Hand muf deshalb riidwdrts gebeugt
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werden. Redyt oft wird nur der Rand der Hand (der Daumengriff)
gegen die Hiifte gejest; das mad)t die Sajjung lofe; die Hand
fteht dann in der Derldngerung des Unterarms oder fie ift jogar
etwas nady vorn gebeugt, {o dafs das Hanodgelent vorjteht. Die
hande follen in die Mittellinie der Seiten gefelt werden; oft
werden fie [o weit tiidwdrts gefetst, dafs die Daumen {id) beinahe
beriifren; dadurd) werden odie Ellenbogen in unjdoner Weife
nad) hinten hinausftehen und die Sdulterblitter werden gehoben
und ftellen fid) {hrdg, wahrend jie jenfred)t jtehen jollen. Diefe
Stellung der Arme und Hande findet man oft bei joldjen, die einen
hohlen Riiden haben, und jie hebt diefen Sehler nod) mehr hervor.
Seltener ijt der Sehler, dah die Hdande 3u weit vorwdrts gefeht
werden; oOiefes bewirft, dafs die Sdyultern vorwirts fallen. —
Die Ellenbogen miifjen {o weit suriidgefithrt werden, daf die Ober=
arme ungefdhr in der Derlingerung der Sdliifjelbeine tehen, die
vom Brujtbein {drdg riidwdrts bis 3um Sdyulterblatte verlaufen.
Die Ellenbogen werden in der Regel auf ihren ridtigen Plat fom-
men, wenn nur die Schultern suriidgesogen werden. — Sollen die
Hande vom hiiftitis sur Grundhalte juriidtehren, jo werden fie
(ourd halbe Supination) suerit jo gedreht, dafs der Daumen, indem
ervorwadrts iiber die Hiifttante gleitet, mit den iibrigen Singernzu-
fammenfommen fann; darauf werden die Hdnde gerade nady
unten geftoen, nidyt nad) den Seiten hinaus. Wenn man nidt
oie Hinde oreht, bevor man jie abwdrts fiihrt, ift die Solge leidht
die, dafs die Handfladhen in der Grundjtellung riidwdrts gefehrt
find. — Die Hiifthalte dient dazu, die Hande aus dem Wege 3u
fhaffen bei joldhen I1bungen, bei denen es unjdon und ungiinjtig
fein wiirde, jie an den Beinen entlang hinunterhingen ju lajjen.
Sie gibt aud) oft dem Korper die notige Stiige und Sejtigteit, in-
dem die Arme wie 3wei Stiten gebraudt find, von den Scultern
hinab bis su den Biiften. Sie ift eine fefhr gebrdud)lihe und ver-
wenbdbare Ausgangsitellung fiir viele leiditere Tibungen.

Stellung mit Hadenhalte. Diefe wird dadurd) eingenommen,

Oap die Hanode auf dem fiirzejten
Mege, nahe an den Korperjeiten entlang — nidt mit Shwung
nad) aupen — aufwdrts bis sum Naden gefithrt werden. BHier
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werden bdie Singerjpiten, und swar nur die duperfien Singerglie-
der, ineinander geflodyten oder bei gejdhlojfenen §ingern gegen-
einander gefeit. Die Handgelente miifjen gejiredt gehalten wer-
oen, Jo da die Hande die Derlingerung der Unterarme bilden.
&s ift hietbei ein fehr gewdhnlidjer Sebler, daf das Handgelent
riidwdrts gebogen wird, und dak die Singer gefriimmt werden,
um Plag fiix den Kopf 3u [daffen, da die Hinde jonit gern diefen
vorwdrts oriiden wollen. Die Gllenbogen und der Kopf miifjen
jo weit wie moglid) surtidgehalten werden (Bild 4). — Wenn bdie
héande sur Grunditellung suriid jollen, werden fie id;neII am Kor=
per entlang hinuntergefiihrt, ofne
Sdywung nad) den Seiten hinaus, — [
Gs ge|dyieht haufig, dal der Kopf L
porwdrts gefdjoben wird, wenn es »
heifst: die Gllenbogen 3uriid! und
umgefehrt, dak die Ellenbogen vor= |
wirts gleiten, wenn es heit: Kopf |/
hod)! Die richtige Haltung der Ellen=  —\
bogen und des Kopfes forodert mehr 1
Beweglidjfeit in der Sdulterpartie | [
als die meiften 36glinge fie anfangs \ |
4. Ridtige Nadenhatte. haben. Die Wadenhalte darf deshalbs. sentersirs.
nicyt 3u frith gebraudyt werden; fonit
witd fie eine jdled)te Haltung des Kopfes und des oberjten Teils
des Korpers verurfadyen. Haben die Sdhiiler aber die nétige Be-
weglidfeit in der Sdulterpartie erlangt, fo gibt fie eine be-
fonders gute Ausgangsitellung fiir viele fibungen ab; |ie ver-
grdpert oOie fAnftrengung bedeutend im Dergleidy sur BHiift-
alte. — Damit die Sdiiler die Ellenbogen und den Kopf in die
ridytige Stellung bringen, fann man in der Stellung mit Naden=
halte eine Xopfbeugung riidwdrts befeflen, indem man gleid)y
3eitig daran erinnert, daf die Gllenbogen ftart riidwdrts gefiifjrt
werden miiflen. — Anfdnger onnen ftatt des Nadens aud) den
Scheitel faffen; Odann find die Handfldden nad) unten gefehrt,
wodurd) jowohl die Haltung des Kopfes als die der Ellenbogen
Teidyter wird.
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I1. Beiniibungen.

Supidliegen. Bierbei fann der Befehl gegeben werden: Siige —
[hliept! Siige — auf! oder: Siige |dlieht und
Siike — auf! — wenn man den Supwiniel beridytigen will. Will
man bie ilbung als Taftiibung benugen, fartn befohlen werden:
Sup|diliegen und =6ffnen — iibt! halt! oder: Nad) 3dhlen bis 6
(7—8—9—10 ujw.) — iibt! Enodigt das 3dhlen bei einer geraden
3ahl, dann haben die Schiiler die Siige in Grunditellung; endigt
es bei einet ungeraden 3ah, o haben jie die Siige gejdloffen. Um
einen beftimmten Talt ju ersielen, 3dhIt der Lefrer erft laut, dar=
nad) fann er die Sdhiiler laut 3dhlen lajjen; suleht 3dhlen oie
Sdyiiler den Taft und die Anzahl der Bewegungen leife fiir fid).
Wdhrend der Supjdliefung miijjen die Sugballen gehoben wer-
den, Jo dak jie nidyt auf dem Bobden |dleifen. Nan will gern eine
fleine Bewegung mit dem Oberidrper vorwdrts und mit dem
Unterforper riidwarts madien, jedesmal, wenn die Siige ge-
fchloffent oder aufwdrts gefiihrt werden, weil die Supballen ge-
hoben werden jollen; das darf nidit gejdjehen.

Serjenhieben am @rt. Die Serfen miifjen gejdhloffen jo hody
wie méglid) om Boden gehoben

wetden. Dadurd) wird es [fhwerer, das Gleidgewidht su 17

Ralten; da man lieber vorwdrts als riidwdrts fallen will, 7

fieht man oft bei Anfdngern, 0af fie den Kérper nad)

vorn neigen, fo dap die Haltung verloren geht und der L 2 |

Riiden gerundet wird. Im Gegenfah 3u diefem jdhlimm= \, Y |

ften Sehler der Tibung mup der Kdrper bejonders friftig ‘\—.;'—é' -

geftredt werden, fo daf die Brujt etwas weiter vor und \ IR,

der Kopf ein wenig weiter suriid fommt als in der Grund= | /|

jtellung. Diefe Stredung in der tbung hervorsubringen

ift nidyt [hwierig, da man es vom tagliden Leben aus

gewobnt ift: will man etwas etfafjen, was fod) fteht,

dann hebt man fid) nidhyt nur auf die Fehenjpifen, jondern

man ftredt aud) den Riiden, jo weit es geht. — Damit f

die Sdyiiler dieje Iiberftredung des Korpers gut heraus-

befommen, was das wertvoljte bei der fibungift, lakt man nfﬁ:!:m
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fie mit dem Geflid)t gegen eine Wand ftehen, die Arme geftredt
vorwdrts heben und die Singeripien gegen die Wand itiigen.
Wenn fie dbann wahrend der Serfenhebung fortwdhrend die Arme
und odie Singer vollig gejtredt halten, find fie geswungen, den
Riiden frdftig su jtreden, was fie um jo bejjer tun fénnen, als
fie nun nidht auf oas Gleidygewidt 3u adyten braudjen. — Die
Serjenhebung it aljo nidyt nur eine Mbung fiir die Wadenmusteln,
.ie die Serfen heben, jondern aud) fiir die widtigjten Stredmus=
feln des Korpers, alfo fiir die, von denen die gute Haltung ab-
hangig ift. DIl die Haltung wdhrend der Grunditellung jdhlaff
werden, jo fann es von viel gréferer Wirfung jein, ab und su ein
Serfenheben ju befehlen, anjtatt nur die Ermahnung 3u befjerer
BHaltung ergehen 3u lajfen.

Don anbderen Seblern bei der Serfenhebung fonnen die genannt
werden, daf die Setfen 3u weit auseinander jind und nidt genug
gehoben werden, und oafy die Kniee ein wenig gefriimmt find.
Um bdie Serfen sujammensubalten, muf man jie durd) Drehen auf
den Sugballen nad) innen fiihren. Werden die Serlen wieder ge=
fentt, jo driiden fie einander auf ihren redyten Plag suriid. Es ijt
nidt ridytig, die Serfen dadurdy gut ju dliefsen, dak man wihrend
der Setjenhebung die Supballen einander ndher fithrt.

Kuiebeugen mit Serjenheben. Naddem das Serfenheben er=

, folgt ift, und der Korper dabei
friftig geftredt worden ift, werden die Kniee 3u einem redyten
Winfel gebeugt. Die Kniee miifjen dabei gut nad) aupen gefiihrt
werden, der Korper muf feine Stredung beibehalten und die Ser-
fen miijjen gut gehoben bleiben.

Wie man es vom tagliden Ceben gewohnt ijt, den ganzen Kor=
per 3u ftreden, wenn man fid) auf die 3ehenfpigen hebt, it man
es umgefehrt gewohnt, den Kdrper 3u beugen und vorwdrts 3u
neigen, wenn man die Kniee beugt. Bei der turnerijdjen Knie-
beuge dagegen muf der Korper die fraftige Stredung, die er bei
det Serfenbebung erhielt, beibefhalten und muf fenfredyt gehalten
werden. Das ift dabei das |fwierigjte und deshalb das, worauf
beim Unterridyt befonders Gewidyt gelegt werden muf.
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Dap der Korper feine Stredung verliert, hat darin feinen Grund,
das dbas Beden bei der Beugung in den BHiijtgelenten geneigt ift, fidy
3u drefen, jo daf jein Weigungswinfel (Inflination) vermindert wicd;
in demfelben Grade aber, wie diefe permindert wird, wird die Lende
suriidgejdyoben, und der Riiden friimmt fid) nad) vorn. Je mehr die
Kniee sujammengehalten werden, defto gropere Meigung hat das Beden,
fidy 3u drefhen und der Korper, jid) 3u beugen. Um diefen gejtredt 3u
erhalten, mup man vor allem die Kniee gut nad) auBen fiihren; das
Tann aber nidyt gejdrehen, wenn die Sitge nidht gehorig nad) auken ge=
oreft find; denn Odas SuBgelent ijt ein Scharniergelent und das Knie
geht deshalb in die Ridjtung, in die der Suf 3eigt. 3wingt man die
Kniee nad) auken, wahrend die Siike gans oder sum Teil gejdylofjen find,
jo gleitet der Sup auf den duperen Rand. Das erfte, worauf der Lehrer 3u
adyten hat, wenn er von den Sdyilern eine Knicbeugung ausfiihren
{afjen will, ijt deshalb, dak der Supwintel ridhtig ift.

Man will bei der Kniebeuge den Korper vorwdrts fithren, nidt nue,
weil man es pom tdglidjen Leben gewohnt ift, jondern aud), weil es
fiir die Stredmusteln des Knies leidyter ift; Oenn je mehr der Sdywer=
puntt des Korpers vorwirts gefithrt wird (itber die Oberjdjentel), defto
tiirzer wird der Gewidytsarm, den er abwdrts 3u driiden hat (der wage
redyte Abitand von der Sdwerpunitlinie vom Sdwerpuntt des Korpers
bis 3ur Mitte des Kniegelenfes). Serner hilt man, wenn das Gleidy=
gewidyt unjidyer ift, wie hier, unwillfiitlidy den Korper vorwirts, weil
man lieber por= als viidwirts fallen will,

Nidyt nur des Riidens, jondern aud) der Knice wegen ift es von Widy=
tigteit, diefe nach auBen 3u halten; dadurd iibt die bung namlid) eine
berichtigende Wirfung auf X-Beine aus. Die Ansieher (Adduftoren)
des ®ber|dyentels, oie oft 3u furs find, befonders bei den X=beinigen,
werbden dabei gut gedehnt,

Haben die Anfanger den Gehler abgelegt, den Kdrper vorwirts
3u neigen oder 3u beugen, verfallen viele, befonders die eifrigeren
unter thnen, in den entgegengefehten Sehler: den Korper 3u weit
tiidwarts 3u fiihren, wenn fie {id) bemiihen, ihn 3u jtreden. Ihe
Kopf fdllt dann vorwdrts, der Brujtteil des Riidens witd gerunodet
und das Beden (der Unterleidb) wird 3u weit vormdrts gejdoben,
Die Stellung wird dadurd) beridytigt, daf der Kopf und das Beden
riidwarts gefithrt werden.

Um mit Anfdngern eine fleine Kniebeugung einuiiben, gibt
man ihnen eine Stiige fiir die Hdande, damit das Gleidhgewidyt

Kuudfen, Gymnaftit. 2, Qufl. 2
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ihnen feine NMiihe madyt, und fie nur an die Sorm der Iibung felbijt
3u denfen braudjen. Mlan fann fie entweder mit der einen Seite
einer Sproffenwand jugefehrt aufftellen mit einem Sdhritt Ab-
ftand, odie eine Hand muk dann in Hiifthohe fajfen mit leidyt ge-
beugtem frm (der Querbalfen, in BHiifthohe gejtellt, fann aud
benufit werden); oder man fann fie mit dem Gejidht gegen eine
Wand (oder Sprojfenwand) aufjtellen, fie miifjen dann die inger-
[piben in Sculterhohe gegen diefe ftitgen; Arm, Hand und Singer
miiffen vllig geftredt fein, die Hanodfladye ift nad) unten gefehrt.
Bei der Serfenhebung werden die Arme mitgehoben, fie miifjen
polljtdndig gejtredt |ein bis 3u den Singerjpiken; bei der Knie-
beuge folgen die Hanode mit nad) unten, jo dak die Arme die ganze
3eit wagredyt gehalten werden. Dabei behalten die Schultern den
gleidjen Abjtand von der Wand und der Kdrper bleibt alfo lot-
red)t. ‘

Die Kniebeuge muf anfdnglid) langjam geiibt werden, fpéater
fdynell. 3m leten Sall miifjen die Kniee jo {dnell geftredt wer-
den, dafy man beinahe dabei aufhiipft. Das mup ausoriidlid) an-
gefiihrt werden, weil es merfwiitdig er|djeint, dak es ein gewdhn-
lider Sehler ift, bejonders bei der [dynellen Kniebeuge, daf die
Stredung der Knie aufhidrt, gerade bevor diefe gany ausgejtredt
find, und exft beendet wird, wenn die Serfen gefentt werden. Der
Befehl sur Knieftredung muf bejonders betont werden. Diellbung
ift, befonders wenn fie {fnell ausgefithrt wird, eine gute Ein-
leitung 3um Sprung, gerade 3u dem erften Schuljprung: Sprung
am Ort, aber dadurd) aud) 3u allen Spriingen. Es it nicht fo fehr
der Auffprung, der geiibt wird, objdyon aud) diejer aus einer Knie=
beugung und Knieftredung bejteht, als nod) mehr der Hieder=
fprung, bei weldjem die Kniee [dnell nad)geben miiffen und ficdh
darnad) {dynell wieder [treden. — Die Kniebeuge ift einer der
bejten ableitenden Iibungen; als foldye wird fie gewdhnlid) redit
fdnell ausgefiihrt.

Don der Mustelwirtung bei der Kniebeuge mit Gerjenhebung foll
hier angefiihrt werden: Die Serfenhebung gejchieht durd) eine Stredung
des Suigelentes (Plantarfleftion); fie wird ausgefiihrt von dem 3wei=
fopfigen Wabdenmusiel, dem Sdollenmusiel, dem bhinterjten Sdyien=
beinmustel, dem langen Grofzehbeuger, dem langen gemeinjamen
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Zehenbeuger, dem langen und dem fursen Wadenbeinmusiel. Der
Riiden wird von den Rildenjiredern gejtredt. Die Kniee werden von
dem Gewidyt des Korpers gebeugt, wobei der vierfopfige Stredmustel
des Knies gegenwirft und die Sdnelligieit der Bewegung abpafit. Die
Kniee jollen gut auswdrts gefiihrt werden von dem mittleren und dem
fleinften Gejdgmustel, dbem birnenférmigen’ Mustel und dem inneren
hitftlodymustel mit den Zwillingsmusfeln. Dabei werden die Anzieher
gedehnt. Soldyen, bei denen diefe Musteln 3u furs find (befonders den
X-beinigen), Ioftet es grofse NMiihe, die Kniee nad) aufen 3u befommen.
Die BHiiftgelenfe werden aud) durd) dbas Korpergewidyt gebeugt, wihrend
die Biiftgelentjtreder gegenwirfen; vor allem der grohe Gejdpmustel;
ferner der hinterjte Teil des groen Anziehers, der Teil, der vom Sik=
Inorren bis sum @ber|dentelbein hinuntergeht, gerade iiber dem inne=
ren Gelentinorren. Dagegen fonnen odie drei Bedenhalter (die Beuger
des Unterjdyentels) hier nidht mitwirfen, da ihre Befejtigung fid) jo fehr
threm Urfprung ndhert, daf fie |Glaff werden. Der grofe Gejamustel
und der grofe Ansicher wiirden durd) ihren 3ug im Beden den Korper
hinten hiniibersiehen, wenn nid)t dex eine Kopf des vierfopfigen Knie-
ftreders bis sum Beden hinaufginge und diefes nad) vorn 30ge. Die
iibrigen Biiftgelentbeuger Iénnen natiitlid) aud) dazu beitragen, in
diefern Sall den Korper aufred)t 3u halten. — Wadhrend die Knice ge=
beugt werden, arbeiten die genannten Nusteln mit Derlingerung (ex=
sentrijd)); wadhrend die Kniee geftredt werden, arbeiten diefelben Nus=
feln mit Dertiirsung (fonsentrijdy).

Tiefe Kniebenge mit Serjenheben. Diefe wird genau wie

die gewlhnlide Unie-
beuge mit Serfenhebung ausgefithrt; nur werden die Kniee jo viel
wie moglid) gebeugt. Sie wird ebenfalls mit Stiik der einen Hanod
in Hiifthohe gegen den Ribjtol oder den Querbalfen eingeleitet;
oie Sdhiiler jtehen dann mit der einen Seite gegen diefes Gerdt,
oder mit Stiih beider Hdanode in Sdulterhhe gegen eine Wanod.
€s ift um jo mehr Grund vorhanden, bei der tiefen Kniebeuge
diefe Kilfe 3u gebraudyen, als es hierbei jhwieriger ijt, den Korper
gerade 3u halten, als bei der gewdhnlidien Kniebeuge. — Audy die
tiefe Kniebeuge fann und muk fowoh! langjam als aud) jdynell
geiibt werden.

Diefe Kniebeuge mup oft ausgefiihrt werden, befonders bei
fAnfingern. €s ijt vielleid)t die wirfjamite Ubung, um die Beine
2%
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/  gejdymeidig 3u madjen, und fie jtarkt im befonderen
It 1l @rade Odeten Stredmusfeln, indem fie diefe von
der grofsten Derfiirsung bis 3ur grogten Derlinge-
| (=) tung arbeiten lat. Sie bietet deshalb eine wert-
)| volle Bilfeleiftung odafiir, dap man einen leichten
VT GBang und jdone Uiederfpriinge befommd.
\ "~/ YKniebenge mit Serjenheben BHietbei muf man
in der Seitgratjdjtellung. wdhrend der Knie-
beuge weiter nady

{--/'__,.-n-,_ -~ vorn auf die Subballen iibergehen, als es
Y % | wdahtend der Serfenhebung der Sall war. Da=
\yf |/ bei werden die Serfen hoher gehoben, und
; | / den gewohnlidhen Sehler, daf die Serfen bei-
{,/ nahe gans gefentt wetden, umgeht man leid)=

- - ter. Die Kniee miiffen gut nad) auken gefiihrt

’s;?f;‘i%‘lf%ﬁix}:n‘;f‘ werden. Die Anzieher werden dadurd) frdf-

tiger gedehnt als bei der Kniebeuge mit Ser-

jenheben am Ort. — Aud) diefe Kniebeuge muk mit Stiigen der
Arme oder hHande eingeiibt werden.

Kniebeuge mit Serjenfeben  Diefe Iibung wird oft dadurd)

in der Sdyrittjtellung jfrdg= verunsiert, dap oder Korper

vormwitts. wdhrend oder MHniebeuge 3u

weit vorwdrts iiber den vor-

deten Sup gefithrt wird; odas hintere Unie fallt dann nad) innen.

Der Korper joll lieber ein wenig juriidgehalten werden iiber dem

hinteren Sug. Die Kniee miifjen gut nad) aupen gefiihrt werbden,

befontdets das Bintere. Der Suh muf einen vollen Sdyritt vor=

wirts geftellt werden, Jonjt wird die Stellung der Beine jehr
haplid).

In ein wenig verdnderter Sorm fann diefe Llbung bei tiidhtigen
Sdhiilern fo ausgefiihrt werden, dah der Korper wihrend der Kniebeuge
gan3 tiidwdrts iiber den hinteren Suk gefithrt wird, niyt dadurdy, dak
man den Korper etwas feitwdrts und riidwarts neigt, was ein gewdhn-
Tidher und verunsierender Sehler ift, jondern dadurd), dafy man den Kor-
pet jenfredit suriidichiebt. Die Stellung wird ridytig, wenn die vordere
Qiifte gut juriidgejogen witd., Das hintere tragende Knie mup am



Supftellungen 21

metten gebeugt werden, das vordere etwas weniger. Die Nbung wird
dadurd) eingeleitet, daly man aus der Hodjtellung mit Serfenhebung den
$Sub jdyrdg vorwarts ftellt.

Sufitellungen. Don allen Sufjtellungen gilt: 1. Der Korper

muf in der Ridtung in Sall gefest werden,
in odie der Sup geftellt wird (wie beim Gang), damit er, wenn der
Sup angejest wird, auf beiden §iigen gleidmakig rufht. Es nimmt
fiir den Korper Feit in Anfprud), dies fleine Stiid 3u fallen, aud)
wenn bet ftillitehende Suf thm nadyhilft. Das Supftellen ift des-
halb eine Ilbung, die nicht fo jdhnell ausgefiihrt wird, wie ein
Armbeugen ober dhnliche dnelle lbungen es werden; odarnad)
muf das Ausjpredjen des Befehls fid) ridyten, und das Befehls-
wort: , ftellt!“ mup weniget jharf gefagt werden als3. B. , beugt!”
bei einer Armbeugung. Sonijt wird der Sdyiiler, wie man es oft
lieht, dazu verleitet werden, den Korper auf dem {tilljtehenden
Sup ruben 3u lafjen, wdhrend er den andern Sufs {dnell, aber
3u furs in die angegebene Ridytung weiterjtellt. Soll eine {dynelle
Armbewegung gleid)zeitig mit einem Supjtellen ausgefiihrt wer=
den, mup fie im legten Augenblid der Sukbewegung gemadyt
werden.

2. Der Suk, der weitergeftellt wird, muk foviel gejtredt werden,
dak der Sugballen vor der Serfe angefeht wird, damit er den Sall
des Korpers hemmen fann. Sonft wird das Sukjtellen 3u {dywer=
fallig.

3. Der Korper, der dadurd) gefentt witd, dak die Beine |drdg
ftehen, mup gehoben werden, um sur Grundjtellung suriidsu-
fommen. Das ge|djieht am leidytejten dadurd), dap odas ftill-
ftehende Knie gebeugt wird, fo dak der Korper wagredyt auf diefes
hinitbergejd)oben wird und fid) darnad) durd) die Stredung des
Knies hebt; oas ift fehlerhaft. s foll vielmehr dadurd) ge-
[{dhehen, dafs der weitergejtelite Suk mit dem Sukballen jo trdftig
abjtofst, dals der Korper auf das ftillftehende, volljtanodig geftredte
Bein juriidfdqywingt. — Die Serfen miifjen jdnell und bejtimmt
gefchloffen werden.

4, Es ift bei allen Supjtellungen ein gewdhnlider Sehler, dah
fie 3u furs ausgefiihrt werden. Die eine Hiifte wird dann wie in
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der Rubejtellung vorgejdioben, weil der Korper im wefentlidgen
auf deren Bein rubt. Ebenfalls ijt es ein haufiger Sehler, dap der
Sup nidyt in der ridytigen Ridytung weitergejtellt wird.

Sujjtellen jeitwdrts. Diefe Ubung fann in einer oder in 3wei

Tattseiten ausgefithrt werden, Es wird
hdufig der Sehler gemadyt, dafs der Sup, Oer weitergeftellt wird,
3u viel nad) aufen gedreht ift und ein wenig |drdg vorwdrts
geftellt wird. — 3n swei Taftzeiten ausgefiihrt, gibt die Iibung
einen jdnellen und lebhaften Talt, der fich ausgeseidynet dazu
eignet, mit {dnellen Avmbewegungen, 3. B. Armjtredungen ver=
bunden 3u werden.

Supjtellen {dhrdg vorwirts. Diefes muf von Anfang an

redyt oft von der Adtelwendung
aus ausgefithrt werden; es ift dann fiir die Sdiiler viel leidhter,
oie ridytige Ridytung 3u finden, und fiic den Lehrer ju jehen, ob
fte gefunden ift. Damit man lernt, den Sup gut 3u ftreden, fann
das Sufftellen anfangs in 3wei, jdhnell aufeinanderfolgenden
Taftseiten ausgefithrt werden, Dorjtreden des Supes in der etjten,
Aufitellen in der jweitent. Wird die libung drig riidwdrts aus-
gefithrt, Jo wird der Sup oft 3u fehr gerade riidwdrts gefiihrt und
3u viel nad) auBen gedreht; oiefes bewirft, daf der Korper |ich
nad) der Seite des gejtellten Supes wendet.

Sujitellen vorwdrts. Bei diefer libung wird oft der Sebler

gemadyt, dafs der vorwdrts gejtellte Suf
fih 3u weit nad) vorn oreht; der Korper wendet jid) dann nady
der Seite oes ftillitehenden Supes. Diefe Ulitbewegung des Kor-
pers gejdyieht nidyt, wenn der Suf in dem Sufwintel der Grund-
ftellung vorwdrts gejtellt wird. — Wird der Sup riidwdrts ge-
ftellt, fo will man ihn gerne 3u weit nad) aupen odrehen, dann
wendet fid) der Korper nad) jeiner Seite.

Die Bedeutung der Suijtellungen ijt vor allem die, gute Ausgangs-
ftellungen fiir viele Libungen 3u geben. Es find auperdem leidhte Bein-
iibungen, die am Anfang und am Sdlup der Stunde benust werden
fonnen. Sie jind endlid) ausgeseidynete Taftitbungen und jie geben eine
red)t gute Doriibung fiir die ridhtige Silhrung des Supes beim Gang,
bejonders in besug auf die Stredung des Spannes und des Knies,
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Ausfall jdrdg vormwdrts.

Diefer muf mif Anfangern von der

Adytelwendung aus ausgefithrt

werden, weil es dadurd) leidhter

wird, den Sup in die riditige Ridy=

tung weitersufjtellen. Der Ausfail

beginnt damit, daf der Korper in

Sall gefest wicd; erjt dann, wenn

der §all angefangen hat, fommt

der Sug vor. Das ftilljtehende Bein

mup beim Sall volljtindig gejtredt

gehalten werden, ebenfo der Kor-

per, der 3u diejem Bein die gleidje

Stellung haben muf wie in der Grunditellung; er mup genau
in defjen Detlingerung liegen. Der Korper mul fosujagen
fallen , gerade wie ein Stod'’. — Bei dem vorfallenden Bein mup
der Spann [o viel gejtredt fein, dah Oer Subballen frither als
die Serfe niedergeftellt wird. Das Knie mug durd) jeine Beugung
allm@hlih) den Sall hemmen; es mufy jo ftarf gebeugt werden,
dah es etwas iiber die Subipibe hinausragt; fein Unteridyentel
wird dann ungefdhr mit dem hinteren Bein parallel jtehen und
oie Schulter witd iiber das gebeugte Knie hinausgehen.

Wenn man vom Ausfall suriid will, mup der Korper gehoben
werden, gans wie er ausgefallen iff, ,gerade wie ein Stod”. Der
Riiden, das Biiftgelent des hinteren Beines und das Knie miifjen
volljtindig geftredt fein. Das vordere Bein ift es dann, das durd)
eine fraftige Stredung in feinem Hiift=, Knie= und Supgelent den
Korper auf das hintere vollig geftredte Bein suriidjdywingen joll.

Beim Ausfall {drdg riidwdrtsy), der aud) 3uerft von der Adytel-
wendung aus ausgefithrt werden mug, foll das ftillitehende Bejn
fdhnell gebeugt werden, damit das Gewid)t des Korpers darauf
rufjen bleibt. Das riidwarts gejtellte Bein und der Korper miljjen
,gerade wie ein Stod” gehalten werden und miiffen fid) um das
Biiftgelent des tragenden Beines drefen, wie die Arme der Wag-
Ydhale um ihre Adyje.

1) Im deutjdhen Tuenen: ,Auslage {dyrig ridwiris” genannt.
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s werden beim Ausfall jo viele Sefler gemadyt, daf der Unter-
ridyt fehr Jorgfdltig fein muf, damit die fibung riditig ausgefiihrt
werde. Die drgjten und gewohnlidyjten Sehler find folgenode:
1. Indem der Sdyiiler von der Grunditellung sum Ausfall |drdg
vorwdrts {ibergeht, fiihrt er den Sup vorwdrts, ehe nod) der Kor-
per in Sall gejest ift. Der Korper legt fid) dann riidwdrts hin-
itber und in der Regel wird odas {tilljtehende Bein im Knie ge-
beugt. Diefes wird erft geftredt, wenn der vorwirts geftellte Suf
angefest i}t und [dyiebt dabei den Kérper vorwdrts iiber das vor=
dere Bein; gewodhnlid) fommt er in diefem Sall aber nidyt in die
ridytige Stellung. — 2. Der Suk wird nid)t weit genug vorgeftellt,
feltener 3u weit, folgt nidyt der riditigen Ridytung und wird su
viel nad) aupen oder nad) innen gedreht. — 3. Das vordere Knie
it nad) innen geneigt. — 4. Das hintere Bein ift nidyt véllig ge=
ftredt. — 5. Der hintere Sup ijt 3u viel nad) aupen gedreht, ndim-
lid) dadurd), dafs die Serfe mit vorwdrts gesogen wird beim Aus-
fall, und der Suk jteht auf dem inneren Sufrand. — 6. Der Kor-
per wird 3u fentred)t gehalten, weil er beim Ausfall eine Beugung
[dyrdg tiidwarts gemadt hat. Oder er legt fic) 3u viel vorniiber,
fo 0af die Hiifte hod) gejdyoben wird. Der lepte Sehler hat in der
Regel feinen Grund darin, da das vordere Knie nidyt genug ge=
beugt ift; je weniger es gebeugt ijt, dejto leidyter ift ndmlid) jeine
Arbeit. Wenn das Knie ausreidend gebeugt ift, finft die hody
gejdyobene Hiifte, und der Korper Tommt in gleidje Linie mit dem
hinteren Bein. — 7. Der Korper dreht fid), am hdaufigiten nady der
Seite des vorgeftellten Sukes.

Beim Ausfall {drdg riidwarts (Auslage jdrdg riidwadrts) wird
oft der Korper mit dem riidwdrts geftellten Bein riidwdrts ge-
fithrt und hebt fid) gleidy3eitig 3u fenfredit nady oben. —

Der Ausfall ijt, wie aus dem Dorjtefenden ju erfehen ijt, eine
red)t jujammengefeste libung. Die weitausgreifende Bewegung
des Supes in gang bejtimmter Ridytung, das Beugen des Knies,
die ridytige Haltung des Korpers und nidht am wenigjten die fidyere
Gleidhgewidytserhaltung, das alles will gleidy3eitig beobadjtet fein.
Um Anfingern die Grlernung 3u erleidytern, fann man deshalb
die Ubung in 3wei Teile serlegen. @s wird suerft eine weite
Sdrittjtellung, etwa orei Suplingen [djrdg vorwdrts, einge-
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nommen; Oarauf wird Oas

vordere Knie gebeugt, wobei

der Korper und odas hintere

Bein genau in ihrer gegen-

feitigen Derldngerung gehal=

ten werden. Diefes ldkt fid)

nun leidyt ausfiihren, da oie

Bewegung langjam gefdjieht

und dabei die Bewahrung des

Gleidgewidits feine Sdywie-

rigieiten madit. — Mad)dem

3. B. ber linfe Suf [djrdg vor-

wdrts geftellt worden ift, wird

befohlen: CELinfes WKnie — 9.

beugt! Kniee — ftredt! Das-

felbe — 1! — 2! Spitet lautet der Befehl nur: Husfall in drei
Feiten — 1! (Das Subijtellen) 2! (Das Kniebeugen) 3! (Wit
trdftigemAbitol desvorderenSupes Einnehmen derGrunditellung.)

Bei dem Ausfall fann eine Drehung des Korpers gemadyt wets
den, entweder nad) der Seite des weitergejtellten Sukes oder nad)
det ftillftehenden. Diefe Drehung fann gleidzeitig mit dem Aus=
fall ausgefiihrt werden oder jie fann gemadyt werden, nad)dem
oie Ausfallftellung eingenommen ift.

Wird die Drehung nad) der Seite odes ftillitehenden Sukes aus-
gefithrt, fo ift jie in besug auf den Korper eine Seiteniibung, ins
dem odie NMusteln der nad) oben gedrehten Korperfeite den Korper
tragen miijlen. Die Drehung joll dann nur jo grof fein, dak die
Sdyultern in die Ebene der Beine fommen. Das gebeugte Knie
will wihrend der Drehung gern etwas mitfolgen, jo dak es nady
innen fdllt, das ijt unjdon. Die Arme fonnen in BHiiftfafjung, in
Nadenfafjung oder gejtredt gehalten werden, im legten Sall fon=
nen beide Arme oder nur der eine hod) geftredt jein.

Wird die Drehung nad der Seite des weitergeftellten Sukes aus-
gefiihrt, fo wird fie fiir den Korper eine Riideniibung, denn die
Riidenftreder miifjen den Korper tragen. Bei der Drehung mufp
die Bruft die gleidhe Ridtung einnelymen, die der vordere Sup
seigt. Der Riiden muf in der Derldngerung des hinteren Beines
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Tiegen. Die Arme fonnen fid) in Hiift- oder Wadenhalte befinden,
{ie fonnen hod) oder feitwdrts geftredt oder sum Hrmitreden oder
Arvm|dylagen gebeugt fein. Es fann bei der lbung Armijtredung
aufwdrts und feitwdrts, Armjdlagen, Armjdwingen vorwdrts,
Arm{dywingen riidwdrts aus der Hodyhalte und Armfilhren feit-
wdrts erfolgen.

Ausfall vorwdrts. Bei diefern Ausfall wird der Suf orei Suf-

[ingen geradeaus vorwdrts gejtellt. Das
hintere Bein und der Korper miiffen hier, wie beim Ausfall {drig
vorwdrts, wahrend der Bewegung sum HAusfall vorwdrts ,ge-
rade wie ein Stod” gehalten werden; die Brujt muk geradeaus
gefebrt fein und der Kopf mup hodygehalten werden mit einge=
sogenem RKinn. Der Sup mufp, indem er vorwdrts gejtellt wird,
ebenjo nady aufen gedreht fein wie in der Grunditellung, was
bei diefer Stellung ebenjo {dwierig ift, wie es fiir fie widtig ijt.
s erfordert ndamlid) eine grofe Biegfamfeit in oem Sufzgelent
des hinteren Supes. Soldje Turner, die diefe Bieglamteit nidyt
haben — und das jind die meijten —, helfen fid) entweder da-
ourd, daf jie die hintere Serfe heben, oder, was nod) hdufiger
ge[dyieht, dadurd), dafy die hintere Ferfe im Ausfall etwas vor=
warts gejogen wird; der Sup wird dadurd) mefhr nad) aufen
gedrebt, und oie Biegung im Sufgelent wird vermindert. Dies
bewirft wieder, 0af der vordere Suf 3u viel nad) innen gedreht
witd; der Korper wird mitgedreht, und die ganse Stellung ndahert
fi der Ausfallftellung |dyrdg vorwdrts. Die Beridjtigung, oie
am haufigiten beim fusfall vorwdrts gegeben werden mug, ift
deshalb die: ,Dreht den hinteren Suly nad) innen und den vor-
deren nady aupgen!” Dod ift es nod) widytiger, den vorderen Sup
in der redyten Stellung 3u erhalten als den hinteren. Bei dem
Bejtreben, den hinteren Sup in Oder tidtigen Stellung 3u er-
halten, und die Serje nidht su heben, wird der Ausfall vor=
wdrts ju furj, und das vordere Knie wird 3u wenig gebeugt,
fo dafy der Korper ju fenfredyt jteht; oder wenn man fidh) dody
bemiiht, ifhn weit genug vorwdrts 3u bringen, wird eine Sen-
fung in den BHiiftgelenten gemadyt und das Kreus wird hod) ge-
fcdpoben.
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Der Ausfall vorwirts fann in dhnlidjer Weile eingeiibt werden
wie der HAusfall [drdg vorwdrts.

Bei der Auslage riidwdrts joll das vordere Knie jdynell ge-
beugt werden, oOamit der Koérper nidht dem riidwdrts ge-
ftellten Bein folge und dabei 3u {ehr aufgeridytet werde. Der Suf,
der riidwdrts gefjtellt wird, mup von vornherein gut nad) innen
gedreht fein.

Die Ausfall- und Auslageiibungen (Dorfalliibungen) gehoren su den
{honjten und am meiften plajtijden der Sretitbungen und miijjen {don
viel um ihrer Sdyonbeit willen geiibt werden. Es find auperdem fraftige
Beiniibungen, die die Musteln der Beine tarfen und ifhre Gelente ge-
{dymeidig madyen. Dies ift bejonders der Sall, wenn man fie redit lang
madyt und das Knie des weitergejteliten Beines jo viel wie mdglidy
beugt; man mup es deshalb nidyt unterlajjen, nadydoem die Sdhiiler
jdhon gewohnt jind, gewdhnlidge Ausfille 3u madyen, aud) redyt lange
3u fiben.

Don NMustelwirfungen beim Ausfall fann folgendes gejagt werden:
Die Sdhwere wiitde das vordere Suglied beugen, fo dah der Unter-
jdhentel gegen den Sup gebeugt werden wiirde (dorjalfleftiert). Diejes
witd pon dem 3weildpfigen Wadenmustel, dbem Sdollenmustel, dem
hinteren Sdhienbeinmustel, dem langen Gropzehbeuger, dem langen ge=
meinjamen 3ehenbeuger und dem langen und furzen Wadenbeinmustel
verhindert. Die Sdywere will das vordere Knie beugen; das wird von
dem piertopfigen Kniejtreder verhindert; dod) wirft der gerade Kopf des
Oberjdyentelmusiels nidyt viel, da feine Befejtigung am Beden weit
vorwdrts gefiihet ift. Aud) das vordere Beden wird durd) die Shwere
gebeugt; odiefes witd von dem grogen Gejapmustel, dem hinteren Teil
des grofen Ansiehers und dem vieredigen Hiiftmustel behindert. Audy
bie drei Bedenbalter helfen hier etwas, obwohl das Knie gebeugt ift.
Der Sigfnorren it namlid) durd) das Senfen des Korpers vorwdrts
weit tiidwarts gefilhrt. Da odie jamtlidhen Muskeln, die hier am Hiift=
gelent tdtig jind, den Oberjdentel nad) innen fithren, findet fidh darin
wahrjdyeinlid) die Erfldrung oafiir, dah ungefdhr bei allen Schiilern ofne
Ausnahme das Knie anfangs nad) innen fallen will. Es muf nad) aupen
gebalten werden durd) den mittleren und den fleinen Gejdgmustel,
den inneren Hiljtlodymustel mit den Zwillingsmusteln, den birnformi-
gen-und den duperen Hiiftflodymustel.

Der jtillitehende Sup will auf den inneren Suprand umfallen; das
wird befonders pon dem vorderen Sdyienbeinmustel verhindert; aber
aud) von dem hinteren Sdjienbeinmustel, dem langen Gropsehbeuger
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und dem langen gemeinjamen 3Jehenbeuger. Das Knie mufpy gejtredt
gehalten werden von dem vierfopfigen Knieftreder. Die Schwere will
den Korper fdrdg vorwdrts beugen; das wird von den Musteln der
nad) oben gefehrten Seite verhindert: dem duferen und dem inneren
fdyrdgen Baudymusfel, dem vieredigen Lendenmustel und den Riiden-
ftredern. — Jjt der Korper nad der Seite des vorwdrts geftellten Sukes
georeht, fo fefrt fid) der Riiden nad) oben, und der Riiden wird von den
Riidenjtredern getragen; ijt er nad) der Seite des |tillitehenden Supes
gedreht, Jo tefrt fid) die Seite nad) oben, und der Korper wird von deren
NMusteln getragen. Die Mustelwirfung fiir die Beine ijt beim Ausfall
vorwdrts im wefentlidyen die gleidye wie beim Ausfall {dyrdg vorwairts.
Nur muf gefagt werden, dak die Wadenmusteln des hinteren Beines
fehr ftart geftredt werden, wenn der Suly in feiner ridytigen Stellung
mit der Serfe auf dem Boden und nidyt 3u weit nad) aufen gedreht ge-
halten wird. In bezug auf den Korper ijt die libung eine ausgejprodene
Riideniibung.

I1. Balsiibungen.

Kopfbeugen riidwarts. Die fieben Dalswirbel bilden einen

Bogen vorwdrts. Mormal foll er
nur flein fein; ein ridytig gehaltener Hals wird mit Redyt ein ge-
rader Bals genannt. Bei den meiften tlenjdjen fit der Kopf 3u
weit vorwdrts. Der Hals fteht dann [dyrdg vorwdrts durd) eine
Beugung nad) vorn in den oberen Bruft: und den unteren RHals=
witbeln. Damit das Gefidyt nidyt nad) unten gefehrt jein joll, wird
oer Xopf durd) eine Beugung im Nadengelent und in den oberen
Halswirbeln fo viel gehoben, dak das Gefidht ungefdhr jenfredt
fteht und man geradeaus fehen fann. Damit ift der Bogen der Hals=
wirbel vorwdrts vergrofert und das Kinn ift vorgejdyoben. Da-
mit man oiefe fehlerhafte Stellung von Kopf und Hals umgehen
fann, muf erjtens die Kritmmung des Ralfes ausgeglidien und
das Kinn eingejogen werden, und 3weitens mup die Beugung
votwdrts 3wifdyen den oberen Brujt: und den unteren halswirbeln
entfernt werden. Gin Kopfbeugen riidwdrts muk deshalb damit
anfangen, daf das Kinn gut eingezogen wird. Die Mustelwirf-
jamtfeit, die hiersu notwendig ift, bringt sugleid) mit fid), dak die
Kriimmung vorwdrts ausgeglidien wird. MWdhrend nun das Kinn
diefe Stellung beibehdlf, werden der Kopf und der ausgeridytete
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Rals suriidgesogen, indem die Beugung vorwdrts ,t_}
jwijdyen den Bruft: und Halswirbeln aufgehoben wird; &
ia, wenn Biegjamfeit genug vorhanden ift, fann der
Rals dazu gebradyt werden, daf et fid) mit beftindig \
angesogenem Kinn riidwdrts fentt, aljo mit ungefdgr ' ) |
gerader halswirbeljdule. Dieje 3wei Dinge: Das jtarfe v\ [
Ginsiehen des Kinnes und odie Riidwdrtsver|djiebung i)
des Kopfes und des Halfes [ind das Wefentlidyjte bei { H
einem Kopfbeugen riidwarts; und gerade durd) diefe \. |
beiden Bewegungen witd die fehlerhafte Haltung des b
Kopfes berichtigt. Das liegt aud) daran, daf die Lbung )
beridytigend auf die Bruftwirbeljdule wicft und oie f
Brujt hebt. 3um Kopfbeugen riidwdrts gehort nod e
ein orittes, ndmlid) Beugen der Halswirbelfdule riid- 10,
wdrts; dadurd) wird diefe wieder gebogen und das
Kinn ein wenig aufwirts gehoben; aber oiefer Teil der Be-
wegung hat die geringfte Bedeutung und darf nidyt 3u groh ge-
madt werden. — Wenn der Kopf aufgeridhtet wird, joll das Kinn
wieder eingejogen und der Hals gejtredt werden. — Beim Kopf-
beugen riidwarts (0. . bei deffen beiden erjten Teilen) werden
der Kopfnider und die Rippenhalter gejtredt; fie werden alfo
ben Brujtfajten heben. Je mehr diefer durd) tiefes Einatmen
Josujagen odie Erlaubnis dazu befommt, mitzufolgen, defto weiter
fonnen Kopf und Hals riidwadrts gejdjoben werden; aljo mup
man wakrend diefer Ubung frei atmen und nidyt die Cuft anhalten.
Der erjte Sehler, den die Anfinger hier madjen, ijt der, daf fie
den Kopf riidwdrts werfen durd) Beugung im Hadengelent und
in den oberen Halswirbeln (Bild 11). Diefe Bewegung fann aus=
gefiihrt werden, wie aud) immer der Hals — gut oder {dhled)t —
gehalten wird; fie ldkt den Hals im unteren Teil in jeiner Haltung
verharren und vergrogert nur jeinen Bogen vorwirts; fie hat
aljo feine Bedeutung fiir die Detbefjerung der Kopfhaltung und
die Stredung der Brujtwirbeljdule. Wenn man dann den Scyii
lern begreiflidy gemadyt hat, daf 0as Kinn eingezogen werden
foll, madyen viele den BHals jo fteif, dafy fie ftatt des Haljes den
Riiden (die Lende) friimmen und den Unterleib vor|djieben. —
Serner fieht man oft, daf die Sdultern gehoben werden; man
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Aat muf fid) vielmelr bejtreben, fie 3u fenfen. Die Hiande
\¥ 2 gehen mandymal vorwdrts vor die Beine; fie miifjen
suriidgehalten werden und womdglid) ein feines Stiid
weiter an den Beinen hinabgleiten, als fie in der Grund-
ftellung reidjen; wenn man hieran dentt, jo hilt man
jedenfalls die Sdyultern abwdrts.
AN @s gibt nidyts, worauf ein Turnlehrer mehr adten foll
[ als darauf, dal die Sdyiiler den Kopf ridhtig halten. Und
\ / anftatt, dal er ftets ruft: ,Kopf hod)!” fann es wirflamer
J fein, red)t oft ein Kopfbeugen riidwdrts 3u befefhlen. Diefe
( [ Tibung muf er in jeder Turnftunde viele Nale benupen. Gr
' braudyt nidyt 3u fiicdyten, daky die Sdyiiler fid) dabei lang-
weilen. Denn fie ift — als bejondere 3ugabe ju den iibrigen
Dorsiigen — eine ausgejeidinete und angenehme Atmungs-
1. l(’ﬁgfsm- itbung; und es it fiir die Sdyiiler wohltuend, eine Gelegen=
’ heit su befommen, 3wijden den libungen tief einguatmen,
befonders wenn die fibungen anjtrengend find. — Die ridytige Haltung
des Kopfes ilt die erfte und widytigite Bedingung fiir eine gute und
fdhone Haltung; ein hiangender Kopf bewirft einen runden Riiden,
vorge|djobene, jdrdge Scdultern und eine fladje Brujt; ein gehobener
Kopf hat ebenjo jidjer einen geraden Riiden, suriidgezogere Scultern
und eine gewdlbte Brujt sur Solge.

Beim Kopfbeugen riidwirts wird das Kinn eingejogen von dem
langen und dem furjen vorderen Kopfhalsmustel; damit dieje wirfen
fonnen, miifjen die Halswirbel, von denen fie fommen, befeftigt werden,
das gejdyieht durd) den langen falsmuslel, der wie ein ,Riidenfireder”
vor alle Ralswirbel und die oberen Bruftwirbel gelegt ift und den Bogen
des Raljes vorwirts ausgleidien fann. Kopf und Hals werden darauf
riidwarts gefiihrt von den Mlusteln, die hinten auf dem Riidgrat liegen
fiber der Beugung jwijdien den Halss und Bruftwirbeln und weiter
hinauf 3um Yaden, wie: von dem oberen Teil des Kappenmusiels,
dem Riemenmustel und dem Hals= und Nadenteil der Riidenfireder.
Dabei werden der Kopfnider und die Rippenhalier gedehnt. Soll der Kopf
wieder aufgeridhtet werden, find es diefe lehteren, die fid) sujammen=
siehen. — Wenn der Kopf riidwirts gefiihrt wird, ijt nur die Bruft da, die
fidh ver{chieben und Gegengewidyt bilden fann, wenn man nidt die Lende
beugt und den Unterleib vor|djiebt; die Riidenftreder miifjen alio den
Bruftieil der Witbeljdule nod) mehr aufrichten als in der Grunditellung,
aljo wie am Anfang eines Rumpfbeugens riidwdrts aud) diefes trdgt jehr
dazu bei, Oafy die Lbung eine Atmungs- und Haltungsiibung wird.

\
%
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Kopfbeugen vorwdrts. Ulan follte meinen, daf man -
im tdglidyen Leben oft gerntug
den Kopf vorwdrts beugt, und dak es deshalb nid)t not-
wendig wdre, dafiir im Turnen eine befondere Mbung su /[ -
haben. Gs [ind aber 3wei verjdjiedene Dinge, das gym-
naftijdye Kopfbeugen vorwdrts und die gewodhnlidye Art, s ]
den Kopf vorwdrts finfen 3ulaffen. Die lbung foll natiic= | |
lid) jo ausgefiifrt werden, dak aud) jie der Haltung des
Kopfes niikt und damit aud) der Haltung im allgemeinen.
Das tut jie, wenn der Kopf fo vorwdrts geneigt wird, \ 4
dak das Kinn eingezogen und der Bogen der Halswirbel= 5
fdule jo viel wie moglid) ausgeglidyen wird. Die Bewegung
foll alfo im wefentlidjen im Nadenglied gejdehen und /|
in den oberen Halswirbeln; das fann fo gemadit wer- <="—
den, daf der Hals hinten gerade wird und in eine Linie 12
mit dem Haden geht (man mup die Dornfortidhe deut-
lidjer hervortreten fithlen). Dagegen joll der Hals als Ganzes
durdjaus nidt |djrdg vorwirts gefiihrt werden (durd) Beugung
3wijden den oberen Brujt- und den unteren Halswirbeln); odas
wiirde darauf hinarbeiten, einen hangenden Kopf 3u befommen.
— Die lbung (oll bejonders den langen Halsmustel ftarten, fo
daf er den Rals hindert, einen 3u grofen Bogen vorwdrts 3u
madjen, und fie foll die Sahigteit und die Gewolhnheit erzielen,
das Kinn eingegogen 3u halten. Ridytig ausgefiihret it es eine gute
Ubung, die siemlid) oft gebraudyt werden muf; da fie aber leicht
fo ausgefiihrt werden fann, daf; fie mehr jdhadet, als daf fie niibt,
foll man fie nur von Turnern vornehmen lafjen, die jdon weiter
fottgejdyritten find, und die verftehen, was die Mbung will.

Kopfbeugen feitwdrts. Nlan mup nad)jehen, ob der Kopf gut

riidwdrts gejdjoben, und ob das Kinn
gut eingesogen ijt, bevor das Beugen feitwirts anfdngt, und jo joll
der Kopfwdhrend der gangen Bewegung gehalten werden. Grmuf
jo weit gebeugt werden, daf die nad) oben gefehrte Seite des Halfes
fid) ftarf gejtredt filhlt. Auger dem Sehler, dah der Kopf beim
Beugen vorwdrts fallt, gejdjieht es siemlid) oft, dak die Sculter,
gegen die der Kopf gebeugt wird, gegen diefen emporgehoben wird.
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Der Kopf wird nad) linfs gebeugt durd) folgende Musteln an der
linfen Seite: Den Hals: und Nadenteil der Riidenfireder, den Riemens
mustel, den hebemustel des Sdyulterblattes, von denen namentlidy die
Tehten beiden den Kopf gleidhzeitig nady linfs drehen wollen, mit dem
Gefidyt nady unten, die Rippenhalter, den oberen Teil des Kappen-
mustels und den Kopfhalter, von denen namentlid) der lehtere den
Xopf nad) redits drehen will, mit dem Gefidit aufwdrts, und aljo
der Drehung nad der entgegengefeten Seite entgegenwirfen will.

KRopforehen. HAud) hier gilt es, dap der Kopf wihrend des
Drehens juriidgehalten wird und das Kinn ein-
gesogen, fo dap das Gefidyt jeine jenfredite Stellung beibebdlt.
Gs ift ein gewohnlidier Sehler, dak das Kinn vorge[djoben wird,
und dah der Wopf ein wenig riidwdrts gebeugt wird. Dadurd
wird die Stellung {chlaff, und man fiihlt nidyt die Stredung ge-
wiljer Musteln, die ein Zeidjen davon ift, daf die Nbung qut und
witflam ausgefiihrt worbden ift. MWird die Ubung fraftig aus-
gefiifrt, it fie wertvoll, und jie muk ja nid)t vergejjen werden.

Der Xopf wird nad linfs gedreht von dem oberen Teil des rediten
Kappenmusiels, dem redten Kopfnider, dem redjten Rippenhalter,
dem rediten Stredorehmustel (M. semispinalis cervicis) und oen
redyten vielgefpaltenen Musteln; ferner von dem linfen Riemenmustel,
dem linfen Teil von dem BHals: und Nadenteil einiger Riidenitreder
und oden linfen tiefliegenden Musteln swijdien dem Nadenbein und den
swei oberen Halswirbeln.

JIm allgemeinen geht man in der Turnjtunde fefhr leidyt iiber die
halsiibungen hinweg, Der Lehrer legt nur wenig Gewidyt darauf und
nimmt fie nur jelten oder gar nidyt vor, und die Sdiiler madyen fie lofe,
ofhne Kraft hineingulegen. Das ijt nidyt ridtig. Die Ulustulatur des
Baljes witd durd) fie entwidelt, und je jtarfer und voller feine Musfeln
find, defto befjer fit der Kopf und dejto [dhdner ijt der Hals. Die Hals+
iibungen haben auperdem eine hygienijdje Bedeutung dadurch, dah
fie in giinjtiger Weije auf den Blutumlauf im Gehirn wirten. Wer 3. B.
anfdngt, von geiftiger Arbeit miide ju werden, weffen Kopf jGwer wird,
fann es lidh erleiditern — und vielleidyt Jogar Kopfweh verhindern
u. dgl. — wenn er einige friftige Bewegungen mit dem Kopf nady
allen Seiten madt.
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IV. Avmiibungen.

Armbeugen. Die Hiande follen auf dem fiirsejten Wege, nidht
mit Sdwung nad) der Seite, an dem Korper ent-

lang 3u den Sultern hinaufgefithrt werden, und die Arme miijjen
fo gebeugt werden, daf die Hdande 3u beiden Seiten in der Der-
= ldngerung der Sultern jtehen. Bei mannliden ﬁ
1 Sdyiilern follen die Hande gejdloffen fein und :{;

-,

" inber Derldngerung der Unterarme ftehen; bei
| /) weiblidjen Sdjiilern jollen die Singerfpien die

5

AN

Schultern beriihren, und die Hand= und Singer- /gg\
=

gelenfe miijfen leidjt gebeugt fein. Die Ellen= \
bogen miifjen did)t am Korper ein wenig vor= | )
wdrts gefiihrt werden, die Sdultern find tiid= :
tig juriidgesogen, und der Kopf ift hod) auf-
geridytet mit eingejogenem Kinn.

Das wefentlidjte bei der Nbung ijt, daf die 1
Hinde gut suriidgefilhrt werden; denn das 14 ,55:‘;‘"'
bringt unwilltiiclidy mit fid), dak der Oberarm )
nad) aufen gedreht wird, und dah die Scdultern gut suriid-
gesogen werden. Der Sehler, der alfo 3uerjt beridytigt werden
mug, it der jefhr gewdhnlide, dap die Hdnde 3u weit vorwdrts
gehalten werden. Wenn odiefer Sehler befeitigt wird, mup man
bead)ten, dafs nun die Ellenbogen nidht etwa riidwdrts gehen; da-
durd) werden namlid) die Sculterbldtter gehoben und ein wenig
{drdg gejtellt. Die Ellenbogen ténnrn aud) 3u weit jeitwdrts ge-
fiihrt werden, dann fommen die Sdultern nid)t weit genug 3u-
riid. Das frdftige Furiidfithren der Arme und der Sdultern er-
fordert, da ein entjpredjendes Gewidyt des Kiirpers als Gegen-
gewicdht vorwdrts gejdyoben wird. Da der Kopf fid) am leidyteften
bewegen lajt, fithrt man den am haufigjten vor, wie aud) jonit
folgt aber hieraus eine Einbiegung der Lende. Biegjame Turner,
befonbders Kinder, finfen bei diefer llbung in der Lende sujammen.
&s ift natiiclid) fehr fehlerhaft, fid) in diejer Weile Gegengewidht
3u verjdaffen, und der Lehrer muk eifrig bemiiht fein, diefen
fchadlidhen Sehler 3u verhindern. Er wird dadurd) beridhtigt, dah
der Korper ein wenig vorwdarts und der Xopf wdhrend des Arm-

Knubdfen, Gymnaftit. 2, Aufl. 3
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beugens etwas suriidgefiihrt wird. Die Bruft wolbt fid) dann gut
vor, und der Korper befommt eine bejonders gute Grunditellung.

Die Armbeuge ift die Durd)gangsitellung fiir alle Armitredun=
gen; fie hat aber augerdem ihre jelbjtindige groe Bedeutung,
indem fie jo frdftig, wie nur wenige lbungen, die Sdultern swingt
lid) suriidsusziehen. Diefes lektere hat nid)t jeinen Grund in dem
Beugen det fArme an |id), jondern in der Drehung (Rotation) nad)
aufen, die die Oberarme ausfiihren, wenn die Hiande an die Seiten
der Sdyultern hinaufgefiihrt werden. Da vorwdrts gejdjobene
Sdyultern eine gute Haltung hindern, hilft dieje Ilbung fehr sur
Gewodhnung an eine joldye; fie verdient es deshalb, mit groger
Sorgfalt eingeiibt 3u werden.

Der Unterarm wird an den Oberarm gebeugt durd) den 3weifdpfigen
Armbeuger, oden inneren Armmusiel, den Oberarm-Speidjenmusfel
und bdie Musteln, die pom inneren Oberarminorren bis jur Hand
siehen. Bei der Beugung wird der Unterarm fupiniert durd) die Hilfe
des jweitopfigen Armbeugers und den Auswdrtsdreher der Speide.
Jndem der Ellenbogen gebeugt wird, seigt fid) die Heigung, den Ober=
arm nad) aufen 3u heben. Das wird verhindert von dem grogen Brujt=
mustel, dem breiten Rildenmustel, dem fleinen und dem grohen runden
Mustel. Die Hand wird an die Seite der Sdyulter hinausgefiihrt durd)
eine Drehung des Oberarms nad) auken; diefe Drehung wird aus=
gefithrt pon dem hinteren Teil des Deltamustels, dem Ober= und Unter-
gratenmusfel und dem Heinen runden Mustel; damit aber diefe NMus=
feln, die alle pon dem Sdulterblatt fommen und diefes nad) aufen und
vorn 3iehen, nun in entgegengefeter Wirfung den Arm nad) innen
und riidwdrts bewegen fonnen, mufy das Sdulterblatt durd) die vom
Riidgrat 3u ihm verlaufenden Musteln befejtigt werden: durd) den Kap=
pen= und Rautenmustel. So erfldrt es fidy, dafs gleidh3zeitg mit dem Hin=
ausfithren der Hand an die Seite der Sdulter aud) das Sdyulterblatt
sutiidgesogen wird. Hierdurd) werden der groe und der fleine Brujt=
musfel gedehnt. Da diefe bei den meiften Nenjdyen 3u furs find, haben
die riidwdrtsfiihrenden Musteln eine anfehnliche Arbeit davon, fie 3u
dehnen. — Wenn die Bruft vorgejdoben wird, als Gegengewicht gegen
die Arme und Schultern, die suriidgefithrt werden, gejdyieht es dadurd),
dafy die Riidenijtreder fid) etwas mehr sujammensiehen als in der Grund=
ftellung; der Riiden madit dann den erjten Anfang 3u einem Rumpf=
beugen riidwdrts.
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Armitreden aufivdrts Die Arme wer=
aus der Beugehalte. den frdftig aufs

wdrts  geftredt
und jo weit riidwdrts gefiihrt, wie die
Beweglidfeit des Sdulterblattes und des
Scyultergelentes es erlaubt. Iur einzelne
fehr gejdymeidige Qurner fonnen jie 3u
weit riidwdrts befommen. Bei der gan-
3en Bewegung follen die Ellenbogen gut
riidwdrts gehalten werden. Die HArme
follen in Oer Hodyhalte parallel ft Hen,
und von vorn gejehen, in der Derldnge-
rung der KO perfeiten, da die Sdyulter=
breite dadurd) etwas vermindert wird,
0af Oie Stredung der Arme die Sultern
hebt, jollen die Hdande etwas ndher 3u=
fammengehalten werden als die gewdhn-
liche Schultetbreite. Die Arme miijjen jo
gedreht fein, dah die RHanode odie Handfliden gegeneinander
Orehen. Die Handgelenfe werden geftredt, jo daf die BHdnde
in der Derlangerung Oer Arme liegen. Der Kopf muf fo gut
suriidgehalten werden, da, von der Seite betradtet, por den
Armen vom Gefid)t nur wenig 3u jehen ift, und diefes wenige
gleidymabig von der Stirn und dem Kinn. Der Korper mufy vor-
wdrts auf die Supballen verlegt werden, damit die Arme gut
riidwadrts geswungen werden fonnen, ohne dah die Gefahr ein=
tritt, daf die Lenode gebeugt wird. Die |tarf gedehnten Brujtmus-
feln heben den Brujtfajten; odie Grunditellung wird aljo hier wie
beim HArmbeugen verjtdrft ooder iibertrieben, indem odie Riiden-
jtreder die Brujtwirbeljdule aufridjten, wie am fAnfang eines
Rumpfbeugens riidwdrts. So ift es eine ftarfe Stredung des gan-
sen Korpers, die das Avmitreden aufwdrts mit fid) fiihrt, und
diefes leiftet deshalb bedeutende Bilfe bei der Einiibung einer
guten Haltung und vermelrt bejonders die Beweglidfeit Oer
Sdyultergelenfe und der Scyulterbldtter. Wer mit aufwdtts ge=
ftredten Avmen in jdhoner Stellung ftehen fann, fann feinen itetfen
und frummen Riiden haben.

15. 16.

3*
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Beim Armitreden aufwdrts gibt es Gelegenheit, Jo viele Sehler
3u madjen, daf fie hier in ihrer Reihenfolge von oben her auf=
ge3dhlt werden follen. Wie die ridtige Haltung der Hand in der
Derldngerung des Armes da3u beitrdgt, den Eindrud des Gejtredt-
feins und der Shlantheit 3u erhohen, Jo verunsiert ihre unridhtige
Raltung aud) die Sdyonheit der Nbung fehr. Die Hand fann im
BHanodgelent nad) allen Seiten gebeugt jein: riidwdrts, vorwarts,
Jeitwdrts oder nad) innen. Die Singer fonnen frumm und ge-
trennt gehalten werden, befonders der Daumen will gerne ab-
ftehen. Nlan fann |idjer jein, daf der Sdyiiler, der dabei jchlaffe
Singer hat, im gangen {Glaff jteht und Jeinen Koérper nidht Jo
geftredt hat, wie es [ein Jollte, Der Lefrer fann in praftijder Weile
unterfudjen, ob die Singer gut gejtredt jind, wenn er mit |einer
fladhen Hand pon oben einen leidten Sdhlag gegen die Singer-
Ipien ausfiihrt; et merft dann, ob jie fteif jtehen oder ob jie nady-
geben. — Die Gllenbogen werden oft leidht gebeugt gehalten.
Diefer Sehler fommt 3um Teil daher, dah es fiir viele wegen
Steiffeit in der Sdhulterpartie Jefhr (dwer ijt, die Oberarme nahe
genug sujammen 3u befommen. Wenn dann aufgefordert wird,
die fArme im Abjtand der Sdyulterbreite sujammensufiihren, dann
geldyieht es dadurd), dah die Ellenbogen gebeugt werden. — Der
{dhlimmite Sehler — weil er im hohen Grad die giinjtige Wirfung
der Ilbung verringert — ift der, dal die Arme nidyt jo weit riid-
wirts gefilhrt werden, wie fie fommen I6nnen, jondern melhr oder
weniger {drdg vorwdrts |tehen. Dann wird die Brujt nidt ge-
hoben, und odie ftarfe Stredung, odie die Sdultern gejdymeidig
madyt und den Riiden aufridytet, geht verloren. Sagt man einem
fonijt geniigend gejdymeidigen Sdyiiler, der diefen Sehler 3eigt, dah
et die Arme juriidfiihren folle, fo wird er es oft in der Weife tun,
0afj er den Kopf mit vorgeredtem Kinn weit nad) vorn, nod) vor
die Arme |dhiebt, und dann den Leib durd) Hohlmadyen der Lende
gleidyfalls nady vorn fithet, die itbliche Begleiterjheinung des Der=
|dyiebens des Kopfes. Die Brujtwirbeljaule witd dann gefritmmt,
anjtatt daf fie aufgeridhtet wird. Der Turner hat fid) jo Gegen-
gewid)t gegen die riidwartsgefiihrten Arme in Oderjelben Weije
vetjdyafft, wie es bei einem Armbeugen oder in dhnlidien Fdllen
gejdyehen fann, namlid) dadurd), dap man den Kopf und den Un-
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terleib nad) orn bringt an Stelle der Brujt. Wenn nur der Korper
gut auf die Sulballen hiniibergefithrt wird und der Kopf feit
juriidgehalten wird, fann man jo jtarf arbeiten, wie man will,
um die Arme rildwdrts 3u 3wingen, ohne dod) die riditige Stellung
des Riidgrates 3u verderben. — lan muf aber hier, wie fo oft,
wofl Sehler und mangelnde Sdhigleit unterjdyeiden; denn die
Sdyultern ind bei vielen o fteif, daf jie die Arme — von der Seite
gelehen — nidyt in die jenfred)te Linie des Worpers hinausbringen
fonnen, wenn fie in dem Abjtand der Sdhulterbreite gehalten wer=
den follen. Soldye Sdyiiler werden oft verjudien, die fArme in die
feniredyte Stellung hinaufsubringen, indem fie den Kdrper in der
Lende ein wenig riidwdrts beugen und fo den Unterleib vor-
legen; dabei haben fie fid) aber in eine ebenjo unjd)dne wie jqled)te
und bejdywerlidje Stellung gebradyt, und odie Stellung der fArme
3um Oberforper ift dod) gan3 unverdndert, tropdem fie nun fent-
tedht ftehen. Der Lehrer foll hier, wie bei anderen dfnlidhen
Sdllen, lieber den fleineren Sehler dulden und den |dyadlideren
ausmersen, aljo hier von der gleidlaufenden Haltung der Arme
abjehen. Wenn namlid) die Arme weiter auseinander gehalten
werden diirfen, fonnen fie weiter riidwdrts gefiihrt werden und
dadurd) auf die Brujt mehr hebend und auf den Riiden aufridytend
witfen.

Aus der Armbeuge wird der Oberarm jur wagerediten Stellung ge-
hoben vom Deltamusfel, dem langen Kopf des 3weitépfigen Arm=
beugers und dem Obergratenmustel. Der Ellenbogen wird geftredt von
dem Oreitdpfigen Avmitreder und dem Ellenbogenhdermusiel. Wenn
det Oberarm aus der wageredyten -in odie lotredhte Stellung gefiihrt
werden joll, gejdjieht dies durd)y eine Drehung odes Sdyulterblattes;
diefes wird von NMusteln gedreht, die josujagen an jeder der drei Eden
des Sdulterblattes anfafjen; oder mittlere Teil des Kappenmusiels
3ieht an der duizeren oberen Ede (dem Afromion), der untere Teil des
Kappenmustels an der inneren oberen (eigentlid) an dem inneren Teil
des Schulterfammes), und der untere Teil des Sdgemustels 3ieht an
det unteren Ede. Der Deltamustel, beide Shultergritenmusteln und
andere halten dabei den Oberarm fo feft an das Sdulterblatt, daf die
beiden Knodjen wie sujammengewadyien erjdyeinen, und der Oberarm
muf alfo den Bewegungen des Sculterblattes folgen. Iie eng ju-
fammen und wie weit riidwdrts die Arme in der Hhod)halte fommen fon-
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nen, hangt von der Sdhigfeit der Musteln, das Sdyulterblatt 3u drehen,
ab. Alle TQurner fonnen die Arme 3ur wagerediten Raltung fiihren
groftenteils durd) eine Bewegung in den Sdyultergelenten, hernach aber
bedarf es aud) der Beweglichfeit der Sdulterblitter, um die Arme hoher
3u bringen. Was bei Nlenjdjen mit jteifen Sdultern die Beweglid)-
feit der Sdyulterbldtter am meiften hemmt, ijt die Dertiirzung Oes fleinen
und des grogen Brujtmustels und Oes breiten Riidenmusfels. Beim
Armitreden aufwdrts wird das Sdultergelent gehoben; das Sdhliiffel-
bein jteht dann {drdg aufwdrts, jeitwdrts und bejonders riidwdrts;
das trigt aud) dazu bei, die Befeltigung der genannten Musteln von
ihrem Urjprung 3u entfernen; fie werden durd) das Armjtreden auf-
wdrts ftarf gedehnt. Dadurdy, dah die Handflidien gegeneinander ge-
oreht {ind, wird der Oberarm etwas nad) auken gedreht (votiert); das
tragt aud) ein wenig dazu bei, den grohen Brujtmustel 3u defhnen, da
Jein Anja dadurd) weiter riidwdrts fommt.

Wenn der aufwdrtsgejtredte Arm wieder in die Armbeuge hinunter-
gefithrt werden Joll, mup odies jdhneller ge[dyehen, als die Sdywere es
ausfithren fann; er wird deshalb durd) Mustelwirflamteit hinunter-
gejogen. Das Sdulterblatt wird suriidgedreht von dem fleinen Bruijt-
musfel und dem Rautenmustel; aber frdftiger als diefe beiden Mustel
wirfen dod) der grofze Brujtmustel und der breite Riidenmustel, auper-
dem aud), wenn das Sdulterblatt befeftigt ift, der hintere Teil des Delta-
mustels, der fleine runde Mustel, der lange Kopf des dreifdpfigen Arm-
ftreders, der grofe runde Ulustel und der Ginwdrtsdreher des Dber-
armes.

Avmjtreden jeitwdirts Die Hinde follen gleid) am Anfang des
aus der Beugehalte. Armitredens jo gedreht werden, Oaf

oie Singer von den Sdultern hinweg=
3eigen, damit jie in gerader Linie ohne Sdywung hinausgeftogen
werden fonnen jur Seithalte in genauer Sdulterhohe. Nlan mup
fich bemiihen, die Arme jo weit riidwdrts wie moglidy 3u halten,
um den oberen Teil des grofen Bruftmustels 3u jtreden, der jonft,
wenn er vertiirst ift, die Schultern vorwdrts sieht. Dod) trifft man
aud) einzelne fefhr gefdymeidige Turner, die die Arme 3u weit
tiidwdrts fiihren fonnen. Die Arme oiirfen aber nidyt fo riid-
wirts gefiihrt werden, dap oie Stellung der Sdultern verdndert
wird (0a fie fid) aufwdrts |dyieben oder jid) (dyrdg ftellen), und
dap der Kopf vorwirts fommt. — Wenn bdie Avme in die Arm=
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beuge 3uriid follen, miiffen die Hande nad) oben gedreht werden,
damit fie hier ofne Sdywung auf dem fiirsejten Weg wieder
suriidgesogen werden fonnen. Bei dem ftarfen Riidwadrtsfiihren
der Arme mup man, wie beim HArmitreden aufwdrts, den Korper
etwas vorniiber jenfen und den Kopf fejt suriidhalten, um 3u ver-
meiden, 0ap er vorwdrts fallt und die Lende gefnidt wird. Beim
gewdhnliden Armitreden feitwdrts ift die Handfladye nady unten
gefefirt. Die Ilbung fann aud) fo ausgefiihrt werden, daf oie
Handfladye nad) oben gefehrt ijt. Der Unterjdhied ift der, da im
leteren Sall der @berarm ca. 90° nad) aufen gedreht wird; odie
Sdulter wird dann Trdftiger suriidgezogen und der Brujtmusiel
witd mehr gejtredt, als wenn die Handflddye nad) unten gefehrt
ift; dadurd) wird die Brujt gehoben. Langfam ausgefilhrt it
diefe fArt des Armitredens jeitwdrts eine gute Atmungsiibung.

Der Arm wird 3ur wagerediten Haltung hinausgefithrt durd) den
Deltamustel, den langen Kopf des 3weifépfigen Armbeugers und den
@bergrdtenmusiel. Der Ellenbogen wird gejtredt von dem dreifopfigen
Armitreder und Ellenbogenhodermusiel. Die Arme werden riidwadrts
gefilhrt pon der hinteren Portion des Deltamustels und dem lnter=
gritenmustel, indem gleidyzeitig der Kappenmusfel und der Rauten-
mustel das Sdulterblatt suriidsiehen und befejtigen.

Armijtreden porwdrts Die Avme miifjen, gerade vorwirts ge=
aus der Beugehalte.  jtredt, in Sdulterthohe gehalten wer=
den und in dem Abjtand der Sdulter-

breite; die Handfladjen werden gegeneinander gedreht. Die Arme
fonnen und follen friftig vorwirts geftofen werden; odas mup
abetr gejdjehen, ofne daf die Schulterblitter mitfolgen oder ge-
hoben werden; fie miiffen ifre suriidgeogene und gejentte Stel-
Tung behalten'). Diefes ift fiir Anfinger siemlid) [dwierig, jolange
fie nidyt durd) andere libungen gelernt haben, die Sdyulterbldtter
3u befeftigen. Armitreden feitwdrts und aufwdrts muf deshalb

1) Anmerfung des herausgebers. 3u vergleidien wdren
hier die 3ur Deranjdaulidung ridtiger und faljder Armhaltungen
nad) photographijdien Aufnahmen hHergejtellten Bilder 21—32 in
meinem Budje , Atmung und BHaltung’ (B. &. Teubners Derlag in

Leipsig).
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eine 3eitlang geiibt werden, bevor man das Armitreden vorwirts
vornimmt. — HArmfiihren vorwdrts ijt eine gute Einleitung 3u
oiefem Armitreden, da es viel leiditer ift, die Schulterblatter qut
suriidgesogen 3u halten beim langjamen HArmfiihren als beim
{dnellen Streden. Auker dem Armfilhren vorwdrts fann man
aud) die Einleitung sum Armitreden vorwdrts jo madyen, daf nady
dem fArmfiihren ein Armbeugen und ein Armitreden feitwdrts
gemadyt wird. s ift wolhl wert 3u bemerfen, daf man beim Arm-
beugen aus oder Dorhalte befjer als bei irgendeinem anderen
HArmbeugen die Hande gut suriid neben die Sdultern befommen
fann, weil die Ridtung der Bewegung giinitig ift.

Der Oberarm wird gehoben von dem Deltamustel und dem Qber-
gratenmustel; er witd vorwdrts gefithrt von der vorderen Portion des
Deltamusiels, dem grogen Brujtmusiel und dem Rabenjdnabelarm-
(BQafen=)musfel. Die Sdyulterblitter werden 3uriidgefhalten von dem
Kappenmustel und dem Rautenmustel.

Armjdwingen. Diefe Ilbung ijt in befonderem Grad eine Ge-

lentbewegung, indem die Bander und Musieln
um das Sdultergelenf und Sdulterblatt herum, die den Sdywung
aufhalten follen, ftarf gedehnt werden, um fo ftdrfer, je groger
und |dneller der Sdwung ijt. Die HArme jollen wihrend des
Sdywingens ftets im Abjtand der Sdulterbreite gehalten werden.
&s ift ein gewohnlidjer Sehler, daf fie im Sdywingen vor dem Kor=
per getrennt werden. Damit die Sdyiiler fid) diefes abgewdhnen,
fann man Jie die Bewegung einige Male langjam ausfithren lafjen,
indem man fie auf den riditigen Weg fiir die Arme aufmeri-
fam madt.

Beim Arm|dwingen porwdrtszabwdrts-riidwdrts aus
der aufwdrts geftredten Haltung der Arme will der Korper gern
mitfolgen und fid) vorniiberbeugen, wenn die fArme riidwdrts
gehen, wie |id) aud) die Sdulter gern heben will. Das wird da-
ourd) verhindert, da man den Rilden befonders gut jtredt, die
Bruit vorfdjiebt und den Kopf ein wenig riidwadrts fithrt. Beim
Sdwingen aufwdrts hingegen will |id) die Lende gern beugen
und der Kopf will vorwdrts fallen. Diefem entgeht man da-
ourdy, o0ap der Korper ein wenig vorwdrts geneigt wird wenn
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= bet Sdwung aufhort; der Unterleib und der Kopf
£ 1 werden gut suriid gehalten.

A4 N Arm{dwingen vorwdrts aus der hodhalte ijt
/ | Hirsetes und odeshalb weniger rdftiges Schwingen.
A ) Menn die Bewegung aufhort, werden die Sdultern
[/ J-/ oft 3u weit vorwirts gesogen, wie fid) aud) Oer
" [ | Korper nad) vorn neigen will, Beides muf verhindert

I ,'r wetden.
| / Armjdywingen tann aud) aus der Dorfenthalte aus-
i gefiihrt werden; dann witd die Nbung jugleid) eine
(r ] gute Riideniibung. Der Korper mul nad) unten ge=
i/ oviidft werden, wenn der Sdhwung der fArme nad)
\ oben geht, und er muf Trdftig geftredt fein mit auf-
==l geridhtetem Kopf, wenn der Swung riidwdrts geht;
17. fonjt wird der Korper aus feiner riditigen Stellung
herausgebrad)t, wie beim HArm|dywingen aus oder
Grunditellung. — Da bdie Arme aud) beim Armjdywingen vor-
wdrts aus dem Rumpflenfen vorwdrts in der wagerediten Hal-
tung anhalten miifjen, wird diefer Shwung gans furs, er wird
ausgefiihrt durd) einen energijden Rud. — Die Sdywierigteit,
Oie aufwdrts gejtredten Arme gut riidwdrts 3u fiihren, iiber-
windet man leidyter durd) ein Arm|dywingen aufwdrts als durdy

ein Armitreden.

Die Bewegung der Arme aufwdrts aus der Halte riidwdrts witd be-
gonnen von der vorderen Portion des Deltamustels, dem Sdliifjel=
beinteil des groen Bruftmusfels und dem fursen Xopf des jwei-
fopfigen Armbeugers. Wenn die frme in die wageredyte Haltung ge-
fommen find, greifen der Kappenmustel und der Sdgemustel 3u und
orehen das Sdulterblatt unter gleidiseitig dauernder Kontraftion des
Deltamustels, jo daf3 der Arm der Drehung des Sdulterblattes folgen
fann. Der Sdywung aufwirts wird gehemmt von dem grofen und dem
fleinen Brujtmustel, dem breiten Riidenmusiel, dem Rautenmustel
und dem Sdlitfjelbeinmusfel. Der Sdwung abwdrts-riidwdrts wird
ausgefiihrt von dem rautenformigen Mustel und dem fleinen Brujt-
musfel, der das Sdyulterblatt suriiddreht; darnad) von dem grofen
Brujtmusfel, dem breiten Riidenmustel, dem Ginwartsoreher des Ober=
armes, dem grogen und dem fleinen rundlidien NusTel und der hinteren
Portion des Deltamusiels. Der Shwung abwarts-riidmdrts witd ge-

i
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Hhemmt durd) die Sdyulterhohe (Afromion) und die Binder des Schulter=
gelenfes, wenn das Scyulterblatt gefenft und suriidgesogen gehalten
witd; ferner von der norderen Portion des Deltamustels, dem furjen
Kopf des 3weifdpfigen Armbeugers, dem oberen Teil des grofzen Bruft=
musfels. Die Arme werden in der ridytigen Entfernung voneinander
erhalten, einmal durd) den grojen Bruftmustel, der dafiir forat, dah
fie nidt su weit feitwdrts gehen, und sweitens durd) den hinteren Teil
des Deltamustels, der dafiir jorgt, daf fie nidt 3u weit nad) innen
gehen.

fitmjd)lagen. Die Sd)laghalte wird am leidytejten eingeiibt aus

: der Stellung mit feitwdrts gehobenen Hrmen
(Seithalte); ift dieje ridytig eingenommen, dann ift namlid) weiter
nidts 3u tun, als den Unterarm in wageredyter Ebene vorwdarts
3u beugen, jo weit, wie es der Ellenbogen erlaubt, indem oder
@berarm bejtdndig gut suriidgefiihrt und in Sdultethohe ge-
halten wird. Die Hdnde miiffen vor der Nlitte des Sdulter-
gelentes liegen, nidyt in der hohe des oberen Sdyulterrandes; wenn
die ®berarme gut riidwdrts gefiihrt jind, fonnen die Hanode oie
Bruft nidyt erreidhen. Die handfladye joll gerade nad) unten ge-
halten werden; viele wollen fie gern mit dem fleinen Singer
{drdg nad) oben Orehen.

Beim Armidlagen jeitwdrts jollen die Hinde wagered)t
auswdrts gefiihrt werden. Es ift fefhr jhwierig, die Sdiiler dazu
3u bringen; teils wollen die Oberarme fid) wahrend des Sdylagens
nad) auen drefen (rotieren) auf Grund der NMustelwirfung, und
teils fonnen die Arme defto weiter riidwdrts fommen, je jdrdager
abwdrts das Schlagen fillt. In diefem Salle vetliert die Ilbung
im hohen Mape die Sdbigleit, gerade die Mlusfeln und Bander
3u ftreden, die die Sdhultern daran hindern, uriidzufommen, und
auperbem wird der Korper, namentlid) der Kopf, nad) vorn ge=
30gen, und der Riiden tundet fid) bei joldyem [dyrdgen Sd)lagen. —
3t es den Sdyiilern 3um Bewuftiein gefommen, daf jid) die hHanode
nad) dem Armjdlagen in Sdulterhohe befinden follen, fo fann
diefes dod) nod verfehrt ausgefiihrt werden und etwas von feiner
Wirtung verlieren, wenn bdie Hinde in einem Bogen aufwdrts,
feitmdrts und abwdrts gehen; fie werden dann wol! in Sdulter-
hohe anbalten, aber fo, dap die Arme und Sdultern nidyt suriid
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gefiihrt werden. Diefer Sehler hat Jeinen Grund darin, daf die
Handfladye in der Armid)laghaltung oie Kleinfingerjeite |dyrig
nac) oben fehrt und dak die Hinode hoher gehalten werden als
die ‘Cllenbogen. Der Lefrer muk aljo vor dem Schlagen nad)=
fehen, ob die Gllenbogen geniigend gehoben fjind und ob die
Hande nidt 3u hod) jtehen. Wenn die Arme frdftig nad) auken
gejdywungen werden, will der Kopf gern vorwdrts niden und die
£ende will jid) beugen; das verhindert man dadurd), dal man
den Korper ein wenig vorwarts jentt, die Brujt vorwdrts= und den
Kopf suriidjdyiebt.

Beim Arm{d)lagen nad) innen wollen die Unterarme gern
die @berarme vorwdrts 3iehen, was man daran fehen und horen
Tann, daf3 die Hande gegen die Brujt |dlagen. Sie jollen vielmehr
fo gegen die Mberarme gebeugt werden, dak dieje dadurd) einen
Drud riidwdrts befommen.

Das Armjdylagen ijt wie das Armjdwingen im wefentlidyen
eine Gelentbewegung. Das Schlagen wird nidyt durd) den aftiven
Widerjtand der Musteln gehernmt, jondern dadurd), Oaf fie jo=
wohl als aud) die Gelentbdnder {id) nidit weiter {treden lajjen. Don
den Musteln ijt es befonders der obere wageredyte Teil des grofzen
Brujtmusfels, der gejtredt wird. Die Iibung fann alfo dazu bei-
tragen, vorgejdobene Sdultern an ihren Plag suriidsubringen.
— Da das Armjd)lagen weniger anregend auf odie Herstatigieit
wirft als das Armitreden, eignet es fid) beffer als diefes dazu, bei
den abjdliegenden Iibungen der Turnjtunde gebraudyt 3u werden.

Beim Armid)lagen jeitwdrts wird der Ellenbogen geftredt von dem
oreifopfigen HArmijtreder und odem Ellenbogenhddermusiel. Beim
Streden des Armes wird er ebenjo jtarf vorwdrts gejogen im Ober=
arm als riidwdrts im Unterarm. Die Musteln, die den Oberarm riid-
wdrts halten, der hintere Teil des Deltamustels, der Untergritenmustel
und oder Heine runde Muskel, miifjen deshalb beim Sdylagen frdftiger
witfen. Sie find jugleid) die Auswdrtsoreher des Armes. Da fie don
in der Armjdlaghalte die Hand heben wollen durd) Drehung des Dber=
armes, wollen fie das natiitlid) nod) mehr wahrend des Sdhlagens tun
auf Grund ihrer vergroperten Arbeit, unod hier ift die Erildrung odafiir,
dal es jo [dwierig ift, dbas Sdriagabwdrtsichlagen 3u verhindern. Es
gliidt nur, wenn man die Ginwdrtsdrefer, den breitejten Riidenmustel
und den grofern runden Muskel; hinlinglid) als Gegenmuskeln arbeiten
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lagt. Da der grofe Brujtmustel und die Gelenfbdnder der Sdyulter beim
Sdwunge jtart gedehnt werden, werden fie verjudyen, den Oberarm wie-
der etwas vorwdrts 3u filhren, wenn diejes nidyt von dem Kappen=, dem
Rautenmustel und dem hinteren Teile des Deltamustels verhindert wird.

V. Spannbeugungen.

Spannbeugen.  Eine Spannbeuge und ein Rumpfbeugen riid-
wdrts fehen einander auffallend dhnlic);
einen Teil haben fie aud) gemeinjam; aber ridytig befehen, ift
ein bedeutender Unterjdjied swijden beiden. Bei einem frei-
ftehenden Rumpfbeugen ritdwdrts mufp der Sdhwerpuntt die Siige
treffen, je melhr aljo der Oberforper riidwdrts geht, dejto mehr
muf; der Unterférper vorwarts gehen. Das fieht man an den Bei-
nen, welde jdrdg unter dem Korper ftehen. Um in eine ridtige
{pannbeugende Stellung 3u fommen, mup man fid) dagegen fo
riidwdrts beugen, dap die Sdwerpunitlinie den Boden hinter
den §iien trifft; man muf aljo, nadydem man ein fleines
Rumpfbeugen riidwdrts gemadyt hat (oder riditiger den Anfang
dazu: ein jtarfes Streden riidwadrts in Derbindung mit tiefem
Ginatmen), gegen die Sprofjen fallen. Der Lehrer fann leidht
an der Stellung der Beine jehen, ob diejer Sall gemad)t worden
ift; entweder jtehen odie Beine |drdg von der Sprojjenwand ab,
und oder Sdyiiler hat dieje durdy ein gewdhnliges Rumpfbeugen
riidwdrts erreidyt und ftigt jid) nur gans loje daran; oder die
Beine jtehen mehr oder weniger [djrdg gegen die Sprofjenwand;
et hat fich dann gegen oieje fallen laffen und ijt gendtigt, lid) gegen
fie 3u ftiigen, um fjid) in der Stellung aufredythalten 3u fonnen.
Wlan fann fid) aud) in anderer Weile davon iiberseugen, dak ein
Unter|dhied vorhanden ift. Bei einem Rumpfbeugen riidwdrts
wird der Oberfdrper allein von den Baudymusteln getragen; der
Brujtfajten ift ourd) ihren 3ug abwarts befeftigt, jo dah es einem
jdwer wird 3u atmen, und verjud)t man 3u reden, jo fann es nur
mit Sdywierigteit gejdjehen. 3Im Spannbeugen atmet man da-
gegen siemlid) frei, und es fallt einem leidht, su jpredjen. Diefer
Unter|djied 3eigt, dak die Arbeit, den Korper 3u fragen, von den
Baudymusteln auf die Riidenmusfeln iibertragen ift.
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Ein Spannbeugen ift josujagen ausjdliel-
lid) eine Raltungsiibung, 0. h. eine Ilbung,
die darauf hinarbeitet, dem Rirdgrat die vid)
tige Sorm und Stellung 3u geben. Das tut
fie dadurd), 0af fie den Teil des Riidgrates
angreift, det jhwetlid) durdy andere fibungen
frdftig bearbeitet werden fann, namlid) die
Bruftwirbeljdule. IDie der Kopf den beweg-
ligen Rals unter fid) hat, jo hat die Brujt
unter jid) die bewegliie Lende. Soll der
Oberforper in irgendeine Ridtung gefiithret
werden, o ift gleid) die Lende bereit, die
ganje Bewegung 3u madjen, wdhrend die
Brujtwirbel|dule unbeweglid) verbleibt. Die=
fer jteife und verhdltnismakig wenig mus-= 18,
fuldfe Abjchnitt des Riidgrates entsieht fich o
der Ginwirfung, was um jo ungiinitiger ijt, als es oft jeine Steiffeit
und Gefriimmtheit ijt, oie das wejentlid)jte Hindernis fiir ein gute
Raltung bildet. s find aljo iibungen erforderlid), die bejonders
auf die Bruftwirbeljdule wirfen, und die vornehmite davon ijt die
Spannbeuge. Bei oiefer wird namlid) die Brujtwirbeljdule ge-
swungen, jid) mehr 3u jtreden, als bei irgendeiner andeten {lbung,
ja, falls fie ihre normale Biegjamfeit befigt, fann fie dabei fo
ausgefpannt werden, 0af jie einen Bogen vorwdrts bildet und
nidyt wie fonft riidwdrts. Das wird dadurd) erreidyt, dah einmal
die dariiber liegenden, vornehmlid) aber die unter der Brujtwirbel=
jaule liegenden Teile fo geftredt und unbeweglid) wie moglid) ge-
halten werden. Dadurd) wird die Beugung, die der Korper aus:
fithren mup, um Plag 3u befommen 3wijden der Sprofje, die
von den Hinden gefaht wird, und dem Booden, auf dem die §iize
ftehen, geswungen, in Jo hohem Grad wie irgend mdglid) in der
Bruftwirbeljaule 3u liegen.

Das, was bei einer Spannbeuge itber der Brujtwirbeljdule liegt,
find teils die Arme und teils die Halswirbeljdule. Die Arme miifjen
in der aufwarts geftredten Haltung fo weit wie miglid) riidwarts
gefiihrt werden. Das ijt die erjte Bedingung oafiir, dap die Ubung
iiberhaupt ein Spannbeugen werden fann. Geben die Arme nadh,
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fo verjdhwindet jogleid) der ganse Bogen, in dem der Kirper vor=
warts gefpannt werden jollte; es ift, als ob der Bogen an einer
Stelle einen Knid befommen hitte, der es unmdglid) madyt, dah
et gefpannt werden fann. Die Arme geniigend riidwdrts 3u be-
fommen, ijt ungefdhr der jdywerfte Puntt, der beim ganzen Spann-
beugen 3u [ tnen ift. €s ijt {don beim gewdhnlidjen Aufwarts-
ftreden [dywer genug, die Arme geniigend riidwdrts 3u befommen,
wo fie dod) nur mit ihrem eigenen Gewidyt arbeiten und nur den
3ug der Bruftmusteln vorwdrts 3u iiberwinden haben; denn die
Musteln, die hier wirfen follen, |ind vom tdglidien Leben fozu=
fagen nie gewohnt, in jo jtarfer Derfiirsung 3u arbeiten; objdon
jonit fraftige Musteln, haben fie hier nur eine geringe Kraft; jeder
weif, wie jhwer |id) die Arme anfithlen, wenn fie bei einem Rumpf=
fenfen vorwdrts gut riidwdrts gehalten werden jollen. Bei eirtem
Spannbeugen nun follen oie Musfeln unter diefen [dwierigen
Arbeitsverhdltniffen jogar einen Teil von dem Gewidyt des Ober-
forpers tragen. Es nimmt 3eit in Anjprud), jie darauf einzuiiben,
und unter anderm ijt es aus diefem Grund notwendig, mit den
jogenannten hohen Spannbeugen anzufangen und fid) lange an
oiefe 3u halten, denn hierbei ruht das Gewid)t des Dberfdrpers
nur in geringem Grad auf den Armen. — Die HArme fonnen nidyt
frdftig riidwdrts gefilhrt werden, ohne dafs die Schulterbldtter,
wenn aud) gedreht, ftarf gegeneinander gesogen werden, und ofhne
dak odie Rippen von den geftredten Nlusfeln gehoben werden.
Beides trdgt dazu bei, daly die B ujtwirbeljdule in redyter Weife
riidwadrts gebogen (0. §. aufgeridtet) wird. — Die Haltung des
Daljes ift hier wie aud) fonft von Widjtigteit. Wenn Kopf und
Hals porgezogen {ind, werden die oberen Brujtwirbel aud) vor-
wdrts gezogen werden; wird aber das Kinn eingesogen und der
Kopf gut suriidgejdoben, |o trdgt das dazu bei, die Bruftwirbel-
jdule 3u ftreden, weil die Halswirbel die oberen Bruftwirbel mit
riidwdrtssiehen. Ein gutes 3eidjen, an dem der Lefrer etfennen
fann, ob der Kopf ridytig fikt, ijt es, dak man, von der Seite ge-
fehen, nur wenig vom Gejid)t vor den Armen fehen fann, gleid)=
piel aber von der Stirn und vom Kinn; dod) ift es ein weit flei-
nerer Sehler, daf der Kopf riidwdrts geworfen, als dak er 3u
weit vorwdrts gehalten wird. €s ift jogar 3u empfehlen, daf man
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Anfdnger, befonders Kinder, den Kopf fo weit riidwdrts beugen
[akt, dak jie die hodhite Sprojfe fehen fonmnen.

Don den Teilen, die unter der Brujtwirbeljdule liegen, miijjen
wir uns bejonders die Stellung der Lende, des Bedens und der
Beirne merfen. Wie gewdhnlid) fallt es aud) hier am leidyteften,
das Beugen in der Lende gejdyehen 3u lajfen; je mehr aber die
fende gebeugt ilt, Oefto geringeres Beugen (eigentlid): Streden)
bleibt fiir die Bruftwirbeljdule juriid, und umgefehrt, je mehr die
fende geftredt wird, defto mehr beugt fid) die Brujtwirbeljdule.
Das eingige, was wir hier wie immer tun fénnen, um die Lende
3u ftreden, ilt das Zujammensiehen der Baudymusieln. Sie miijfen
alfo etwas arbeiten aud) bei einem Spannbeugen. Jhr Urfprung
an den Rippen ijt in diefem Sall ifjr fefter Puntt, da die Rippen
in Oer gehobenen Stellung im wefentlidien von Oden gejtredten
Brujtmusteln befeftigt jind, die aufwdrts siehen. Es wird dann
die Befejtigung der Baudymusteln an dem vorderen Teil des Beden-
giirtels durd) ihr Jujammengsiehen gehoben, o. f. das Beden wird
gedreht, jo dak fein Xleigungswintel verringert wird. Wie [don
befannt, folgt daraus, dak die Lende geftredt wird.

Gs ift gliidliderweife feine grope frbeit, die die Baudymusieln
auszufiithren haben; wenn fie das wdre, wiirde ihr dement|pre-
dyender jtarfer 3ug abwdrts in den Rippen das Riidwdrtsbeugen
det Brujtwirbeljdule verhindern.

Wadhrend bei einem freiftehenden Rumpfbeugen riidwdrts das
Beden (der Unterleib) des Gleid)gewidyts wegen vorwdrts gehen
mug, gilt es im Spannbeugen, es suriidsufalten; denn je melhr es
vorwdrts geft, defto mehr muf die Lende gebeugt werden und
defto mehr |dyrdg von der Sproffenwand hinaus miifjen die Beine
ftehen, und dadurd) geht die Spannung in der libung verloren.
Das Beden muf fo ftehen, daf; die Lende o weit wie moglid) in
der Derlingerung der Beine jteht. s wird juriidgehalten durd)
eine fleine Beugung in den BHiiftgelenfen. Die Baudymusteln und
die Biiftgelentbeuger wirfen hier, wie jonjt oft, sujammen, um
die Lende 3u fireden. — Wenn o alles Jowoll iiber als unter
der Bruftwirbeljdule darauf eingeridytet wird, in ihr ein Beugen
riidwadrts hervorsubringen und daszu die ihr eigenen Riidenfireder
aud) mithelfen, dann muf jie fo ftart geftredt werden, wie es ihr
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Bau und ihre Gelentbdnder
erlauben, und ifre Beweglich=
feit wird |id) dadurd) nady und
nad) vergroBern.

Es werden beim Spann=
beugen viele Sehler gemadht.
Wir nennen fjie hier in der
Reihenfolge von oben. Die
Hinde fajfen die Sprofje lofe
mit den Singerjpien, anjtatt
dak [ie dieje fejt umgreifen,
fo daf die gange Hanodflide
dagegen liegt. — Das Hand-
gelenf wird abwarts gejentt;
oas it ein 3Zeidjen, dak der

19. (Sehlerbild.) 20. (Seplerbiv)  Oberforper in oden Hrmen

hangt und nidt durd) dieje
oot det Sprofjenwand abgejtemmt wird; es ift alfo ein fehr {hlim=
mer Sebler, der die Nlbung halbwegs 3u einer Hebeiibung madyt,
dem Gegenfah der Spannbeuge. Die Handgelente fonnen aud) 3u
viel gehobenwerden, dadurd), dap die hand riidwdrts gebogen wird.
Die Sajjung witd dadurd) freilid) etwas lofe, abet die Arme miifjen
den Xorper vorwdrts jdhieben, damit die Handgelente in dieje Hal=
tung hineinfommen; diefer Sehler jhadet alfo viel weniger als der
vothergehende; man fann ihn jogar von Anfingern madyen laffen,
um dem andern 3u entgehen. Die Hand hat ifre ridhtige Stellung,
wenn fie in der Detlingerung des Unteravms liegt; fie fajt dann
am Fedftigiten und gibt dem Arm die bejten Bedingungen, um
den Xorper in einem guten Spannbeugen vorwdrts su jchieben. —
Die Ellenbogen Tonnen etwas gebeugt gehalten werden, was na=
tiielidy ein 3eidien davon ift, daly die Arme nidyt fo arbeiten, wie
fie miifjen. — Giner der jhlimmiten Sehler ijt, wie |dhon an=
gedeutet, der, baf die Arme nidyt gejtredt und nidyt in der Der=
lingerung von dem Bogen des Korpers riidwdrts gehalten werden,
jondern etwas vorwdrts fallen, aljo anfangen, von det aufwdrts-
geftredten in die porwartsgejtredte Haltung iibersugehen (nidyt
ourd) Bewegung im Sdhultergelent, jondern dadurd), dah das
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Sdulterblatt i) etwas juriidoreht). Diefer Sehler fiihrt es mit
fidh, dal der ®berforper abwarts fallt und die Brujt gejentt wird;
sugleid) fommt dabei der Kopf gern vorwdrts. — Es ijt wie ge-
fagt, ein weit geringerer Sehler, dak der Kopf 3u weit riidwdrts
fallt. — Da eine 3u groke Beugung der Lende die Brujtwirbel-
fdule hindert, fid) ftart genug aufsuridyten, ift das aud) ein jehr
wefentlidher Sehler; er findet |id) immer, wo das Beden vorwdrts
gejdpoben ift und die Siige 3u nahe an der Sprojjenwand jind, fo
dafy die Beine jdyrdg von diefer abjtehen. — Das Beden fann aud)
3u weit gegen Oie Sproffen hin gefilhrt werden durd) eine 3u
grofe Beugung in den Hiiftgelenten; odiefer Sehler findet fid) nur
bei fehr gejdymeidigen Sdyiilern und jdhadet nidyt fo viel wie der
entgegengefefte. — Ein Beugen der Kniee ijt ein Sehler, der fid)
nur bei Anfdangern findet und der verhdltnismakig leidyt 3u be=
ridtigen ift.

Wird ein Serfenheben gemadyt, jo wird dadurd) der Kérper
langer; oa er |tandig 3wijdjen denjelben 3wei Puniten gefpannt
jtebt, mup an einer Stelle die Beugung pergrofert werden; Oer
Bogen mup mehr gejpannt werden; wenn es nun, wie es fein
foll, die Brujt|dule ift, die mehr gefpannt wird, wird die Wirfung
des Spannbeugens verjtdrtt. Wenn dagegen durd) das Serfenheben
oas Beden porgejdjoben wird, wird die Beugung in der Lende
pergroBert und odie Spannung Oer Brujtwirbeljdule verfleinert.

Durd) Knieheben und hohes Beinheben vorwdrts foll er-
teidit werden, dah die Lende nod) mehr ausgejtredt wird. Die
Hrbeit der fArme, den Korper in der ridytigen Stellung 3u halten,
wird dadurd) bedeutend vergropert, jowohl wenn das Knie als
aud) wenn das Bein gehoben wird, — dadurd) wird namlid) der
3ug der Baudymusteln abwdrts in dem Brujtfajten groger, —
und namentlid) wenn das Gleidygewidyt jhwierig gemadyt wird,
{0 3. B. wenn man nur auf einem Bein jteht. Diefe Fulagen ju der
Spannbeuge jollen deshalb nidht genommen werden, bevor die
Sdyiiler gelernt haben, die Arme bejonders gut 3u gebraudyen. Die
Solge davon wird fonjt die, dah das Spannbeugen an Wert ver=
Tiert ftatt su geminnen.

Will man ein Armbeugen ausfiihren, jo muf der Abjtand von
der Sproffenwand 3—4 Suflingen betragen, und bas Rumpf-

Knudjen, Gymnajtit. 2. Aufl.
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beugen riidwdrts foll fo grof fein,
dak odie Hinode eine Sproffe faffen,
ungefdfr in Hohe der Hiiften. Beim
Armbeugen fjollen die Ellenbogen
sur Seite und abwidrts gefiihrt wer-
den, dbamit die Brujt oben gehalten
werden fann. Die Scdultern diirfen
nidt unter die Hidnde hinabfinten,
wo3u fie fehr geneigt find und was
fie aud) wirflid) tun, jobald die
Ellenbogen aufwdrts und vorwdrts

gehen.
Am Querbalfen (Red) fann
=— in folgender Weife aus dem
BHangjtand ein gutes Spann-
beugen gemadyt werden. Dex
Balfen wird in Kopfhohe geftellt (jpater tiefer). Man fakt ithn mit
Untergriff und wirft die Siitke 3um Hangjtand (21a). Esijt amleicy=
tejten, die Siie gegratidyt 3u halten. Dadurd), daf man die Arme
aus der Dorhalte, in der fieim Hangftand waren, in die Hodhalte
flihrt, wird der Korper 3u einer Spannbeuge emporgehoben. Die
Hinde werden im Griff geldjt, jo dak die Daumenjeite gegen den
Balfen geftiigt it (21b). Aus diefer Stellung ikt man den Korper
wieder in den Hangftand suriidfallen, Wenn bdie {lbung einige
Tale wiederholt worden ift, wird der Korper durd) einen frdftigen
Sdwung durd) die Spannbeuge 3ur Grunditellung mit Hod)halte
aufgeriditet. — Die Ausgangsitellung fiir diefe Ibung erlangt

1) Anmerfung des herausgebers. 3u den Bildern 21 und 24,
in denen der Handjtand vorlings o abgebildet ift, daly der Suk duperit
geftredt ift und mit ganser Sofle den Boden berithrt, muf id) bemerfen,
dah wit in der deutjdien Turnjdjule den Suf leidt gebeugt halten und
nur die Serfen dem Boden aufrufen lafjen. Einmal wollen wir die
frampfhafte Ilberftredung des SuBes grundiiplidy vermeiden, und
sweitens fiihrt bei tiefen Hangftdnden der Umitand, dak der normale
Sup nidyt iiber etwa 170° fhinaus gejtredt werden fann, su der Xoti=
gung, das Knie 3u beugen, wenn man verlangt, daf die Supflide gans
auf dem Boden fteht. m.
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man aud) dadurd), daf man aus dem Stiif einen Abjdwung vor-
wirts madyt. — Das gute bei diefem Spannbeugen ift, dap die
Arme frdftig riidwdrts gefiihrt werden miifjen, um den Korper
3u heben; es ift nidyt moglidy, auf halbem Wege innesufalten;
und niemand fann es unterlajjen, Kraft in die Ubung hineinzu-
legen und fie in ridytiger Weife 3u gebraudyen.

- Die Spannbeugen aus dem Rangjtand erreidhen die hidite
Wirfung bei ihrer Ausfiihrung aus dem Winfelhangjtand riid=
lings an der Sproffenwand, wie fie unfer Titelbild in der Aus-
gangs= und Enditellung darjtellt.

Nad) Aufitellung mit dem Riiden gegen die Sprofjenwand
faffen die Sdyiiler eine Sprojje in Kopfhohe (fpdter audy tiefer,
in Madens und Sdulterhohe). Durd) Beugen der Kniee fentt fid
der Korper fo tief, dafy die Arme gejtredt werden; dann werden
die Sitge entweder gejdylofjen oder gegratidht vorwdrts gefiifrt, die
Kniee gejtredt, das Kreus wird feft gegen die Sprofjen gedriidt.
Aus oiefer Stellung (Winfelhangitand) erfolgt die Erhebung jur
Spannbeuge, nadyher die Senfung in fie suriid. Diefe lbungs-
form bietet mefjrere Dorteile: Jeder Ubende fann in der fiir ihn
angemtejfenen Hohe die Sproffe faffen und durd) den von vorn=
herein feften Griff am Gerdt fid) mit voller Kraft in die ridtige
Stellung hinaufidywingen. Auferdem Rat diefe Spannbeuge jo-
wofl fiir die Sdyiiler wie aud) fiir den Lefhrer den Dorteil, dak
fie Teidyt su erlernen ift; denn der Abjtand der Siige von der
Wand ergibt fich von jelbit, je nad) der Sajjung det Hiande. Wenn
im Winfelhangjtand Arme und Beine gejtredt find und das
Kreus die Sprofjen beriifyrt, fo befinden fid) die §iige im ridytigen
£Abjtand von der Wand. §iir jede Sproffe, die tiefer gefakt wird,
gleiten die Siifse ein dazu paffendes Stiid nad) vorn. Der einzige
Sebler, der vielleid)t moglid) wre, ift der, dal die Siige im Augen=
bli¢ des Emporjdywingens ndher an die Wand gezogen werden,
doch diefer Sehler ift leidht 3u vermeiden. Daher ift dte Ausfiif-
tung aus dem Winfelhangftand odie bejte und wirfjamjte Art
der Spannbeugen.

Sie fordert namlid) aud) von den Musteln, die das Schulter=
blatt einwdrts drefhen, jo bejonders von dem mittleren Teil des
Kappenmusfels durd) odeffen ihm mdgliche grohte Derfiirsung

4*
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eine bedeutende Kraft. Siir die ridytige Stellung der Schultern
hat die eben ermihnte Derfiirsung grohe Bedeutung, denn diefer
Mustel ift es, der die Schulterblitter trigt und fie in der aufredyten
Stellung an ihrem ridytigen Play suriidhdlt, jo daf fie und dasu
das Gewidyt der Arme (nebft der Lait, die man etwa in den Hinden
tedgt) einen [otred)ten Fug nad) unten in dem Mustelurjprung
an der Wirbeljdule (an den dret bis vier unteren Halswirbeln und
den Dornfortjden der drei oberen Brujtwitbel) ausiiben, und
nidt jdrig vorwdrts siehen, wie es bei der Rundung des
Riidens und dem Dorfallen der Schultern gejdjieht. Gerade
diefer ftandige 3ug vormdrts, der durdy Schultern, Hrnre und
@raglaft in den Handen an den unteren Hals= und oberen Brujt-
witbeln durd) den mittleren Teil des Kappenmustels hervor-
gerufen wird, trdgt am meijten dasu bei, das Dorhdngen des
Kopfes und das Runden des Riidens 3u erseugen. Da nun die
Spannbeuge mehr als jede andere Ubung bdie Sdhigteit bejitit,
diefen tragenden und die Sdultern juriidhaltenden Mustel 3u
verfiivyen und gleidzeitig die gegenfinnigen Musteln, die die
Sdyultern nad) vorn siehen (den grofen und fleinen Brufjtmustel),
3u dehnen, fo ijt die Spannbeuge dadurd) als die Nbung erwiefen,
die die Sdyulterhaltung am bejten beridhtigt. Wenn man dann
nod) erfennt, dajs fie die Mirbeljdule ausridtet und den Brujtforb,
befonders defjen oberen Teil, hebt, dann jieht
man ein, weld) eine widtige Haltungsiibung
fie ijt. ’

Sind nun die Brujtmusieln 3u furs, jo hindern
fie die 3uriidfithrung der Arme und die Stredung
der Brujtwitbeljaule bei der Einnahme der
Spannbeugeftellung. Deshalb empfiehlt es
fidy, die aftiven Spannbeugen durd
die pajfiven vorjzubereiten.

Die befte pajjive Spannbeuge ijt die aus der
Spannbeugejtellung riidlings mit Helfer. Sie
fann ausgefithrt werden wie Sigur 22 es 3eigt.

Die llbenden fajjen eine Sprofje etwas iiber
Kopfhohe, und die 3weiten treten als Helfer
2. unter odie Grjten, mit dem Gejid)t gegen
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dieSprofjenwand; jie feen ifren gefriimmten Riiden gegen dender
TQurner, ungefihr an den unteren Teil der Sdyulterbldtter, o dak die
RHauptiriimmung der Bruftwirbel{dule bei beiden gegeneinander ge=
oriidt wird (Budel gegen Budel). Die Helfer heben nun jdyrdg aus=
warts-aufwdrts; durd) das Gewidyt des Untertdrpers und der Beine
wird fid) die Brujtfriimmung der Turner iiber dem runden Riiden
der Relfer jo weit wie maglid) ausgleichen, und ihre Bruftmusteln
werden gedelhnt. Anfangs milfjen die Helfer vorfidytig und langjam
heben, weil ein 3u jtarfes und ploglides feben eine fo ungewdhn-
Tidye unbd ftarte Stredung hervorrufen fann, dak es weh tut und die
TQurner daher die Sprofje loslafjen. Serner diirfen die Zweier nidyt
3uweit aufwdrts heben, weil die Einfer dannleidyt die Arme beugen
und die Spannung verloren geht; aud) nidt 3u weit auswdrts,
weil dbann der Riiden der Helfer abwdrts gleitet, aljo von dem Teil
des Riidens der Ilbenden hinweg, Oder geriditet werden foll.
Enodlid) ift es von Bedeutung, dap Oie Stiienden ifren Unter-
forper Joweit vorwadrts siehen, daly die Hdngenden durdyaus nidt
in der Lende oder dem Kreuj unterjtiift werden; es darf nur
der Budel, alfo die Hauptiriimmung der Bruftwirbeljdule, ge=
{tiigt werden.

Die paffive Spannbeuge auf dem Riiden eines Helfers fann
aud) ohne Gerdt im freien Stand ausgefiihrt werden.
Beide Turner ftehen Riiden gegen Riiden. Der Ibende madyt
mit Bodhhalte der Arme Hhohes Riidbeugen, der Relfer erfaht
deflen Handgelente, bringt fid) durd) eine leidite Kniebeuge in
die richtige Stellung unter den Libenden und hebt diefen jo, dak
., Budel gegen Budel" fommt und der des Getragenen gejtredt
wird. Aud) hier darf feineswegs eine Untertiibung mit der
Lende oder dem Kreus eintreten. '

Auf eine pafjive Spannbeuge muf gleid) eine aitive folgen,
damit die Sabigleit des Wappenmusfels sur Kontraftion und
Dertiirsung mit der §dbigteit der Brujtmusteln sur Derlingerung
Sdyritt hdlt. Weil die Spannbeuge aus dem Wintelhangjtand,
bejonders fiir Kinder, anfangs 3u |dwer ift, ift die Spann-=
beuge aus der Ritdenlage mit geftredten oder angehod-
ten Beinen und Griff um eine Sproffe ju empfehlen. 3In der
Ausgangslage mup der Kopf einige Zentimeter von der Sprofjen=
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wand entfernt ein. Die

bzz! BHande fajjfen  eine

7| Sproffe jo hody es gebt,

7T N obne baf die Arme gang

Y A a | geftredt werden. Durd)

o | Bilfe der Arme wird

— " nun Oder Worper 3ur

23, Spannbeugeftellung

gehoben, o daf er von den Hinden bis sum Gejdl einen Bogen

bildet. Die bung wird defto {hwerer, je tiefer die Sproffe ge-

fagt wird. Anfangs wird die Ubung mit gejtredten Beinen aus-

gefiifrt (Bild 23). 3n diefjem Sall fann namlid) der Lendendarm-

beinmustel der Arbeit der Arme nadhelfen. Diefer Mustel wird

jedod) bdie Lende runden. Deshalb mufy man bald jur Ilbung

mit angehodtent Beinen iibergehen. Wenn ndmlid) die Kniee ge-

beugt {ind, und die Serjen jid) siemlid) oidyt am Gefdk befinden,

fann der Lendendarmbeinmustel nidyt wirken, und das Beden

fann feine Haltung nid)t dndern, fo dafs eine Rundung der Lende

bei der Ubung ausgejdyloffen ift. Die ganze Arbeit mup dann

pon Oen Armen geleijtet werden; aber gerade dadurd) entjteht

eine gute Dorilbung 3u der Spannbeuge aus dem Wintelhang-
ftand, die auferdem felbjt eine ausgeseidynete Mbung ijt.

Die Spannbeuge aus der Riidenlage bietet eine gute Gelegen-
heit, paffive und aftive Spannbeugen 3u pereinigen. Die Helfer
jtellen fid) mit gefpreiiten Beinen quer iiber die Ilbenden, und
wenr diefe fid) {o hod) wie maglidy in die {pannbeugende Stellung
gehoben haben, faffen fie unter deren Scultern hinein, jo hod
im Riiden, dafy die Singer |ih am Halje beriihren. In diefer
Stellung siehen fie die Bruft der lbenden mehr und mehr vor-
warts-aufwdrts. Dann laffen {ie langjam los, und jene miifjen fic)
einen Augenblicin det fo gewonnenen Stellunghalten, bevor fiefid)
finfen lafjen und bdie Tibung wiederholen. Diefe fithlen, wenn die
Stiigenden loslajjen, wie der Kappenmustel jid) fontrahiert, um
oie [pannbeugende Stellung 3u erhalten. Die Spannbeuge aus der
Riidenlage fann mit Kindern pon 10—11 Jahren geiibt werden.

Wenn es gilt, den Korper 3u formen und ihm eine gute Haltung 3u
geben, ift die Spannbeuge eine der allerwidtigiten Wbungen im Turnen,
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Sie hat aber den wejentliden Sefler, dafy fie jdhwer 3u lernen ift,
ofjne dod) {dyeinbar eine begehrenswerte Sertigfeit 3u geben. Don dem
£ehrer wird viel Sorgfalt und Einfiht im Unterridyt exfordert und von
dem Sdjiiler viel guter Wille. WIll diefer fid) nidht anjtrengen, dann
3wingt ihn die Ubung jelbjt aud) nidt dazu, wie es andere Ubungen
tun, 3. B. Dorlingsliegen, Klettern und dfhnlide. Aus diejem Grunde
foll man die lbung mit Kindern nidyt 3u friih vornehmen. Sdyiilern,
die etwas von der Bedeutung der libung verftehen und jid) Miihe geben,
bietet fie reidjen Crjah fiir die Anftrengung.

Damit die Arme den Korper von der Sprojjenwand abjtemmen und
ihn oben halten fonnen, miifjen die Sdultergelenfe und die Sdulter=
blétter jo fraftig wie mdglidy in der Stellung befejtigt werden, die fie be=
fommen, wenn bdie Arme in der aufwdrtsgeftredten Haltung gut riid-
wdrts gefithrt find. Der Oberarm wird von dem odreiedigen Sdulter=
(Deltaz)mustel befeftigt, jowie von dem Ober= und sum Teil von dem
Untergrdtenmustel. Das Sdulterblatt wird von dem Kappenmustel
und odem unteren Teil des vorderen Sdgemusfels gehalten. Die
Sculterblatter werden j3uriidgesogen gehalten bejonders von dem
mittleren Teil des Kappenmusiels und dem Rautenmusiel. Das
Beugen oer Bruftwirbel{dule wird ausgefiihrt teils von den Riiden=
jtredern, den Streddrehmusfeln (mm. semispinales) und oden viel=
gefpaltenen Musteln (vielleidht bilft aud) der jtarf arbeitende Kappen=
musfel mit); teils dadurd), dal die Lende ausgeftredt wird von den
Baudymusfeln und dadurd), dah das Beden riidwdirts gefithrt wird
durd) eine fleine Beugung bder hiiftgelente, hervorgerufen durd) die
Arbeit der Diiftgelentbeuger: des Lenden-Darmbeinmustels, des ge-
raden Oberjdenfelmustels, des Sdneidermustels und des Spanners
der Ober{djentelbinde.

V1. febeiibungen.

Wie oie tdglidie Arbeit injofern einfeitig ift, als jie die NMusteln in
einer Weife arbeiten likt, bei der die Gelenfe meijtens in gebeugten
Stellungen gehalten werden, jo foll die Gymnafjtif darin einfeitig jein,
0af fie die Musieln vorwiegend jum Streden der Gelenfe gebraudy;
fie Joll, unbefdyadet ifjrer anderen 3wede, mit voller Ablid)t ein Gegen=
gewid)t gegen die tdglidye Arbeit bilden. Das hindert die Korperjdule
aber nidht daran, Ilbungen 3u verwenden, bei denen viele Beuge-
bewegungen vorfommen; und dies braudyt jenen 3wed aud) nidt 3u
beeintrddytigen, denn die Gymnaftif gebraudyt dieje Bewegungen in
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anderer Weife und fithrt fie anders aus und mit einer anderen Wirfung,
als das bei der tdglidien Arbeit der Sall ift. — In den Hebeiibungen
haben wir eine umfangreidje Gruppe turnerijdier Bewegungsformen,
die fosujagen ausjdliehlid) aus Beugetdtigteit bejtehen; fie werden von
den gleidyen NMusteln ausgefiifhrt, die wir vorwiegend im taglidien Leben
gebraudjen und die dadurd) oft fo itberwiegend entwidelt werden, da
fie die Teile des Kirpers aus ifrer ridytigen Stellung 3ueinander heraus-
siehen und dadurd) die Haltung verderben. Es ift fein Fweifel, dak die
Hebeiibungen jo ausgefiihrt werden tonnen, dafs fie die gleidje ungiin-
{tige Wirfung ausiiben; {ie fonnen aber gliidliderweife aud) in einer
fiic dle Daltung vorteilhajten Weife ausgefiihrt werden, ndmlid) jo,
0af ole gegenfinnigen Musteln — namentlid) die, die die Scultern
sutiidsiehen, den Riiden gerade und den Kopf hod) halten — zugleid)
in Arbeit gebradyt werden, jo dah die gute Haltung bewahrt wird.

Rumpifieben aus dem BHangjtand, Die Ilbung ift jo leidht, dak

Oer Querbalfen (oder das
Red) anfangs in Scyulterhohe fein, bald aber bedeutend gefentt
werden fann. Die Hinde follen im Abjtand der Sdulterbreite
fajfen. Die Nlbung fann aud) in oiefer Hinfiht bald erjdwert
werden, indem der Abjtand vergréert wird. Das Einnehmen der
Stellung tann fiir Anfdnger in 3wei Taftzeiten eingeteilt werden;
im etjten werden die Arme gebeugt, jo dafs die Brujt unter dem
Balfen liegt; im 3weiten werden die Beine vorwdrts geworfen
und oie Arme geftredt. — In diejem Hangftand joll der Korper
in einet etwas iiberftredten Grunditellung liegen, fo dak er in
einem {dwadien Bogen nad) oben geftredt ift, mit der Bruft gut
gehoben und mit gut suriidgenommenen Sdultern. Der Korper
hat die Neigung, fid) 3wijden odie

Sdyulterbldtter hinabsufenten unod
odet Riiden will fid) runden, wie aud)
die Biiftgelente fid) beugen wollen.

BeimRumpfhebenfollendie fArme
genau 3ur Seite gefiihrt und in glei=
dyer hiohe mit den Sdqultern gehalten
werden; fie befommen alfo eine hal-
tung, die viel Afnlidyteit hat mit der
Weife, in oder fie 3um Arm|dlagen
gebeugt jind. Wenn die Arme ge-
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beugt [ind, follen die Sdyultern und der obere Teil der Brujt ge-
rade unter dem Balfen liegen; oie Arme Jollen deshalb, wenn fie
geftredt find, ein wenig [drdg hinter dem Balten jtehen, je melr,
dejto hoher er ift. Wenn der Korper gehoben ift, werden die Nus=
feln, die die Sdultern jujammensiehen, geswungen, fraftig su
arbeiten; jugleid) will der Riiden |id) ftreden, wenn er nod) nidyt
gejtredt war. Das erinnert wieder an den 3ujammenhang, der
swijdjen einem geraden Riiden und juriidgejogenen Schultern
befteht. — Dies ift die eingige Hebeiibung, bei der der groke Brujt-
mustel feine Arbeit hat.

Die Sdywere will die hiiftgelenfe beugen; fie werden geftredt ge-
halten pon dem grohen Gejahmustel, dem halbjehnigen, dem Ralb=
hdutigen und dem 3weifépfigen Bedenhalter. Die Sdywere rundet den
Riiden; der wird gejtredt gehalten von den Riidenjiredern. Der Korper
will 3wijden die Sdulterblitter hinabjinfen und diefe voneinander
dringen; fie werden pon dem Kappen= und Rautenmustel sujammen=
gesogen. Beim Rumpfheben werden die Oberarme aus der normwarts-
geftredten Stellung in die jeitwdrtsgejtredte gefiihrt (gerade gegen die
Ridytung, in die der grofe Bruftmusel fie filhren will: bdiejer fann alfo
nidyt wirfen) von dem hinteren Teil des Deltamustels (der obere Teil
mup verhindern, dah die Arme gegen den Korper hineingeogen wer=
den), dem breiten Riidenmustel, dem Untergratenmustel, dem Heinen
und dem grogen runden Nusiel; damit diefe lehtgenannten Musieln
wirfen tonnen, miiffen die Sulterblitter, ondenen fie fommen, vondem
Kappenmustel und dem Rautenmusifel befejtigt werden, die alfo die
Sdyultern suriidziehen und Deranlafjung dazu geben, daf der Riiden
geftredt wird.

Hangjtand mit Riidjtellen (Bogen= Es ift von Widtigteit,
hang oder ,Shwimmbangftand’’ odah man, namentlid) bei
mit Rifigriff) und Rumpfheben. erwadyjenen Anfingern,
den Querbalfen in Oer

erjten Feit etwas iiber Kopfhohe ftellt, da die 1lbung eine fehr
ftarfe Stredung der Nusteln der Dorderfeite mit [idy fiihrt. CEs
ift fehr leidyt, odie Ausgangsitellung riditig einjunehmen. Die
Sdywere 3wingt den Korper in die ridhitige Stellung hinein. Nur
mup man fehen, daf oOie Uniee gejtredt gehalten werden; fie
wollen fid) gern beugen, weil dadurd) die Beugung des Riidens
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permindert wird. — Die Brujt joll unter dem Balfen
vorge]d)oben werden, und der Kopf wird gut aufgerid)=
tet; Anfdnger fann man 3u dem Balfen hinaufiehen
A\ [afjen, wm 3u verhindern, dah der Kopf nad) vorn fallt.
) Man fieht aud) ab und 3u den Sehler, dak der Korper

\, 2.

AN riidwdérts gejhoben wird dadurd), dal man die Arme
|/ ¥ gegen Oden Balten oriidt; dadurd) fommen Kopf und
1 - Sdyultern vorwdrts und der obere Teil des Riidens

i: S . witd gerundet; diefer Sefler findet fic) nur bei denen,
K_ pN oie jteife Sdultern und einen fteifen
N \ Riiden haben. — Beim Rumpfheben

g _ jollen die Arme genau jeitwdrts gefiihrt

TS5 werden, o dafy eine gerade Linie ge-

.| 30gen werden fann von einem Ellen-

% bogensum anderen an dem Riiden vor-
bei; dadurd) wird die Brujt vorwdrts

und der Kopf riidwdrts gefiihrt. Es ift ein Jefhr gewdhnlidyer Seh-
ler, dap wdhrend des Armbeugens oie Ellenbogen pormarts ge-
fiihrt und odie Unterarme gegen den Balfen geodriidt werden. Die

Bruft wird dann eingeflemmt, der Kopf fdllt vor und der Riiden

rundet jid).

Der Hangftand nad) hinten ift eine ausgezeidynete Gejdymeidig-
feitsiibung, befonoers fiir fteife Anfdnger; alles, was bei der
tdglidgen Arbeit gebeugt oder verfiirst wird, wird dabei aus-
geredt und geftredt: frumme Ellenbogen, fteife Scyultern, ver-
tiirste Baudymusteln, runder Riiden. Das Beugen des Riidens
wird dod) wefentlid) in der Lende liegen; dadurd), daf man Oie
Baudymusfeln sujammensieht, fann man die Beugung etwas hoher
in die Brujtwirbeljdule verlegen; es ijt aber tedit jdwierig, die
Baudymusteln in diejer Weife hier 3u gebraudpen, und es erfordert
fowohl ein gutes Derjtandnis als aud) einen guten Willen.

Stredhang und Heben  In den Stredhangftellungen ift es nicht
sum Beugehang. genug, oaf man [dlafi und pafjio
hiangt. Kopf und Beine follen ein

wenig riidwarts gefilhrt werden, was die Riidenjireder tun
miiffen. Der Korper bildet dadurd) den fleinen Bogen riidwdrts,
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Oer fehr wirfjam fiir oie
Baltung ijt.

Beidem Rumpfheben, das
{dywerer wird, je weiter der
Abjtand jwijden den Hin-
denijt, jollen die Ellenbogen
genau jur Seite gefithrt wer-
den, fo d0ap man hier wie
beim Rumpfheben aus dem
Bogenhang eine gerade
finie 3iehen fann von einem
Gllenbogen 3um anderen an
Oem Riiden vorbet; der Bo-
gen des Korpers foll beibe-
halten werden, und nament:-
li) mu man den Kopf gut juriidhalten. Wird der Korper in
diefer Weife emporgehoben, fo hat man den NMusfeln, die die
Sdyultern juriidjiehen, die lbermad)t gegeben iiber jene, Ote fie
vorwdrts 3iehen, und die Nbung ift dadurd) fiir die Haltung fehr
giinftig geworden. §ithrt man aber das Rumpfheben jo aus, wie
es am leichtejten und Oeshalb gan3 gewodhnlid) ijt, jo haben odie
Musteln, die die Shultern vorwdrts sichen follen, das 1ibergewidyt,
und die Ubung hat ebenfo fidjer der Haltung gejd)adet, wie fie
ihr vorher giinjtig war. — Sieht man einen Anfdnger, der nod)
nidyt oiel Kraft hat, diefe Lbung madyen, jo befommt man einen
Beweis, daf Hebeiibungen Beugebewegungen find; er jieht die
Ellenbogen vor die Bruft, der Kopf wird iiber den Balfen gefiihrt
und der Riiden gerundet, indem die Baudymusieln das Beden
porwdrts siehen und damit aud die Beine, die |id) beugen. Es ift
die taglide |hledhte Arbeitsitellung, in iibertriebener Sorm; fie
wird eingearbeitet und befejtigt, wenn die Ubung oft fo ausge-
fithrt wird.

Wie es mit diefer Hebeiibung geht, geht es mit den meiften Hebe-
iibungen; fie fénnen in sweierlei Weife ausgefiihrt werden, jo dak
fie der Baltung niigen, und fo, dap fie ihr jdhaden. Der groge
Brujtmusfel, der der frdftigite Hebemustel ijt, it vom tdgliden
Leben daran gewdhnt, die Sdultern vorwdrts 3u siehen, wenn ex
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in Tatigteit ift; er will es daher aud) bei den Hebeilibungen. Um.
ihn daran 3u hindern, mufp man exft die Musteln, die die Sdhultern
suriidsiehen, {o viel geftdrft haben, daf fie Widerjtand gegen den
ftarfen 3ug odiefes Mustels vorwdrts leiften fonnen, und ferner
mup man vermeiden, ihn mit ooller Kraft arbeiten 3u lajjen;
pielmelr muk man den anderen grofen Hebemustel, den breiten
Riidenmustel, der die Arme und die Sdyultern abwdrts unod riid=
wdrts 3ieht, um jo mekhr in feiner Weije wirten lafjfen, was fehr
woll durd) Nbung erreidyt werden fann. Die Sdyulterblatter wer-
den von dem Kappenmustel jujammengesogen. — Es fordert
Miihe vom Lehrer und guten Willen von den Sdiilern, dah die
Rebeiibungen fo ausgefiihrt werden; aber es lohnt fid).

Die Stredhangiibungen tragen daszu bei, die Sdulterpartie gefjdymei=
dig 3u madjen, indbem die Nusfeln, die das Sdyultergelent jteif madyen,
weil fie 3u furz jind, von dem Gewid)t des ganjen Korpers gedehnt
werden. Die Ulusteln, in denen der Korper hingt, gehen teils vom
Arm bis 3um Korper: der groge Bruftmusiel und der breite Riiden-
musfel, und teils vom Schulterblatt 3um Korper: der Kappenmustel,
befonders der untere Teil (der mittlere Teil hdlt die Schulterblatter su=
riid), der fleine Brujtmustel, und vielleicht die unterften, ungefihr jent-
red)t gehenden 3aden des vorderen Sdgemustels; aud) der Sdliiffel-
beinmustel fann hier genannt werden. — Beim Rumpfheben wird der
Gllenbogen gebeugt von dem 3weitopfigen Armbeuger, dem inneren
Armmustel, dem Oberarm=Speidjenmusfel und den Musfeln von dem
inneren Oberarminorren nad) der Hand und den Singern. Der Ober=
arm wird juerft nad) auBen gefiihrt durd) Drehung des Sdulterblattes,
darnad) durd) Bewegung im Sdjultergelent von dem breiten Riiden-
musTel, der hier bejonders tarf arbeiten mup, da der Oberarm gerade
feitwdrts [oll, dem grogen Bruftmuslel, der aus dem gleidjen Grund
feine Grlaubnis befommt, fid) jo viel er fann ju vertfiirzen, und deshalb
nidyt mit feiner gansen Kraft arbeiten fann; ferner von dem hinteren
Teil des Deltamusiels, dem grofen und dem fHeinen runden Nustel
und den Ginwdrtsorehern des Oberarms. Das Sdyulterblatt wird ab-
wirts gedreht, vor allem von dem breiten Riidenmustel und dem grogen
Bruftmusfel; aber aud) von dem fleinen Bruftmusfel und dem Rauten=
mustel; es wird juriidgehalten von dem Kappenmusiel, befonders
von feinem mittleren Teil.

Wenn fteife Leute faum die Beine gerade abwdirts fireden fonnen
und fie in allen Stredhangiibungen gefoben halten, fommt es fidjer
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3um Zeil davon, daj der grofe und der fleine Bruftmustel und die Baud)-
msfeln jufues jind. Die Brujtmusteln heben die Rippen und die Baud=
masteln 3iehen dadurdy nodh mehr das Beden vorwirts, als jie fonijt
tun wicden, und mit dbem Beden folgen die Beine. Das deutet darauf
Hin, daj es riftig ijt, bei den Hangitbungen oie Ridenjtreder in Arbeit
3u fefen, denn dadurd) werden die Beine riidwirts gesogen.

Entern.  Die Enteritellung (Liegehang) muf gut eingeiibt wer-

ben, bevor man jum eigentlidgen Entern {ibergeht. €in
Querbalfen, in Kopfhohe geitellt, ijt hierfiic das bejte Gerdt, weil
mehrere die Mbung jugleid) madhen t3nnen. Beim Befebl Lintes
Bein — auf! fait die linfe Hand vorne, die vedyte eine gute Sdyul-
terbreite dabinter und das linfe Knie wird iiber das Gerdt gelegt,
gan3 didyt bei der linfen Hand, mit einer |tarfen Beugung im BHiift-
und Kniegelent; das Bein [oll etwas nad) aufen gedreht jein, da-
mit es gerade quer {iber das Gerdt fommt und gut fejthalten tann.
Das rvedyte Bein wird abwdrts und etwas nad) augen gefiifrt, jo
weit wie es mit vollig geftredtem Hiiftgelent fommen fann; Knie
und Spann follen aud) gan3 gejtredt fein. Die Stellung des Beines
ift vidtig, wenn es in der Derldngerung des Korpers liegt, det
ourd) odie Stellung ein wenig
auf bdie Seite des befejtigten
Subes gefiihrt wird. Die Lende,
die fid) gerne bhinausjdyieben
will, mu eingezogen werden,
Oer Riiden wird gejtredt und
der Kopf mit eingesogenem
Kinn suciidgehalten; die Arme
werden gebeugt. Da der Kor-
per ungefihr diefelbe Stellung
hat wie beim Hangjtand, fiihrt
aud) hier das Beugen der Arme
es mit fid), Oaf die Scultern
sufammengejogen werden und
0ap der Riiden geftredt wird. —
Auf den Befehl: Ab! werden
oie Beine gejdloffen gefentt,
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die Hande Iofen ifren Oriff und die Grunditellung wird ein-
gerommen.

Um odie ridytige Sithrung der Beine beim Entern einsuiiben,
fann in der Enterftellung befohlen werden: Beinwed)jel — eins!
— swei ! Auf ,eins!” wird das freie Bein mit einem ftarfen
Sdwung iiber das Gerdt hinaufgejdywungen. Das befejtigte Bein
6]t feinen ®riff in dem Augenblid, wo das andere bereit ift 3u
fajlen und wird auswdrtszabwdrts gejdywungen. Auf ,3wei!”
taujcdyen die Beine wieder in derfelben Weife ihre Stellung. Die
Hande verdandern ihren Griff nid)t beim Beinwedfel. Es muf be-
fonderes Gewid)t darauf gelegt werden, dap das Bein, das iiber
das Gerdt hinaufgefithrt wird, jid) {tarf im Hiiftgelent beugt und
fid) quer Oariiber legt, um einen fidjeren ®riff su befommen;
ferner darauf, daf das andere Bein nidyt jeinen Griff 6jt, bevor
das erjte fid) gerade iiber das Gerdt legen will; fonjt will der
Korper hinabfallen, und das Bein, das befeftigt werden joll, muf
fo fdnell iibergeworfen werden, dap man jid) teils {toBt und teils
einen [dledyten Griff befommt. Das Bein, das auswdrts-abwdrts
gejywungen wird, darf nidyt itillhalten, bevor das Hiiftgelent
gan3 geftredt ift; Oadurd) dreht es das Beden etwas, jo dal die
Lende gejtredt wird; das befejtigte Bein will es namlid) drefen,
fo daf die Lende hinausgejdyoben wird, was leidt eine Kriimmung
des gangen Riidens mit fid) filhrt. Der Unter|dyentel will gern
durd) Beugen des Knies den Sdywung fortfeen, nad)dem er im
hiiftgelent gehemmt ijt; das muf verhindert werden.

Beim eigentlidjen Entern muf vor allem beachtet werden, dah
hinde und Beine miteinander im Taft find, wenn fie weiter grei-
fen. 3uerft wird 3. B. die linfe Hand weiter gejtellt, dann das
red)te Bein iibergejdywungen; darauf folgt ein gans furser Auf-
enthalt, bevor die redite Hand und das linfe Bein weiter gebradyt
werden. Das Entern mifgliidt, wenn nidyt diefer Taft inne=
gehalten wird. Da es gerade mit dem Beinwed)jeln sujammenfdllt,
daf die Arme den Kérper mit fid) siehen follen, ift es durdyaus
notwendig, daf die Hand vor dem Bein weiter greift. Serner mug
man genau aufpafjen, daf das Bein bei jedem neuen 3ug mit
dem Knie gan3 an die Hand oderfelben Seite hinaufgelegt wird.
Es ift ein fefhr gewdhnlidjer Sehler, daf Hand und Knie mehr
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und mehr von einander getrennt werden und die Waden harter
und hdrter auf das Gerdt gejdhlagen werden, bis die Beine suletst
abwdrts fallen. €s muf nod) bernerft werden, daf die Beine nid)t
hoher gehoben werden diirfen als eben notwendig, wenn fie iiber
das Gerdt gelegt werden [ollent; fie werden red)t oft 3u hod) ge-
hoben, das Knie fdllt dann {dwer iiber das Gerdt hinab und man

tokt fidy.

Klettern.  Das Klettern ift das am meijten typijde Beijpiel
einer Rebeiibung, das Beugen in jozujagen allen Ge-
lenten des Korpers hervorbringt: Die Arme jind gebeugt und vor=
warts gefiihrt, der Riiden muf fid) ein wenig friimmen, wenigjtens
in der Lende, die Beine find im Biift, Knie= und Sugelent ge-
beugt. s fann aber vieles beobadytet werden, damit nidht aud)
diefe in anderer Hinjid)t befonders gute Hebeiibung der Haltung
entgegenarbeitet. Indem die Arme gebeugt und die Kniee empor=
gezogen find, joll die Brujt gut vorwirts gegen das Tau gejdyoben
werden; dadurd) werden die Sdultern juriidgesogen und der
Riiden wird geftredt; der Kopf mul gut suriidgefiihrt werden.
Diefe Stellung des @berforpers fann fefhr gut erhalten werden,
Jelbft wenn odie jtarf gehobenen Kniee das Beden drehen, jo dak
Ote Lende hinausgejdioben wird. Riditig ausgefiihrt wird das
Klettern deshalb eine befonders gute 11bung, um den hohlen Riiden
3u berichtigen. — Kinder mdgen fefr gern Hettern; die 1ibung darf
aber nidyt 3u friih und nidt 3u haufig fiir fie gebraudht werden, da
fie in Oer Regel forperlid) nidht geniigend entwidelt find, um wih-
rend des Kletterns eine einigermaken gute Haltung 3u bewahren.
Ambdufigiten werden die Klettersiige 3u furs genommen. Ausder
Stellung mit aufgesogenen Knieen jollen die Hande jo weit binauf=
greifen, dafy der Korper geftredt ift, bevor die Beine empotgesogen
wetden. — Die Hande miifjen immer das Weitergreifen aufwarts
damit beendigen, daj fie gan3 nahe sujammen find, damit beide
frme fich helfen fonnen, die Beine und den Korper emporsuheben;
bdas fonnen fie nicyt, wenn der eine gebeugt ift, was der Sall jein
muf, wenn die hande getrennt find. — Die Beine miiffen das Tau
fo feft halten, dafs fie einen wefentlidhen Teil der Arbeit tun fonnen,
um den Korper 3u heben, wakhrend die Arme weiter greifen.
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VII. Gleidgewidytsiibungen.

Die Gleidigewiditsiibungen jind, wie frither {dhon beriihrt, in nidht
geringem Grade Behendigleitsiibungen, indem fjie aus einer Nlenge
wenn aud) fleiner, refleftorijdyer Bewegungen beftehen, die genau 3u-
einandet pafjlen follen in besug auf Stirte, Shnelligteit und Jeitfolge.
Die Unterjtiibungsfladye ift jo flein, daf der Sdywerpuntt des Korpers
nidyt jtill geba[ten witd, fondern bejtindig hin- und herjdywingt. Die
Gelente, in denen beionbers Bewegungen gejdehen, find — voraus=
gefett, dah der Turner auf einem Bein fteht — folgende: 1. Die Ge=
Tenfe des Supes. Dieje maden Seitenbewegungen (Pronation und
Supination). Die NMusfeln an beiden Seiten des Subgelentes arbeiten
dann, um fie 3u verhindern und einzujdyrdnfen. Don den Musteln, die
das Beugen und Streden hervorbringen (Dorfal= und Plantarfleftion),
wirfen nur die Wadenmusteln, da der Korper jo viel nad) vorn gehalten
wird, daf er in dem Sufgelent beftindig vorniiber fallen will. Die
Musteln an der Dorderjeite brauden deshalb nidyt den Wadenmusteln
entgegenjuwirfen. 2. Das Kniegelenf. 3n diefem fonnen feine
Seitenbewegungen gejdehen, aber durd) fleine Beugungen fann diejes
Gelent mit helfen, das Gleifgewidit 3u bewahren. 3. Das Hiift-
gelenf. Der Korper ruht auf dem runden Kopf des Oberidhentels
wie auf einem 3apfen, um den er jid) nad) allen Seiten hin bewegen
fann. Der Kran3 von Musteln, die das Hiiftgelent umgeben, die groten
und ftackjten am ganzen Korper, miiflen dann den Korper in fenfredyter
Stellung balancieren lajfen. Befonders miiflen die Absieher und fAn=
sieher arbeiten; denn es ift hier, wie im Sukgelent, jo, dak der Korper
nad) allen Seiten fallen will. Er ift ndmlid) fo weit vorwdrts gefiifhrt,
daf es nidht moglidy ift, dbak er hinteniiber fallen famn; er rubt aljo auf
den Biiftgelentitvedern, wdhrend die BHiiftgelentbeuger feine HArbeit
haben. 4. Die Gelente des Riidgrats. Das Riidgrat, beionbers oie
beweglidhe Lende, um die der Oberforper jhwingt, wie der ganze
Korper um das Hiiftgelent, mupy abgefteift werden. Hier ift es wieder
derjelbe Sall wie im Suf- und Hiiftgelent, daf der Korper fich vorniiber
neigt. s jind aljo die Riidenitreder, die hier arbeiten, mit der Shwete
als Gegengewid)t. Dagegen {dhwingt der Oberfdrper unaufhorlid) von
einer Seite sur anderen, und die Musteln der beiden Seiten milffen in
jtandiger Wedfelwirfung das Gleidigewidyt aufredht erhalten. 5. Die
Sdultergelente. Die Arme maden {dnelle Bewegungen jur Seite
als furse Balancierjtangen, um dem Korper Gegengewidyt 3u verjdyaffen,
wenn er fallen will.
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Wie man fieht, Jefen die Gleid)gewidtsiibungen fajt alle Musteln des
Korpers in HArbeit, um die ununterbrodiene Reihe der Bewegungen
hervorsubringen, aus denen die ibung bejteht. Diefe Bewegungen find
bei Anfdngern grof und unbeherr|dit; bei unehmender 1lbung werden
fie bejtanodig fleiner und fonnen bei dem, der fehr fidyer ijt, fajt unficht-
bar werden.

Beileidyten Gleid)gewidytsiibungen arbeiten alle NMusteln mit fleinen,
jdynell wedyjelnden leiditen Bewegungen und geben deshalb eine be-
haglidje, iiber den ganjen Korper verteilte milde llotion, wodurd fie
gute ableitende lbungen werden. Bei den {hwereren Gleidigemidyts-
iibungen fann ploglid) eintretendes Detlieren des Gleidygewidyts eine
{dnelle und jtarfe Spannung einzelner NMusteln bald hier, bald dort
notwendig madyen, bejonders um das Sup= und bhiiftgelent herum.
Soldje Gleidygewidytsiibungen fonnen [dnell anjirengend werden;
auperdem fommt man dabei leid)t aus dem regelmdkigen Atmen heraus,
weil der Atem bei den ftarfen und immer wedyfelnden Spannungen in
der ganjen Mustulatur unwillfiitlid) angehalten wird.

Die Gleid)gewidytsitbungen werden fiit gewdhnlid)y nidt jo regel-
mdRig betrieben, wie fie es verdienten, befonders von mannliden Tur-
nern. Das liegt Jowohl daran, dah man ihren Wert nidyt fennt, als
aud) daran, daf man weder 3eit nod) Gerdte genug hat, um fie ju
beriidfidtigen, ohne dah andere ilbungen vernad)ldjfigt werden. Man
halt fid) gewdhnlid) an die freiftehenden Gleidgewiditsiibungen, die
in einem Augenblid mit allen Turnern sugleid) ausgefithrt werden
I6nnen, und verfdumt jo die wertvolleren 1bungen am Gleid)gewidhts-
balfen (oder den Sdywebejtangen). NMan darf es nidyt verjaumen, bei
mdnnlidjen Tuernern nad) und nad) den Querbalfen hioher 3u ftellen;
denn bder hohe Gleifygewiditsgang ift ein vorsiiglihes Miittel, Nut
und Kaltblittigleit 3u entwideln, Die vielen ver|djiedenen Sormen vom
niedrigeren Gleidygewidytsgang, die fid) bejonders fiir weiblidye Sdhiiler
eignen und regelmdgig von diefen geiibt werden miiffen, jind fehr ge-
eignet, ihnen jd)one und weide Bewegungen 3u geben,

¥nieheben im Stand. Das Knie muf bis sur v6llig wageredten
Haltung des Oberjdyentels emporgehoben

und in die Ridytung nad) aulen gefiihrt werden, die der Sup in der
Grunditellung hat. Der Unteridentel joll gerade nad) unten hiangen
mit der Serfe unter dem Knie und mit geftredtem Spann.t) Das
1) Anmerfung des Hevausgebers. In der deutjdhen Turnjdyule
witd es 3umeift vorgezogen, in der Kniehebhalte den Sup nidyt frampf-

Knudfen, Gymnaitit. 2. Aufl. 5
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tragende Bein foll volljtindig ge-
ftredt {tehen. Der Wérper mug ein
wenig auf die Seite des tragenden
Beines ver{dyoben werden in defjen
hiiftgelent; damit die Sdultern ge=
rade bleiben. Der Riiden joll geftredt
{ein, die Brufjt vorgejchoben, der Kopf
aufgeridytet.

Jn oiefer 1lbung werden viele
Sehler gemadyt. Wir wollen 3uerit
oie nennen, die mit dem gehobenen
Bein gemadyt werden, dbarnad) joldje,
oie mit dem tragenden Bein und dem
Kérper gemadyt werden.— Das Knie
wird nidyt hod) genug gehoben. Dem
Sdyiiler felbjt wird es {dwer, Jeine Hohe 3u beurteilen, weil er es
pon oben fieht, und dann glaubt, dak es hoher gehoben ift, als es
der Sall ift. enn das hintere Knie geftredt gehalten wird und
der Riiden gerade, fann es [dwerlid) 3u hod) gehoben werden.
Der Unterjdentel wird 3u weit unter den Korper hineingehalten,
feltener 3u weit vorwdrts; der Spann wird nidyt geftredt. — Das
tragende Bein wird gebeugt, teils, weil es leichter ift, auf einem
leicht gebeugten Knie das Gleidigewidyt 3u fhalten als auf einem
gan3 gejtredten, und teils, weil das Beden fid) dann vorwdrts
drehen fann, fo daf feine Neigung vermindert wird. Je mehr das
Beden gedreht wird, defto hoher fann das Knie ofne vermehrte
fArbeit gehoben werden und ohne ftdrfere Dertiirsung der wirfen=
den Hiiftgelentbeuger. Wenn das tragende Bein gebeugt und das
Beden gedreht wird, wird die Lende vorgejdoben, der Riiden ge-
rundet und die gute Haltung geht verloren. Diefes 3eigt, ein wie
gtoger Sebler es ijt, das tragende Bein 3u beugen, und wie widtig
haft abwartsgejtredt, jondern vielmehr gebeugt 3u halten, denn erftens
iit jenes unnatiitlid) und jweitens bildet die Gewdhnung daran fiir die
Sdhiiler eine immer wiedetfehrende Gefahr, dap fie bei den Hod=
fpriingen fiber Bod, Pferd und Red nun mit den Sufpiben fefthaken,
weil fie diefe unwilltiiclid) abwdrtstiditen anftatt fie friftig su beugen.

m,
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es ift, diejen red)t gewdhnlidjen Sehler 3u beridy 0
tiden. — Der Korper fann auf die Seite geneigt "\
werden, um ihm in Odiefer Weije Gleid)gewid)t
3u verjdyaffen, anjtatt einer Derdjiebung der Hiif-
ten. @r fann aud) nad) hinten geneigt werden. Y ¥

Das Knieheben muf eingeleitet werden mit \
UnterftiiBung, entweder fiir eine Hand (dann mit % \
der Seite gegen das Gerdt gefelyrt), oder fiir beide A fJ
Hinode, was beffer ift (dann mit dem Gefidyt gegen ),-' N
das Gerdt). Dadurd) wird es leidter, darauf: /)
hinzuarbeiten, dah das Knie redht hod) gehoben b=
wird, ohne daf fid) der Riiden rundet, namentlid) ~ N
wenn vother eine Serfenhebung gemad)t worden | /|
ift. Denn das Streden, das von dem Bein gefor= . / |
dert wird, damit man fidy auf einem Sufballen /| |
emporgeridytet halten fann, hindert das Knie —— —“—=-
daran, fid) 3u beugen, und jett |id) nad) oben
hin fort als eine jtarte Stredung des Riidens, der jo sugleid) die
Reigung, jid) 3u runden, verliert.

Beim Kniefeben fann Kniefithren nad) aufen gemadpt
wetden. Das Knie wird dann foweit feitwdrts wie moglid) ge-
fiihrt, ohne daf das Beden oder die Schultern jid) drehen und
ohne daf die gehobene Serfe ihren Plag fentred)t unter dem Knie
verliett. — Es Tann Kniejtreden riidwdrts ausgefiihrt wer-
den, was eine fefhr fdyone Stellung gibt, wenn die 1lbung ridtig
ausgefiihrt wird. Das Bein foll gerade riidmwarts gefiihrt werden,
gut geftredt im Knie und Spann. Der Korper foll jo ftehen, daf
er mit dem riidwdrtsgefiihrten Bein einen ebenmdfigen, nidit 3u
ftarfen Bogen bildet. Das Beden wird etwas von dem Bein ge=
drelit, fo 0af der Meigungswintel vergrofert wird; der Korper ift
deshalb geneigt, fid) vorniiber 3u beugen, um ein Gegengewidyt
gegen das Bein 3u bilden; er foll aber aufgerichtet fein, weniger
ourd) eine Beugung der Lende als vielmelr ourd) eine Stredung
der Brujtwirbeljdule, wobei die Brujt vorgefdjoben wird, und durd)
Riidwdrtsfiihren des Kopfes. So ausgefiifrt gibt die ibung einen
guten Beitrag 3ur Einarbeitung einer jdhonen Haltung.

Aus dem Knieheben Tann ferner Knieftreden vorwadrts aus-

5*
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gefithrt werben. MWan mup fid) dabei bemiihen, das Bein 3u
jtreden, ohne das Knie ju jenien, was den meiften |dwer fallt,
weil die Bedenhalter 3u furs find. Aus demfjelben Grunde ift es
hierbei aud) viel [dwieriger, das fragende Bein geftredt 3u halten,
als beim Knieheben; Oie Bedenhalter 3iehen ndmlid) viel jtarfer
vorwdrts im SitEnorren und wollen das Beden mit entfpredjender
Kraft dorehen, und wenn das Beden gedrefht wird, muf das Knie
gebeugt werden (des dreiedigen BHiiftgelentbandes wegen) und
der Riiden rundet jid). Es ift niilid), diefes jhwere Kniejtreden
mit Unterftitung beider Hinde, entweder gegen ein Gerdt oder
an den Sdyultern sweier Hebenmdnnet, die in Armldnge nad) vorn

Abftand haben, einzuiiben.

Das Knie wird gehoben von dem Lenden-Hiiftbeinmustel, dem ge-
taden Oberjdentelmustel, dem Sdmeidermustel und dem Spanner der
Oberjdentelbinde. Beim hHeben wird der hintere Teil des grohen An-
siehers ftraff gesogen; er wird deshalb durd) 3ug vorwdrts am Siy-
fnorren eine Drehung des Bedens verurfadyen. Diefes will dann das
Ober|dyentelbein vorwdrts siehen (dburd) das dreiedige Hiiftgelentband)
unbd alfo dbas Knie beugen; der vieredige Kniejtreder muf aljo in Tatig-
feit fein, um es gejtredt su halten. Da der Worper fo viel jeitmdrts ge-
fdhoben ift durd) Ansiehung (Adduttion) in dem tragenden Hiiftgelent,
dap die Sdwere ein weiteres Anjiehen hervorbringen wiirde, miifjen
die Absieher — bder mittlere und der fleine Gejigmustel — dagegen
witfen. Die Lende, die fid) frlimmen will, wird von den Riidenjtredern

gejtredt gehalten.

Hohes Beinfiihren im Stand. Diefe Tbung vorwdrts und
riidwdrts ausgefiihrt, bringt
genau in diefelben Stellungen wie Knieheben mit Knieftreden
7 vorwdrts und riid-
wdrts. Beim hohen
Beinfiihren feitwdirts
mup man die Hiiften
gut nad) der Seite des tragen=
den Beines hiniiber verjdieben,
fonjt werden die Schultern {chief
ftehen.
Hohes Beinfilhren vorwdrts
30. und riidwdrts fann verbunden
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werden mit Armfiihren vorwadrts-aufwdrts, fo daf odie Arme
gleidyjeitig vorwarts gefiihrt werden, wenn das Bein gehoben
wird, und danad) aufwdrts gehoben, wenn das Bein riidwdrts
gefiihrt wird. Arme, Kopf, Rumpf und Bein miijjen dann in
einem ebenmdfigen Bogen riidwdrts jtehen. Hohes Beinfiihren
vorwdrts, feitwdrts-tiidwdrts fann mit Avmfiihren vorwirts, feit=
wadrts, aufwdrts in dhnlidyer Weife verbunden werden. Wenn die
Arme jeitwdrts und das Bein riidwarts gefiihet jind, fann man
ourd) Beugen des vorderen Knies in den Ausfall vorwirts mit
Aufitiigen der Fehenipibe iibergehen und aus diefer Stellung da=
durd), daf man Oas hintere Bein fhebt, in diefelbe Stellung fom-
men wie beim Rumpffenien vorwdrts aus der Laufjtellung durdy
RKniebeugen (Bild 30).

Tiefes Kniebeugen Das ift eine Lbung, die viel geiibt werden
auf einem Bein.  joll, weil jie ftarfe und frdftige Beine gibt.
Alle Qurner, aud) die weiblidien, miijjen
fie Ietnen. Sie wird eingeiibt mit UnterjtiiBung fiir beide Hiande
gegen Oen Querbalfen, etwas iiber Hiifthohe, [pdter niedriger.
Man muf hier nidyt unterlafjen, in der tiefen Kniebeuge die Beine
3u wed)jeln; das gejdieht dadurd), daly das gebeugte Bein vor-
wdrts geworfen wird nad) einem [dnellen und frdftigen Abjtok
pom Booden, und daf3 das gejtredte gebeugt wird. — Darnad) fann
die Wbung aus der Aufjtellung in Reihen porgenommen werden,
fo daB die Erjten und 3weiten gegeneinander gefehrt jtehen, mit
einem Sdjritt Abjtand und gegeniiber ifren gegenfeitigen 3wijdjen-
rdumen. Jeoder faht die Hdnde jeiner beiden Seitenmdnner, die
vor ihm ftehen, die Erjten madjen
dann die Kniebeuge durd) Unter-
ftitung Oder 3weiten und umge-
fehrt. — Die Oritte Doriibung be-=
fteht darin, daf die Sdyiiler fid) mit
oer Seite gegen einen Querbalfen
ftellen, der in KniehGhe geftellt ift.
Der eine Sup wird auf diejen hin=
aufgeftellt, und man iibt es, fidh
aus diefer Stellung sum Stred- 31,
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ftand emporsuheben — wenn es notwendig ijt, durd) ein Ab-
ftogen mit dem anderen Sup — und iy wieder langjam 3u
fenfen. Diefe 1bung wird dadurd) erleidytert, daf 3wei, die mit
dem Gefid)t gegeneinander |tehen, denjelben Sufy auf den Quer-
balfen ftellen, einander die Hdnode geben (Ringfafjung) und fidy
darauf gleidhseitig emporheben; fie unterjtiigen dann einander
im Gleidygewidht. — Die vierte Sorm der Ubung ijt Gleichge=
widytsgang mit tiefem WKniebeugen. 3ndem odas Knie gebeugt
wird, werden die Hinde von der Seit- in die Dorhalte gefiihrt;
indem das Knie geftredt wird, werden |ie 3ur Seithalte juriid-
gefiihrt. Die Hdnde drehen [id) jedesmal am HAnfang der Arm=
bewegung. Wenn das Knie geftredt ijt, wird das freie Bein ein
wenig nad) aufen gefithrt, gerade |eitwdrts von dem tragenden.
s ift viel leidhter, diefes tiefe Wniebeugen am Gleidygewidhts-
balfen ausjufiipren als auf dem Boden, weil Oas freie Bein
tiefer gefentt werden fann als der tragende Sup, was das Gleid)
gewicyt leichter madyt und nidyt eine jo ftarfe Beugung im Sug-
und BHiiftgelent mit jidy fiihet. — Als fiinfte Sorm fann die Ubung
auf dem Sufboden porgenommen werden, in Paaren mit Ring-
fajlung. Audy hier Tann man jGnelles Wedyjeln der Siie im
tiefen Kniebeugen fiben. — Endlid) wird die Lbung freiftehend ge-
madyt ofhne jegliche Unterftiigung. Nady geniigender lbung und
bei hinreidhender Kraft in den Beinen fann man [dnelles Bein-
wed)jeln am Ort oder mit Dorriiden madjen, die Arme find vor-
wdrts gejtredt oder dle Hiande befinden fid) in Hiiftfajjung; im
leten Sall mup die Serje des tragenden SuBes gehoben fein.

Gine etwas verdnderte Sorm vom tiefen Kniebeugen eines Beins
bejteht darin, daf Oas eine Bein gerade jeitwdrts gefiihrt wird
und mit dem inneren Sufrand gegen den Boden fjtiikt. Das Um-
wedjeln gejchieht durd) ein {dnelles Streden oes tragenden Beins
und einen Sprung. Die llbung wird eingeiibt mit Unterjtiifung
am Querbalfen oder dadurd), dah 3wei und 3wei fid) im Ring

faffen.
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VIII. Seiteniibungen.

Rumpforehen. Das Rumpforehen wird ausgefithrt durd) eine

Drehung des Riidgrates in der Brujt und in
der Lende (befonders in dem unteren Brujtteil und dem oberen
Cendenteil), wobei der Brujtfajten sur Seite gefiihrt wird iiber
bie eine hiifte hin. Es muf o ausgefithrt werden, dafs der Kopf
und odie Sdyultern die gleiche Stellung 3u dem Korper behalten wie
in der Grunodjtellung. Die fAnfdanger drehen dabei gewdhnlich
den Kopf, weil Jie es von den Bewegungen des tdgliden Lebens
her gewohnt {ind und weil ihnen die Drehung dann groger vor=
fommt. Der Kopf, oder vielmelr der Hals, hat aber feine eigene
Drebiibung: das Kopforehen; diefes nimmt man deshalb (aus=
genommen bei fleineren RKindern) bei einer Rumpforehung nidt
mit. — Anfdnger wollen ferner die redite Sdulter vorwdrts |die-
ben, wenn fie fid) nad) linfs drehen, und umgetehrt. Diejer Sehler
ift befjonders deutlid) 3u fehen, wenn die Arme jo gejtellt find,
Oafs |ie wie ein 3Zeiger die Derjdjiebung der Sdyultern hervor=
heben; find die Arme in Nadenhalte oder sur Seithalte gehoben,
dann 3eigen der Gllenbogen und die Hand deutlid) die Stellung
der Sdyultern; find die Arme aufwdrts geftredt, dann 3eigt fidh
der Sehler dadurd), daf jie nidht mehr parallel ftehen, jondern
einander freusen.

Das Rumpforefen ijt eine {lbung, bei der man die Turner nicht
fo leidht dazu bringt, ausreidiende Kraft hineinzulegen und es
vollftdndig aussufiihren, o weit das die Beweglid)feit des Riidens
erlaubt. Der Grund dazu ift fider der, dap das Beden bei der
Drehung leid)t mitgeht. Der Riiden hat dann feinen feften Punit,
von wo aus er [eine Drehung beginnen fann; 3u oft bejteht eine
Rumpforehung nur darin, dah das Beden verjdyoben wird, 0. h.
es gefdyieht eine fleine Drehung in den beiden Hiiftgelenfen und
eine geringe Bewegung in den Supgelenfen, wahrend die Dre-
hung, die das Riidgrat madt, eine hod)it unbedeutende ijt. So
wird die Drehung immer ausgefiihrt, wenn die Siige nidht feit
gegen den Boden gedriidt und die Kniee nidyt gans geftredt find.
Bei der Drehung linfs will die redyte Serje jid) gern heben, das
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redyte Knie will jid) beugen, und umgefehrt. Je lofer die Beine
ftehen, Oefto leichter dreht jid) das Beden wdahrend der Iibung.

Um odiefen Sebler, der fehr dazu beitrdgt, die Wirtung des
Rumpforehens aufsubeben, 3u entgehen, miifjen vor allem odie
Siike felt gegen den Boden gehalten werden, und die Kniee miifjen
vollig geftredt jein.

Dabei wird die Meigung Oes Bedens, bei der Drehung mitsu-
folgen, vermindert. Um ferner das Beden fejtzuhalten, fann man
3wei Wege einjdhlagen:

1. Man fann die Musteln [pannen, die das Beden nad) redyts
orehen fonnen, wahrend die Drehung diefes nad) lints siehen will,
und umgetehrt; in Wirtlidfeit bejtrebt man fid) alfo, das Beden
dem Rumpfe entgegen 3u drehen. Diefe Art, das Beden 3u be-
fejtigen, ift an fid) vortrefflih; aber fie fordert immier einen be-
fonders guten Willen und einen hohen Grad von Aufmerfjam-
feit feitens der Sdhiiler und pakt deshalb faum fiir andere als fiir
erwadfenie und wollgeiibte Turner.

2. Man fann beim Rumpforehen das Beden mitfolgen lafjen,
bis es von dem jtark gejtredten Bein gehemmt wird, und von dem
fo befejtigten Beden aus die Drehung des Riidgrates fortjehen.
Gs ift nidyt jo |dywierig, die Beine geftredt und die Siie gegen den
Sufboden 3u halten, jo dah fowoh! Kinder als ungeiibte er-
wad)fene Anfdnger es ausfiihren fonnen, und das Beden wird
dann jo feftitehen, dafy man von ihm aus eine fefr frdftige Rumpf-
drehung ausfithren fann. Es wird fid) deshalb gewdhnlid) seigen,
daf3 oies oie praftijdjte Art ift, das Beden 3u befeftigen.

Bei folgenden Ausgangsitellungen fiir die §iije wird das Beden
ftets mehr und mebr fiir die Drehung befejtigt: Grunditellung,
Sdhlufitellung, Gratjditellung, Sdrittitellung |drdg vorwdrts,
Sdyrittitellung vorwdrts, Knieftellung, Reitfig. Bei der Sdyritt-
ftellung 3. B. ift immer die Hiifte an der Seite, an der das Bein
vorgejtellt ift, erhindert, bei der Drehung viel mitsufolgen. Unod
wenn beim Reitfiy die Kniee die Banf oder den Sdemel fejt um-
|chliegen, wird das Beden fiir die Drehung fo gut befeitigt fein,
wie es dafiir {iberhaupt moglid) ift.

Rumpforehungen find 11bungen von bedeutendem hygienijden
Wert. Sie wirfen giinjtig auf die Derdauung und auf den Blut-
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freislauf in der Baudhohle, befonders auf das Pfortaderjyjtem.
Sie miifjen deshalb viel 3ur Anwendung fommen. Leider find fie
unanjefnlide fbungen, die nid)t unmittelbar ansiehend wirfen;
auperdem ift es jdywierig, Sormen 3u finden, die ohne weiteres
das Bineinlegen von Kraft fordern. Soldje ausfindig 3u madyen,
wdre von grofem Hufen. BHier ift aud) oie rhythmijde Ausfiih-
rung angebradt.

Bei einer Rumpfdrehung linfs wird der Brujtforb iiber das linfe
Hiiftbein hingesogen, das als der fejte Ausgangspuntt betradytet werden
fann, und 3war von dem inneren jdrigen Baudymustel an der linfen
Seite und dem, der diefen Mustel an der redyten Seite fortjeht, dem
duperen Baudymusfel. Don den Musteln des Riidgrates arbeiten die:
jentigen mit, weldje an der rediten Seite vom Querfortjas bis sum
Dornfortjal gehen, ndmlid) die Streddorehmusteln (Mm. semispinales)
und der vielgejpaltene Musfel. — Wird das Beden etwas mit nad) lints
gedreht, jo erfolgt alfo eine Rollung (Rotation), und 3war nad) augen
fiic das redyte Bein und eine joldie nady innen fiir das linfe Bein.
Das redyte Bein wird auswdrts gerollt von dem grogen Gejdpmustel,
oem hinteren Teil des mittleren und odes feinjten Gejdpmustels, dem
birnenformigen Mustel, dem inneren Hiiftlodymustel mit den 3willings-
musteln, dem vieredigen Biiftmustel, dem dugeren Hiiftlodymustel, dbem
gropen, dem langen und dem fursen Angieher und dem Kammusiel.
Das linfe Bein wird nad) innen gerollt von dem Lendendarmbein-
musfel, dem Spanner der Ober|dentelbinde, dem vorderen Teil des
mittleren und des fleinen Gefdpmusiels, dem halbjehnigen und dem
fdhlanfen Sdentelmustel. Will man das Beden daran hindern, jid) bei
der Drehung mitzudrehen, jo gejdhieht es, indbem man die genannten
Musteln des entgegengejehten Beines arbeiten Idft.

Seitbengen. Bei diefem foll der Oberforper in der Ebene der

Sdyultern jo weit 3ur Seite gebeugt werden, wie
es durd) eine Bewegung im Riidgrat moglid) ift. Der Teil des
Riidgrates, der, ausgenommen den Hals, bei allen Bewegungen
des Rumpfes am biegjamiten ift, aljo aud) bei einer Seitbeugung,
ift oie €ende. MWie bei einem Rumpfbeugen riidwaérts, fallt es
einem aud) bei einer Seitbeuge am leichteften, die Beuge im wejent-
lidgen in der Lende aussufiihren. Das ift aber ein Sehler, der im
hofen Grade die gute Wirfung der Ubung verringert. Es ift von
idytigeit, 0a aud) der Bruitteil des Riidgrates an der Seit-
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beuge teilnimmt, fo dah das ganse

Riidgrateinenfladyen Bogenbilpet,

Damit die Bruftwirbeljdule jid) fo

weit beugt, wie jie fann, muk man

bei Oer Seitbeuge den Kérper gut

ftreden. Je mehr namlid) die nady

oben gefebrte Brufthdlfte erweitert

ift, defto mehr fann die Bruftwirbel-

jaule gebeugt werden. — So aus-

gefithrt trdgt die Seitbeuge odazu

bei, den Bruftfaften beweglich 3u

madyen und das Atmen 3u fordern.

Das Riidgrat fann nidyt 3ur Seite

gebeugt werden, ohne dak es fich

gleidyseitig etwas Oreht. Dieje

Drehung fann und |oll jo gering

bleiben, daf jie nidyt gefehen wiro.

. s tommt aber hdufig vor, daf An-

finger der Yeigung des Riidens,

fid) 3u drehen, nadygeben und gleidyzeitig mit der Seitbeuge eine

fleine Rumpfbeuge riidwdrts madyen. Die Sdyultern drehen fidh

dann aus der jenfredyten Ebene der Hiiften heraus, und der Unter-

leib wird vorgeldhoben, indem die Lende gejdweift wird. — Es

fommt bei anftrengenden Hrmhaltungen aber aud) vor, daf fAn-

fanger den Xorper nad) derfelben Seite drehen, nad der er gebeugt

wird, jo dap die Seitbeuge mit einer Rumpfbeuge vorwdrts ver-

bunden witd. Das madyt die Ubung leidhter, weil die Arbeit dabet

melr auf die Riidenjtreder iibergeht, die den Korper leidhter tras

gen fonnen als die Baudymusteln. Die Beuge wird dann aud
leidht groBer gemadyt, als wenn fie genau ausgefithrt wird.

Wenn der Oberforper bei einer freiftehenden Seitenbeuge auf

die eine Seite gefithrt wird, miiffen um des Gleid)gewidyts willen

die Hiiften nad) der anderen Seite gejdjoben werden. Wird die

Beugung nad) lins ausgefiifrt, erfolgt alfo eine fAnsiehung (Ab-

duftion) in dem linfen und eine Ansiehung (Adduftion) in dem

redyten Biiftgelent. — Das Beden wird jid) deshalb 3. B. bei einer

Seitbeuge in Grat,dhjtellung fdyief jtellen mit einer Senfung nady
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linfs; bdie Beugung erjdyeint aljo etwas groger, als fie ift. Diefe
[chiefe Stellung des Bedens ift aber notwendig. Dagegen ijt es
nicht ridytig, was red)t oft ge[dyieht, dak das Beden dadurd) nod)
\hiefer gejtellt wird, daf der Turner beim Seitbeugen linis oie
redhte Serfe und damit aud) die redyte Hiifte hebt, oder dal er das
linfe Knie beugt, und alfo die linfe BHiifte fentt. Dabei fentt |id)
oas Riidgrat nod) mehr und die Beugung wird geringer; aufers
dem wird die Stellung lofe, und die Bewegung fann nidyt jo frdftig
und jidyer ausgefithrt werden, wie es gejdyehen joll.

Der Kopf Joll bei einer Seitbeuge jtets redytwintlig 3u den
Sdyultern ftehen. Der Bals foll nich)t an der Seitbeuge des Rump=
fes teilnehymen. Der hat hierfiir jeine eigene lbung, Kopfbeugen
feitwdrts. Es ift red)t jywierig, wdhrend einer Seitbeuge den
Kopf in der riditigen Stellung 3u halten. Er wird 3u hod) ge-
hoben oder fentt fid) 3u viel; er drebt |id), jo dah das Gejidyt 3u
weit nad) oben oder nad) unten gefehrt ift, oder er fallt 3u weit
vorwdrts.

Seitbeugen fann von gleid)|eitigen Ausgangsitellungen aus, be-
fonders aus oder Seitgrdtid)jtellung, aud) jdnell ausgefiihrt wer-
den, was die Anjtrengung bedeutend vergréert. Es gejdyieht dann
entweder in 4 Tattzeiten, jo dap man in der Mitteljtellung —
wenn der Korper fenfredit jteht — innehdlt, oder in 2 Taftseiten,
fo dah der Korper von det einen nad) der anderen Seite hiniiber=
jdwingt, was jdwieriger ift. Die Arme fdonnen bdabei in oder
hiift:, Naden=, Seit- oder Hod)halte verweilen. Es muf forg=
filtig darauf geadytet werden, dafy der Kérper, wenn er mit einem
Wurf von der einen auf die andere Seite gejhwungen wird, durd)
die vollig aufredyte Mitteljtellung gefiihrt wird; 0af er etwas vor
diefer mit gefriimmtem Riiden Biniibergejdywungen wird, ijt ein
gewdhnlider Sebler, denn dadurd) wird die Ubung leiditer. Die
{dnelle Bewegung madyt es bejonders |dwierig, die riditige Hal-
tung der Arme 3u bewalhren, bejonders in der Haden>, Seit- und
Rodyhalte. — Seitbeugungen eignen fid) aud fiir rhythmijdye Be-
wegung.

Im taglidyen Leben gibt es fehr wenige Bewegungen, die gleidjeitig
find, b. h. die beide Seiten des Korpers 3u gleidier 3eit und in gleidyer
Weife in Anjprud) nehmen. Die meijten {ind einjeitig, nidht nur fo,
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0af die beiden Seiten abwedyfelnd diefelbe Arbeit ausfiihren, wie 3. B.
beim Gang und beim Lauf, fondern nod) viel hiaufiger jo, dak die beiden
Seiten beltdndig jede fiir fid) ihren Teil der Arbeit ausfiihren, 3. B.
beim Schnifen, Sdgen, Hobeln, Graben, Nidhen, Werfen ujw. Jeder
weil, wie man von Kindheit an daran gewdhnt wird, die eine Hand
und damit die eine Seite mehr als die andere 3u gebraudyen. Diefe Ein-
jeitigieit hat Ginflup auf das Riidgrat; Oenn odiefes muf des Gleid)-
gewidts wegen fid) fiir jede einjeitige Bewegung und jede Stellung
suredytitellen, d. . der Riiden mufp [dyief gemad)t werden; an einer
oder melreren Stellen beugt er fid) aus jeiner gewdhnlidien lotrediten
Stellung heraus. Wenn man nun meiftens odie gleidyen einjeitigen Be-
wegungen ausfiihrt, werden die NMusfeln und Bidnder des Riidens
fidy ihnen anpaffen, und der Riiden wird einen Teil jeines Dermdgens,
fidy fiir die entgegengelehten Bewegungen sureditsujtellen, verlieren;
er wird fid) dann nidyt mehr gleid) leidh)t und gleid) weit nad) beiden
Seiten beugen Ionnen, und er wird jo auf dem Wege fein, wirtlih
und andauernd [dief 3u werden; harmonifde und plajtijdye Bewegun=
gen find genau an dies Dermdgen des Riidens, fid) gleid) weit nad) beiden
Seiten beugen ju fonnen, gefniipft. Selbjt eine fleine Schiefheit und
die damit perbundene Steifheit verurjad)t gleid), dah der Korper die
Bewegungen weniger natiirlid) und jdon ausfiihrt. Was das Riidgrat
fibethaupt fiir die Sd)onbeit des Korpers bedeutet, geht daraus hervor,
dap Mikbildung in ihm melhr verunsgiert als Deformitdt in irgend-
einem andern Teil des Knodenbaues. Da nun die Seitbeugungen in
hohem Grade dazu beitragen, das Riidgrat nad) beiden Seiten gleidy
ge]dymeidig 3u ethalten, gewinnen fie eben dadurd) eine groge Bedeu-
tung, da§ fie den Riiden hindern, jdyief 3u werden, und jo die Shonheit
des Korpers bewafren felfen.

3u oen eingelnen Seitbeugungen jind bejondere Bemerfungen
3u madyen:

Scitbeugen in der Sratid= Hier muf bejonoders Gewidyt dar=

ftellung mit Seithalte der auf gelegt werden, dak die Arme

fArme. gans unbeweglid) gegen die Schul-

tern gehalten werden, jo daf fie

ftehen, als ob ein Stod dadurd) gejtedt wdre. Werden die Arme

tidtig gehalten, fo ift dies eine gute Ausgangsitellung fiir das

Seitbeugen, da die Arme Josujagen den Weg der genauen Seit:

wdrtsbewegung 3eigen und ein fehlerhaftes Drehen des Korpers
alfo leidht 3u vermeiden ift.
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Secitbengen in der SdIuf= Wenn das Seitbeugen anfingt,
ftellung, der entgegenge=  mufp der aufwdrts gejtredte Arm
fetste Arm it aufwdrts helfen, die nad) oben getelrte
gejtredt. Brujthdlfte su heben, namlid) da-
ourd), daf er jo friftig wie mog-
lid) aufwdrts gejtredt wird. Es gibt faum ein anderes Seitbeugen,
oas gerade den Brujtteil der Wirbeljdule in jo vollfommener Weile
sur Nlitbeugung bringt. Dod) hangt diefes gans davon ab, wie
gut der Arm geftredt ift und die Bewegung begleitet. €s ijt ein
gewohnlidyer Sebler, dafs der Hrm gebeugt ift, oder daj3 er nid)t
mitfolgt, jondern 3u fenfred)t ftehen bleibt. (Wenn der Kopf |eine
ridytige Stellung innehdlt, mug der Arm wdhrend der Beugung
didht am Obr bleiben.) JIn beiden Sallen wird er jonjt die Sahig-
feit, feinen Brujtteil 3u heben, verlieren. — Diefelbe Ausgangs-
ftellung der Arme fann mit Dorteil gebraud)t werden nidht nur
bei dem Seitbeugen in der Sd)lufitellung, jondern aud) beim Seit-
beugen in der Grdtidjtellung, mit Unterjtiibung der Hiifte, mit
Ginhalten des Subes an einer Sprojje des Ribjtols und beim
Rumpforehen mit Seitbeugen in der Ausfalljtellung. Der andere
Arm muf dann auf die Hiifte geftiist fein.

Seitbengen in der Gritidh= Diefes ift ein fehr frdftiges Seit-

ftellung mit Hodhalte der beugen, das nidt 3u frilh aus-

Arme. gefilprt werden joll, bejonders

nidyt mit weiblidyen Sdyiilern. Ge-

rade weil die Lbung (Bild 32) fo anftrengend ift, judht man oft,

beonders wenn man iiber wenig Kraft verfiigt, jie dadurd) leiditer

3u madjen, da man die Arme mit dem Kopf sujammen vorwirts

fallen ldgt, daf man den unteren Arm nad) unten finfen lat und

ihn dadurd) pon dem oberen trennt, und endlid) aud) dadurd,
daly man den oberen gegen den Xopf beugt.

Seitbeugen mit Anlefnen  Bei odiefer 1bung werden die

der Biifte. hiiften nidt verjdjoben, wie bei

Oen bisher genannten Seitbeu-

gungen, und das Beden fteht nidyt jdyief. Der Rumpf wird alfo

bier nidyt weiter jeitwdrts gefiihrt, als es dburd) ausjdliehlidye Beu-
gung der Wirbeljdule gejdehen fann.
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Seitjenfen mit Anlehnen Dieje lbung ift von gans anderer
der Biifte und Seitheben Art als die vorigen Seitenitbungen;
eines Beines, wir beseidhnen fie odeshalb aud
ridytiger als Seit=Senfen, im Ge-
genjap sum Seit:Beugen. Das Riidgrat wird namlid) nidt sur
Seite gebeugt, der Korper wird geftredt sur Seite gefiifet durd)
eine Senfung im Biiftgelent des tragenden Beines (Bild 33). Das
Gerdt (Querbalfen oder Red), gegen dah man fjid) ftiigt, muf fo
geftellt fein, daf fein oberer Rand nidyt hioher jteht als der grope
Rollhiigel. Gleid)seitig mit dem Beginn des Seitwdrtsfentens des
Rumpfes muf aud) jdyon das Bein gehoben wetrden, fo daf es
ftets mit dem Rumpf in einer Linie bleibt. Die Bewegung muf
fo weit ausgefiihrt werden fonnen, dal Rumpf und Bein wage-
recht liegen. Aud) beim Zuriidgehen aus diefer Stellung muf das
gehobene Bein dem Rumpf folgen, fo dah es nidyt durd) 3u friihes
Senfen das andere erreid)t, bevor der Koérper volljtandig auf=
gerichtet ift.

Diefe 1lbung trdgt aljo nidyt dazu bei, das Riidgrat in jeiner
Biegjamteit jeitwdrts gefdymeidig su maden; fie ift aber froh-
dem eine frdftige Seiteniibung; oder ganse Korper fommt nod)
weiter nad) der Seite als bei allen anderen Seiteniibungen und
bedeutet alfo mehr fiir die dabei arbeitenden, 0. h. fiir die Nlus-

feln der nad)
oben gefehr-
ten Seite. Die
hande fon=
nen auf den
Hiiften ftii=
Ben, ein Arm
fann die Hiif-
teund der an=
dere den Nat-
fen Ralten,
beide fonnen
in Nadenhal=
te, einerfann
33. aufwdrts ge-
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ftredt und der andere im HKiiftitiih, oder beide fonnen aufwdrts
gejtredt fein.

Diefe Ubung fann in gewiffem Grad als Einleitung betradytet
werden fiiv das jog. Radid)lagen; das wird fie nod) in hoherem
Grad bei folgender Sorm: Das Gerdt wird etwas unter Kniehdhe
gefentt (hierbei fann aud) eine niedrige Banf oder ein Sdyemel
gebraudyt werden); odie Sdyiiler ftehen mit einem Sdyritt Abjtand
mit der Seite gegen das Gerdt gefehrt und mit aufwdrts gejtredten
Armen und beugen fid) jdnell mit einem Wurf jur Seite. Die
Hand, nad) deren Seite man {id) beugt, wird gegen das Gerit
geftiigt und oder Arm jteht dadurd) fenfred)t nad) unten, da oie
Sdyultern genau iiber dem Gerdt jtehen follen. Der andere Arm
wird gans gefjtredt gehalten in der Derldngerung des Rumpfes und
des Beines. Beim 3uriidgefhen aus der Iibung, das aud) jdnell
gejdyehen muf, wird die Grunditellung mit Aufwdrtsitreden der
Arime eingenommen. &s wird der Befehl gegeben: Ulit Bein-
fiihren jeitwdrts [dnelles Seitbeugen nad linfs (redyts) — eins!
— 3wei!

Seitbeugen mit Mnter= Hierbei (Bild 34a) wird das Beden
ftiisung des Sufes. |{dyrdg geftellt, ungefdhr in derjelben
Weife wie bei dem Seitbeugen mit

Unterjtiibung Oer Riifte nebjt Beinheben feitwarts. Aud) hierbei
wird der Rumpf erft feitwdrts gejentt, dann aber fommt nod
eine Beugung hinsu. Der ganze Korper wird aud) hier weit feit-
wadrts gefiifhrt, was die fbung anftrengend madyt. Der Sup wird
anfangs in Kniehohe geftiikt, pdter bis sur Hiifthohe. Je hioher
der Supy fommt, Oejto groper wird die Senfung; je geringer
die Beugung ift, defto groger it die Anfjtrengung. — Der geftiiste
Sup muf in die Sprojjenwand gejetst werden in fenfrediter Ebene
mit den Scdhultern; er muk jo gedreht werden, dah die 3ehen|pibe
nad) oben 3eigt, und er muf fejt gegen die dariiberliegende Sprojje
gebeugt jein, jo dafy der Sup einen Haten bildet, der gut fefthalt.
Das tragende Bein Joll jo weit von der Sprofjenwand entfernt
fein, dah es lotred)t jteht oder Jogar ein wenig {drdg von der
Wand abjteht, damit es dem Korper einen fejten Unterjtiifungs-
punit geben fann. Die Sdiiler miifjen deshalb einen grogen
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und den Rumpf genau feitwdrts 3u
filhren bei dem Beugen; ferner daf der fragende Sup suviel vor-
wdrts gedreht ift, wodurd) der Korper etwas gegen die Sprofjen-
wand gedreht wird und beim Seitbeugen dann leid)t etwas nad)
hinten gebt. — Don diefer Ausgangsitellung fonnen audy Seit-
beugungen gegen die and geiibt werden (Bild 34b). Man fann
dabei 3war nur eine geringe Beugung erveiden, aber die von der
Wand abgefehrte Seite wird jehr jtart gedehnt. In diejer Beuge-
ftellung fann man wippende Bewegungen ausfiihren.

Aus der Grundjtellung mit  Das Seitfenfen und das Bein-
Hodyhalte: Seitjenfen mit  heben feitwdrts |ollen gleid)-
Safjen 3weier Sprofjen und  j3eitig beginnen; odas Hiiftgelent
gleidyzeitigem Beinheben Oes |eitwdrts gehobenen Beines
jeitwadrts. muf alfo fteif gefhalten wer-

den, wdlrend odas Seitjenten

in dem anderen Biiftgelent gejdehen muk (Bild 35). Der untere
Arm foll er]t dann von dem oberen entfernt werden, wenn er
oOie Sproffe erreidyt hat; er wird dann nad) unten gefiihrt und die
Hand fakt eine Sprofje ungefihr in Kniehohe. Die obere Hand fakt
fenfrecht iiber der unteren. Wifrend der untere Arm das Be-
ftreben haben foll, feine Schulter von der Sprojjenwand abju-
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Beden {id) oreht. —

Beim 3uriidgehen aus der Stellung miiffen der Rumpf und das
gehobene Bein in ifrer gegenfeitigen Derldngerung gehalten
werden; das hiiftgelent wird alfo aud) hier fteif gehalten. Der
untere Arm wird, fobald es geht, wie der obere nad) oben ge-
ftredt.

Diefe Libung ijt eigentlid) nur injofern als eine Seiteniibung
anjujehen, als fie wdhrend des Beugens gegen die Sprofjen-
wand und des Juriidgehens jur Grunditellung von den Musteln
et nad) oben gefehrten Seite Arbeit erfordert. In der Stellung
jelbit wird der Horper beim Beden von dem einen Bein getragen,
und bei der Schulter von dem einen Arm und nidyt von der Seiten=
mustulatur. Sie ift aber deshalb niht weniger eine wertvolle
1bung, und fie ift die Ginleitung 3u einer der friftigften Seiten-
iibungen, ndamlid) 3u der fog. ,Sahne”. Das wird fie bejonders,
wenn das Beinheben und -fenfen fo {dynell ausgefithrt wird, dak
0as Bein, wenn es beim Heben von den Musteln und Bandern des
Biiftgelenfes gehemmt wird, durd) feinen Schwung den Korper
mit aufwdrts 3ieht; wenn gleidyjeitig die Arme helfen, den Korper
3u feben, fann das untere Bein 3u dem oberen hinaufgehoben
wetden. In diefem fAugenblid miifjen die Musteln der nad) oben

Hnudfen, Gymnaftit. 2. Aufl. 6
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gefehrten Seite ftarf arbeiten, um bdie Lende daran 3u findern,
daf fie fid) beugt; fonjt wird der Unterfdrper mit den Beinen ab-
warts fallen. Anfangs witd man fid) nidyt in diefer Stellung fhalten
fonnen, man joll dann jdnell das untere Bein fafren lafien, da=
mit es dben Korper ftiigen fann, waihrend das obere Bein in [einer
gut jeitwdrts gehobenen Stellung oben bleibt. Mad) und nad,
wenn die Krdfte wadyfen, tann man das untere Bein immer [dnger
bei dem oberen halten und auf diefe Weife wird die Ubung 3u-

let sur ,Sahne”.

Um ein einfadjes Seitbeugen nad linfs aus der Grunditellung aus-
3ufithren, mug man erft den Korper durd) einen gan3 fleinen 3ug im
Oberforper aus dem Gleidigewidyt bringen, ausgefiihrt von den Mus-
feln oer linfen Seite. Sobald er dadurd) dazu fommt, fid) 3ur Seite 3u
neigen, wird die Shwere ihn weiter treiben, und nun find es die Mus-
feln der rechten Seite, die in Arbeit gefest werden miiffen; fie arbeiten
in Derldngerung (ersentrijd), indem fie den Oberforper auf die Seite
fenfen. Alle Musteln von oder vorderen Mlittellinie des Korpers
(weige inie) bis jur hinteren Mittellinie des. Korpers (Dornfortja-
linie) fonnen mitarbeiten, natiitlicherweife aber am meiften die, die am
weiteften nad) den Seiten hin (lateral) liegen: der gerade Baudymusfel,
der dubere und der innere dirige Baudymustel, die Fwifdentippen=
musteln, der vieredige Lendenmustel und die Rildenftreder. s find
dies diefelben Musteln, die dadurdy, daf fie in ihrer Dertiirsung wirfen
(fonentrijd)), den Kotper wieder emporridten. — Das Beden wird
nady rechts verichoben; im linfen Riiftgelent gejdyieht alfo eine fAb-
siehung (Abduftion) und in dem redten eine Ansiehung (Aouttion).
Da es die Shwere ijt, die dieje Bewegungen hervorbringt, mup ihnen
entgegengewirft werden; in dem linfen Hiiftgelent wird dem Absiehen
entgegengewirft durdy die Anjieher: den Kammustel, den [dlanten
Oberjdentelmustel, den Lendendarmbeinmustel, den langen, den fursen
und den grofen Ansieher, den halbjehnigen, den halbhdutigen und den
sweitopfigen Shenfelmustel, den vieredigen Hiiftmustel und den dufe-
ren biiftlodymustel. Im redyten Hiiftgelent wird der Adduftion ent-
gegengewirft non den Absiehern: dem Spanner der Oberidentelbinde,
dem mittleren und dem Heinen Gejaimustel und dem oberen Teil des
grogen Gejdpmustels.

Beim Seitfenfen mit Unterftiifung der Hiifte und mit Beinheben
leitwdrts gejdyieht die Bewegung allein mit dem Hiiftgelent des tragen=
den Beines. Die Siwere wird da eine Auswdrtsfithrung (Abduttion)



Seitfenten 83

hervorbringen, der entgegengewirft wird von den oben genannten fAn=
siehern; odiefe wirfen alfo unter Derlanigerung (exsentrild)), wikhrend
der Korper die Stellung einnimmt, und fie find es, die, indem fie fidh
sujammengiehen, den Korper wieder empotriditen. Die Beugung des
Riidgrates wird von den Musteln der nad) oben gefehrten Seite ver=
hindert, die weder verfiirst nod) verlingert werden. Das erhobene Bein
wird pon den Abjiehern hod) gehalten.

Beim Seitjenfen mit Unterftiiung des Suges find im wefentlidien
diefelben Musfeln in Tdatigteit wie bei dem Seitfenfen mit Unters
jtiitung der Hiifte nebjt Beinheben feitwdrts. Die Dorfalflettoren (Auf-
wdrtsbeuger) des in der Sproffenwand geftiibten Supes miiffen den
Sup wie einen Hafen gegen die Sprofjen gebeugt halten: oder vordere
Sdyienbeinmustel, der lange Gropzehitreder, der lange gemeinjame
Zehenijtreder und der fleine Wadenbeinmustel. Die Absieher des in
den Sprojjen geftiibten Beines fonnen hier den Ansiehern des anderen
Beines helfen, bdas Seitfenfen des Korpers su hindern, und jwar
mehr als bei einem Seitbeugen mit Unterftiibung der BHiifte, da ihr
Urfprung am Bein hier feit ift.

Beim Seitfenten aus der Grundjtellung mit Sprofjenfaffung und
Beinheben jeitwdrts ift die Mustelwirfung eine red)t 3ujammengejefte:
der untere Arm foll den Korper on der Sproffenwand abjdjieben; fein
Gllenbogengelent mug alfo geftredt gehalten werden, was odurd) den
oreifopfigen Stredmustel des HArmes gefdyieht, ferner durd) den Gllen=
bogenhodermustel und durd) die Hand= und Singerjtreder vom duperen
Gelentinorren des Oberarmes. Die Sdywere will den Korper gegen die
Sproffen hineinfiihren; Oder untere Arm, der, wenn die llbung ridtig
ausgefiihrt wird, eine 3wijdenhaltung swifden aufwdrtss unod feit=
wartsgeftredter Armhaltung hat, wird etwas von der Bewegung aus=
fithren, Oie hervorgebrad)t wird beim HArmfiifren (eitwdrtszabwdrts
aus oder Stellung mit aufwdrts geftredten fArmen. Die Musteln, die
den Arm feitwdrts-aufwdrts heben, miiffen deshalb hier arbeiten, nim=
lidy: der Deltamustel, der Obergratenmustel, der Sdliifjelbeinteil des
grofen Brujtmustels, der lange Kopf des jweifopfigen Armbeugers.
Diefe Musteln befeftigen den Arm gegen das Sdyulterblatt; wird diefes
gedreht, fo folgt deshalb der Arm mit; oie Drehung wird ausgefiihrt
pon dem unterften Teil des jdgeformigen Bruftmustels und dem Kappen=
mustel. Die Shwere will das Sdulterblatt gegen die Mitte des Kérpers
driiden; es wird nad) aupen gehalten von dem oberen und mittleren
Teil des Sagemustels.— Der obere Arm foll den Kérpet nad) oben 3iehen;
der Gllenbogen muf alfo gebeugt werden; das gejdyieht durdy den swei-
fopfigen fArmbeuger, den inneren Armmustel, den Oberarm=Speidjen=

6*
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mustel, den langen und fursen radialen Handjireder und die Beuges
musfeln der Hand und der Singer vom inneren Gelentfnorren odes
Oberarms. Der Korper Joll aufwdrts gesogen werden durd) ungefdhr
diefelbe Bewegung des Armes und des Schulterblattes, wie bei einet
Rumpfhebung aus dem Stredhang. Im Scyultergelent gejdhieht feine
Bewegung, da der Oberarm nidyt iiber die Sdultetlinie hinausfommt;
der Oberarm joll nur gegen das Sdyulterblatt befejtigt werden; das
ge[dyieht durdy den hinteren Teil des Deltamuslels, den Untergriten-
musfel, den fleinen und den gropen runden Nusfel, den langen
Kopf des dreifopfigen Armitreders und den Unterjdulterblattmustel.
Die Bewegung, die hier gejdyieht, befteht darin, dah der Korper auf-
wdrts gesogen witd, fo dah das Scdyulterblatt weniger nad) augen ge-
oreht jit. Die Musteln, die das beforgen, find erjtens die, weld)e vom
Korper 3um Arm gefhen: der groe Brujtmusfel und der breite Riiden-
mustel, 3weitens folde, die vom Korper 3um Scdyulterblatt gehen: der
fleine Brujtmusfel, der Sdliijfelbeinmusiel und der Rautenmustel;
ferner ijt der untere Teil des Kappenmusiels in Tatigleit, der den Kor-
per gegen das Scyulterblatt emporhilt, objdhon er jonjt das Sculter-
blatt auswdrts und nidyt einwdrts drefht, wie es hier gefdhehen mug.
ird das untere Bein ju dem feitwdrts gehobenen emporgehoben,
fo dak bdie libung jur Sahne wird, jo find es in besug auf die Arme die-
felben Nlusfeln, weldye mitwirfen; aber ifhre Arbeit wird im Hhohen
Grade erhoht. Das Beden und die Beine werden oben gehalten, und
der Riiden wird von den Nusteln der nad) oben gefefhrten Seite (fiche
oben) daran gehindert, jid) in der ende 3u beugen. Das obere Bein
wird von den Absiehern, das untere pon den Anjiehern getragen.

Ciegeftiiy feitlings. Der Uorper mufy geftredt gehalten wer=
den wie in der Grunodjtellung. Die Lende

seigt Ole Tendens, der Shwere nadyzugeben und fid) jeitlidy 3u
beugen, fo daf der Korper in einem Bogen hinabhingt, Diefes
wird verhindert durd) frafti-

ges Arbeiten der Nusfeln

der unteren Seite. — Wird

ein Beinheben ausgefiifrt,

mup der Korper etwas mit

gehoben werden, {o daf eine

Linie, oie in der Ridytung

des Korpers gebt, den Win-

36. fel der Beine halbiert.
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Der leidytefte Grad der Liegeltiigiibungen feitlings ift der hohe.')
Je jdrager der Korper jteht, dejto mefhr wird er von den Bei-
nen getragen und defto weniger Arbeit fojtet es die Musteln der
unteren Seite, die Beugung Oer Lende 3u verhindern.

Derx nddjjte Grad ift der Liegeitiil jeitlings mit Griff der obeten
hand an einem Gerdt (Bild 37); oder fArm, weldjer eine Sprofje
der Sprofjenwand oder den Querbalfen fait, muk namlid) jo hodh
fafien wie er fann, damit er gans ausgeftredt wird, der Korper
wird dann nid)t von dem Arm getragen, der gegen den Boden
geftiifst ift, jondern er hingt aud) in dem oberen Arm, weldjer das
Gerdt fakt.

Wenn die Lbung am Querbalfen (oder am Red) gejdyieht, tann
diefer nidht in eine Hohe gejtellt werden, die genau fiir alle pajt.
Soldye, die den oberen Arm nid)t gan3 jtreden fonnen, wenn der
untere in gewdhnlidem Abjtand vom Querbalfen fteht, miijjen
dadurd) nadyhelfen, dafj fie die untere Hand jo weit von dem Gerdt
entfernen, dal der Arm der fajjenden Hand gejtredt wird.

3n diefer Stellung fann das Beinheben bejonders hod) und frif-
tig ausgefiihrt werden; einige fonnen fogar den unteren Sup
pom Bobden fheben, jo dal es eine Art Sahne wird.

Die oritte und [dywerjte Art des Liegeftiiges jeitlings ift der freie
fiegejtii; oie Ulusfeln der unteren Seite haben hier die gropte
fArbeit, und aufgerdem madyt das redt |dywierige Gleidygewidyt die
Stellung nod) jdywerer, was fid) unter anderem daran 3eigt, dap
die Hiiftgelente fid) beugen

1) Anmeriung des Her=
ausgebers. 3ur Beseidynung
der verfdyiedenen ELiegejtiig-
fibungen modyte idy mir den
Doridjlag etlauben, bei dem
mit Dorlingsperhalten bdiefe
nifete Beseidjnung wegsu=
lajfen und einfad) nur , Ciege-
ftiig” 3u fagen, oden feitlings
aber ,Slanfen”z und den riid-
lings , Kehrliegeftiig” 3u nen-
nen. m.
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und das Beden etwas riidwadrts gejdjoben wird. 3t der Boden
etwas glatt, jo mufy der tragende Arm fentredit unter der Sdul-
ter ftehen, da jonit die §iige ausgleiten, wdhrend er unter nor-
malen Derhdltnijfen in einem redjten Wintel 3um Koérper jtehen
foll, aljo [dyrdg gegen den Boden getid)tet.

Beim Liegeftiib feitlings (§lantenliegeftii) wird der tragende Arm
gejtredt von dem Oreifdpfigen Stredmustel und dem fleinen Stred-
mustel des Armes. Der Korper will om Arm weggleiten; diefer muf
deshalb nady innen gehalten werden und man muf diejelben Musteln
wirfen laffen wie beim Senfen des fArmes aus der wagerediten Seit-
halte der Arme mit Widerftand, nimlid): 1. die vom Arm nad) dem
Korper gehenden: den grogen Brujtmustel und den breiten Riiden-
musfel; 2. die pom Arm nad) dbem Sdyulterblatt gehenden: den hinteren
Teil des Deltamustels, den grogen und den fleinen tunden Mustel, den
Untergrdtenmustel, den langen Kopf des dreitdpfigen Armitreders und
den Unterjdulterblattmustel; 3. die vom Sdyulterblatt nad) dem Kor-
per gehenden: den fleinen Brujtmusfel und den Rautenmusfel. Die
Sdywere will den Korper an dbem Sdyulterblatt orbei nad) unten driiden,
fo dap dlefes 3u weit iiber den Riiden hingleitet; es wird nad) aufen
gehalten bejonders von dem oberen und mittleren Teil des Sagemustels.

Die Schwere will die Lende beugen, o daf der Korper in einem
Bogen nad) unten hingt; ijt die linfe Seite nad) unten gefehrt, jo hat
das Riidgrat aljo ungefdhr diefelbe Stellung, wie bei einem Seitbeugen
rechts aus der Grunditellung. Die Musteln, die den Korper gehoben
und die Lende gerade halten, find die Musteln der unteren Seite; alle
Musteln, die von der Mittellinie des Korpers vorn (der weiken Linie)
bis an feine Wlittellinie hinten (die Dornfortjaglinie) gehen, fonnen
biersu beitragen; natiirlid) fonnen joldje, die weit nady der Seite liegen
(lateral), am meiften hietsu mitwirfen: der gerade Baudymustel, der
Gufsere und der innere jdyrige Baudymustel, die 3wijdenrippenmusieln,
der vieredige Lendenmustel und die Rildenjtreder. In dem unteren
hiiftgelent will die Shwere Anziehung (Adduftion) bewirfen; diefes
witd pon den Abjiehern (flbduftoren) verhindert: den Spannern der
Oberjdyentelbinde, dem mittleren und dem fleinen Gejdpmustel und
dem oberen Teil des grohen Gejapmustels. In dem oberen Hiijtgelent
wird die Sdhywere Absiehung (Abduttion) bewirfen; das wird von den
Ansziehern (Adduftoren) verhindert, dem Kammustel, dem langen, dem
fursen und dem grofen Ansieher, dem halbjehnigen, dem halbhdutigen
und dem 3weitdpfigen Schentelmustel, dbem vieredigen Hiiftmustel und
dem duieren Kiiftlodymustel.
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IX. Dorbderjeitenitbungen.

Rumpfbeuge riidmwarts. MWenn man die unterjten, ftarf ver-

dnderten Wirbel, das Kreuzbein und
die Steihwirbel, auger adyt lakt, bejteht das Riidgrat aus orei
Teilen, dem RHalsz, Brujt- und Cendenteil. Hals= und Lendenteil,
Oie beide einen Bogen porwdrts bilden, find die beweglid)jten
Teile. Es ift die groge Beweglid)teit des Halfes, die es uns moglidy
madyt, den Kopf in |o vielen ver|d)iedenen Ridtungen 3u drehen
und in jo vielen Stellungen 3u halten, wie wir es fonnen, und es
ift infonderheit die Beweglid)feit der Lende, die uns befdhigt, den
Korper fiir die verjdyiedenen Hrbeiten, die wir ausfithren wollen,
suredytsuftellen, ihn in Beugungen vorwdrts, riidwdrts und feit-
warts 3u bewegen und ihn 3u drehen. In Ubereinjtimmung mit
dieer Beweglid)feit haben diefe beiden Teile aud) die meiften
und odie ftdrtjten Nusteln, um die vielen Bewegungen auszufiih=
ten. Die Riidenjtreder, weldje die widytigjten NUlusteln des Riid-
grates {ind, {ind bejonders in der Lende und am Hals ftart ent-
widelt.

3wifdhen dem Lenden= und dem Halsteil des Riidgrates liegt
der Bruijtteil. Diefer bildet einen Bogen riidwdrts, der etwas
langer und flacdyer ift als der Bogen der anderen beiden Teile vor-
wdrts; er ijt weniger beweglid) und hat deshalb aud) bei weitem
nidyt jo jtarfe Nlusteln. Daran, daf feine Beweglidyfeit Heiner ift,
tragen die Rippen [duld, die wie ein verhdltnismakig wenig be-
weglider Kajten oder ein Gitter die Lungen umidlieen und da-
durd) die Brultwirbel befejtigen. &s ijt notwendig, da die Be-
weglichfeit des Riidgrates im Brujtteil vermindert ift; denn Hers
und Lunge onnen nidit jo grohe Der{dhiebungen vertragen wie
die Organe des Baudjes und des Halfes.

Die Biegjamfeit des Riidgrates liegt nidyt in der Beweglicheit
eines oder einiger Glieder, wie die des Armes oder Beines, fondern
in der vieler Glieder mit geringer Beweglicdhfeit. Gs wird deshalb
nidt in jdarfen Kniden bewegt, wie der Ellenbogen oder das
Knie, Jondern in Biegungen, weldje iiber viele Wirbel ebenmdpig
verteilt find. BHieraus folgt, daky ein Teil des Riidgrates jid) ge-
wofnlid) nidt bewegen fann, ohne den Nachbarteil 3u beein-
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flufjen. Wenn 3. B. der Hals vorwdrts gefiifrt wird, wird er die
oberften Brujtwirbel mit vorwdrts siehen und damit den Bogen
riidwdrts, den die Brujtidule bildet, von oben vergroBern; und
in detjelben Weife wird die Lende, wenn ihre Sdhweifung ver-
grogert wird, die unteren Brujtwirbel mit vorwarts siehen und
Oabei ifjren Bogen riidwarts von unten vergropern. Wird um-
gefehrt 0er Hals riidwdrts gefiihrt und die Lende gerade geridtet,
fo werden dadurd) die unteren und oberen Bruftwirbel mit uriid-
gezogen und ihr Bogen riidwdrts wird vermindert.

Der Bruitteil ift bei den meijten Nenfjdjen 3u ftarf riidwarts
gefriimmt; gewdhnlid) hat er aud) die Beweglidyieit verloren, die
er pon Uatur haben jolite und feine Nusteln jind wegen Mangel
an Ubung gejdymaidt. Die widytigite Aufgabe des Turnens in
besug auf das Riidgrat it deshalb gans fidjer die: feinen Bruijtteil
in oie ridytige Lage 3u bringen, die Beweglidyfeit diefes Teils 3u
vergréern und dadurd jeine Uustulatur 3u ftarfen. Das Turnen
Bat viele bungen, die auf diefes 3iel gerichtet find. Wir fonnen
folgende nennen, die in ifrer Wirtung auf den Brujtteil des Riid-
grates einander fortjegen: Grundjtellung, Kopfbeuge riidwarts,
Rumpfbeuge riidwdrts und Spannbeuge. Die Grunditellung
fiihrt das Riidgrat jo weit wie moglid) dahin, daf es eine gerade
feniredyte Sdule wird, indem es feine Kriimmungen ausgleidyt,
fo gut es gebt, unod fie gibt aljo dem Korper die grofzte Hohe. Beim
Kopfbeugen werden die Halswirbel in der Weife riidwdrts ge-
{choben, 0af die oberen Wirbel mitgesogen werden; oie Kriim=
mung der Brujt witd alfo etwas mehr ausgegliden unod die Brujt
witd etwas mefr gehoben als in der Grundjtellung. Das Rumpf-
beugen fesst die Wirfung des Kopfbeugens etwas weiter iiber die
Bruftwirbel hinab fort, und die Spannbeuge vergrohert wieder
bedeutend die Wirfung des Rumpfbeugens.

Hiermit ift im Grunde {don angegeben, wie ein Rumpfbeugen
ritdwadrts gemadyt werden joll. s foll 6as Riidgrat da3u bringen,
daf3 es fo weit wie moglid) einen ebenmdfigen Bogen bildet, un=
gefdhr wie ein Reis es madyt, wenn es gebogen wird. Diefes
gliidt nur, wenn die Beugung von oben anfingt und {id) darnad)
durd) das ganze Riidgrat hinunter fortfest. Erjt mup der Kopf
{0 weit riidwdrts gejdjoben werden, wie er formen fann, namlid
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dadurd), dal das Kinn gut eingesogen und die
Ralsjdule dadurd) geftredt gehalten wird. Da-
nad joll die Bruftjaule jo gut wie moglid) riid=
warts gebeugt (= gejtredt) werden; 3ulefst
fommt dann die Beugung Oer Lende. Diefe
pollzieht fid) am leidjtejten. Die Beweglid)feit
der Lende ift grof, und fie ift jo gejtellt, wie es
fiir ein Beugen riidwdrts am bejten pakt. Das
Beugen oOer Brujtjdule damit 3u perbinden, ijt
dagegen piel {dywieriger. Das Rumpfbeugen
wird deshalb fo eingeiibt, dah es anfangs nur
halb gemadyt wird (Rumpf hod) riidwdrts —
beugt!), 0. §. die Beugung in der Lende wird
nidt mitgenommen; nur die Bewegung, die in der Brujtjdule
ausgefiihrt werden fann, gejdjieht. Diejer erfte Teil des Rumpi-
beugens gejdjieht durdy ein fefhr trdftiges Emporjtreden (oder
Heben der Bruft) und gliidt am bejten, wenn gleid)seitig eine
tiefe Ginatmung gemad)t wird; denn dadurd), dah die Rippen
fich heben, fonnen die Brujtwirbel mefr bewegt werden. Sold)
hohes Rumpfbeugen riidwarts ift in Wirflidfeit eine Riiden=
iibung; es jind namlid) die Riidenjtreder, bejonders in dem Brujt
teil, die Oie erftrebte Stredung im nad) hinten fonveren Bogen
des Bruijtteils der Iirbeljdule hervorbringen. Der @Dberforper
fornmt hierbei nidyt jo weit riidwdrts, daf die Baudymusteln in
befondere Arbeit treten.

Siir die Turner, weldje die normale Bieglamfeit ihres Riidens
behalten haben, ift es woll leidt, dieje Bewegung 3u verftehen
und aussufithren; Oenn fie foninen deutlid) filhlen, daf die Brujt-
fdule jid) bewegt; foldje aber, deren Riiden fteif und frumm ge-
worden ift — und odas find nod) die meijten —, fonnen anfangs
{hwer verjtehen, was gemadjt werden foll, und wie jie es aus-
fiihren follen; denn jie merfen nidyt, dak etwas mit ihrer Brujt-
faule gejdyieht; es ift, als ob fie |id) ihrem fteifen Riiden gegen-
iiber ohnmaddytig fiihlten. Wenn fie aber tief einatmen und fidh
gut ftreden, gelangen jie auf den riditigen Weg; find fie nidt,
3u alt geworden, und hat ifre Steifheit fic) nicht 3u ftart fejtgefest,
fo fonnen fie durd) energijdye Arbeit jid) etwas von der verlorenen

38.
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Beweglidfeit und dadurd) etwas von der verlorenen Haltung von
Riiden und Brujt wieder erjwingen. Die Teile der Riidenitreder,
die nur iiber die Brujtjdule gehen und durdy ihre Steifheit mehr
oder weniger von ihrer Kraft und von ihrer Gewohnheit 3u arbei-
ten eingebiift haben, fonnen durd) geniigende Husodauer wieder
eingeiibt werden, jo dah der Turner eines jdonen Tages bemerft,
0ap er fie in Arbeit jeben und auf eine gans andere und fraftigere
Weije als bisher den Riiden beeinflujjen fann. Er hat dadurc) nidyt
nut an feiner Haltung, jondern aud) an jeinen Lungen ein gutes
Wert getan, indem der Brujtfajten beweglicher geworden ift.

Diefer fAnfang eines Rumpfbeugens riidwdrts ijt eine ausge-
3eidynete Atmungsiibung und mug als oldye oft gebraudt werden;
fie ift leicht und jhnell aussufithren und dod) wirtjam.

Aus dem vorhergehenden ift 3u verftehen, daf der grofte Sehler
bei einem Rumpfbeugen riidwdrts der ift, die Lende allein 3u
beugen. Diefer Sebler ift {ehr gewohnlid), weil er am nddyjten
liegt, dba die Lende gejdymeidig ift, und da fie es ift, um die der
Korper gewohnt ift, fid) bei der taglidien Arbeit 3u bewegen. Nan
fann hier jagen, daf die Beugung anjtatt von oben von unten be=
ginnt; fie fommt in diefem Sall nicht iiber die Lende hinaus. Die
Baudymusieln werden namlid) gleid) damit in Arbeit gejelt, den
Obertérper in der Weife 3u tragen, daf jie die Rippen nad) unten
siehen, bevor die Riidenijtreder der Bruftjdule jid), josujagen, sur
Gegenwelr gefeht haben, indem fie den Riiden aufridyten und
die Rippen in befejtigter Stellung heben. Die Wriimmung der
Brujtjdule wird dann vergréfert und nidyt verringert. — Diefer
Sehler sieht gewdhulich einen anderen groken Sehler des Rumpf-
beugens riidwarts nad fid), den, dah der Kopf vorwdrts fallt.
Wenn oie Rippen nad) unten gejogen werden und der Riiden im
Brujtteil gerundet wird, mup es fajt unméglid) jein, den Kopf
oaran 3u hindern, vorwdrts 3u gehen. Sagt man einem Turner,
der diefe beiden Sehler in der Lenden= und Halshaltung mady,
da er den Kopf uriidfiihren jolle, und man verbejjert Jonjt nidts
an ihm, Jo wird er es dadurd) tun, dah er das Kinn vorftredt,
0. h. durd) eine Beugung im Madenglied und in den Gliedern
swifdjen den erjten 3wei oder drei Halswirbeln. Aber dieje Beu-
gung bringt feine andere Derdnoderung in der Stellung hervor,
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als dal diefe Kriimmung der Hals|dule vorwdrts vergréhert wird
was auf den iibrigen Teil des Riidgrates feinen Einflu iibt. —
Don anderen Sehler fonnen genannt werden, dafy die Kniee ge-
friimmt werden, und daf der Unterleib 3u weit vorwdrts gefiihrt
wird; oiefe Sebler finden jid) bejonders bei den Steifen und bet
denen, deren Lendenbogen in ihrer aufgeridyteten Stellung 3u
flein ift.

Gs ift nidyt [dwer, turnerijd) veranlagten Schiilern einjuiiben, daf
fie eine unnatiirlid) grofe Biegjamfeit in der Lende durd) fehlerhaft
ausgefiiprte Rumpfbeugungen riidwarts befommen. Gine jolde Ge-
jhmeidigfeit fann fid) bei den Dorfiihrungen jdheinbar gan3 gut machen.
Aber das, was die Sdyiiler dbadurd) gewonnen haben, ijt eine vergroferte
Biegjamfeit in dem Teil des Riidgrates, fiir den es oft die Aufgabe des
Qurnens wdre, eher die Biegjamfeit und Sdlaffheit 3u verringern;
es ift alfo Gutes von fefhr sweifelhafter Art, namentlid) fiir die, die
einen hohlen Riiden jdion haben oder aud) nur die Neigung 3eigen,
ihn su befommen, Kinder und junge NMadden. Und es ift in Wirtlich-
feit eine hafliche Stellung, die auf joldye Weife hervorgebradyt wird, dak
der Oberforper allein durd) eine |tarfe Biegung in der Lende hinten-
fiber gefiihrt wird. Wenn das Haklidye dabei nicht mehr in die Augen
falt, als es der Sall 3u fein pflegt, jo fommt es meijt dafer, daf falten=
reidje Turnanziige die wirflidhe Stellung des Korpers und jeine Sebler
vetbergen. Gin riditig ausgefiihrtes Rumpfbeugen dagegen gibt eine
formenjdyone unod plajtijdhe Stellung; es 3eigt den Kdrper in einem jho-
nen Bogen riidwdrts gejtredt mit gewdlbter Brujt und mit dbem Hals
in der ridytigen SortleBung des ganzen Korperbogens. Diefe richtige
Ausfilhrung ergibt Beweglidyfeit an einer Stelle, an bder es fiir uns
von Hufen ift, ndmlid) im Brujtforb und in der Bruftjdule des Riid-
gtates. Die Beugung fann dabei allerdings in der Lende nidht jo groh
und jo afrobatifd) werden wie bei dem fehlethaft ausgefiihrten Rumpf-
beugen. Die Baudymusfeln werden ndmlid) jhon dadurd) verlangert,
dap am HAnfang des Beugens die Brujt ftart gehoben wird, und jie
wetden dann wdhrend der weiteren Bewegung die Grense ihrer Aus=
dehnbarfeit eher erreiden, als wenn die Rippen gefentt find, wie das
bei einem fehlerhaften Rumpfbeugen der Sall ijt. s ift ja qud) ein
Dorteil, dap die Einbiegung der Lende nicht iibertrieben wird. — Der
Umijtand, dah die Baudymusieln ftarf verldngert wetbden, gibt bdiefer
fibung die Kraft, die Haltung jolher Turner 3u berichtigen, die die
Sorm eines frummen Riidens haben, wobei der Neigungswintel ver-
ringert und die Lendenbiegung aljo 3u flein ift (die typijdre Haltung
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der Arbeiter); ihre Baudymusteln find namlid) su furs. — Rumpf
beugen riidwdrts ift eine der Ubungen, die am deutlidyjten 3eigen, wie
widytig es fiir die riditige und {hone Ausfiihrung der turnerijen Be-
wegungen ift, dak die Schiiler enganjdjlieende Ansiige tragen — jeden=
falls bei der tdglidyen 1lbung.

Diefe Ilbung 3eigt jugleid) aud), wie widhtig es ift, dak ein Turn-
Tehrer o viel Derftindnis fiir den Bau und die Beivegungen des Riid-
grates hat, dal et jehen und beurteilen fann, wie die Sdyiiler ifhr Riid-
grat bei den verjdjiedenen Bewegungsvorgingen tragen, und dap er
ihre Haltung danad) beridhtigen fann. Das Riidgrat ijt das Jentrale
im Knodjenbau, die Riidenmusieln find das 3entrale im Mustel-
fyjtem, und die Ritdjidht auf den Riiden ijt aud) das Zentrale im Turnen
als forperlid) bildoendes Nlittel.

Rumpfbeugen riidwdrts hHierbei mup Oie Bewegung gans
mit Hodhalte. oben bei den Hdanden anfangen; in-

Oem man namlid) tief einatmet unod

fo die Rippen fid) heben ldkt, lajjen die Baudymusfeln ein Riid-
wdrtsflihren der Arme ju. Bemiilt man fid) nidt, die Arme auf

-, folche MWeife diefes tleine Stiid riidwarts 3u

~ fiihren, Jo wird es fdwierig Jein, {ie am Dor=
wdrtsfallen 3u hindern. S$alleh die Arme
aber porwdrts — was man daran fehen fann, Oah
fie nidyt in der Derlangetung des Korperbogens
jtehen —, fo fanm man Oefjen ficher fein, dal der
Brujtteil des Riidgrates nidyt den ihm sufommen-
den Teil der Bewegung gemadyt hat. Aud) diejes
Rumpfbeugen muf damit eingeleitet werden, dah
man fid) nur halb riidwdrts beugt; denn dadurd)
fann man es am bejten lernen, die fArme frdftig
, riidmwdrts ju fiihren. Halt man wakhrend des Rumpf=
-~ % .. beugens die Arme gebeugt und madyt man dann
59. ein langjames Armitreden aufwdrts, dann fann
man 3iemlid) leidt die Arme jo weit riidwdrts

3wingen, wie es iiberhaupt maglidy ift.
Rumpfbengen rviidwdrts Diefe llbung hat jwei redit veridjie-
aus dem Knieen. Oene Sormen: Bei der einen werden
die Hiiften iiber den Knieen gehalten,
walrend ein gewdhnlidies Rumpfbeugen riidwdrts ausgefiifrt
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wird (Bild 40). Bei der 3weiten Sorm wird ein Kérperjenten
riidmdrts ausgefiihrt durd) eine Bewegung in den Kniegelenfen
(Bild 41). Das Beugen im Riidgrate ift hierbei geringer als bet
der erften Art der Ausfithrung. aber die Arbeit der Baudymusteln
witd bedeutend gréfer, da der ganze
Korper weiter rildmwadrts fommt. Wenn
hierbei der Sup gejtredt wird, fallt der
Korper nidyt jo leidyt viidwarts.

40. 41,

Rumpfbeugen riidwdrts mit Das tragende Bein foll fenfredyt
Unterjtiiung des Sufes.  ftehen; wird der Sup weiter
riidwdrts gejtellt, jo wird die

{ibung leidyter; wird et weiter vorwirts gegen die Sprofjenwand
gefiihrt, wird fie [dywieriger; es joll gejtredt gehalten werden;
denn dadurd) wird das Beden befejtigt (durd) das dreiedige BHiift-
gelentband) und odie Senfung verhindert. Der befeftigte Suf, der
nad) und nad hoher hinaufgejtellt werden fann, ungefdhr bis sur
Bhiifthdhe, joll gerade in die Sprofjen hineingejelt werden, jo daf
er weder das tragende Bein freust nod) 3u weit nad) der anderen
Seite fommt. Seine ridytige Stellung ijt eine Bedingung dafiir,
bdap man wdhrend der Beugung das Gleidygewicht halten fann.
Der jtehende Sufp mup die gleidje Auswirtsdrehung haben wie
in der Grunditellung; man ift geneigt, ihn 3u viel nad) augen
3u drehen; oiefes bewirft, dafs der befeftigte Sup 3u weit nady in-
nen gedreht wird, und daf der gange Kérper fich nady der Seite des
Stanbdbeines dreht und die Beugung dann [dyief wird. Der befejtigte
Sub joll fich ftart hinaufbeugen gegen die Sprofje; er muf feft=
halten wie ein fidjerer Haten; denn der Rumpf mug fo weit riid-
wdrts gefiihrt werden, dal man fallen wiirde, wenn der Suf los-
liege. — Die {ibung fann mit folgenden Armbaltungen und be-
wegungen ausgefiihrt werden: 1. Riiftjtiih, 2. Nadenhalte, 3. Arm-
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- beuge mit Armitreden

aufwdrts, 4. Hodhalte,

5. Armjdywingen vor-
wdrts aus der Hodyhalte. — Don
befonderen Sehlern bei diefem
Rumpfbeugen fann hervorge=
hoben werden, daf der Korper
wadelt und fid) dreht und daf
das tragende Knie gebeugt wird.

Gine andere und etwas jdwie=
rigere Sorm der Ubung entjtebt,
wenn das tragende Bein gleidyzeitig mit dem Rumpfbeugen ge-
beugt wird. Dadurd) wird namlid) ein Rumpffenten riidwdrts
in dem Biiftgelent des geftiigten Beines ermdglidt, und wenn
otefes dem Rumpfbeugen angefiigt wird, fommt der Rumpf
weiter riidwdrts, wodurd) Oie Arbeit der Baudymusieln per=
groBert wird. Diefe Sorm fann jo eingeiibt werden, 0af das
Kniebeugen suerft fiir fidh gejdjieht und Oanad) das Rumpf-
beugen. Beim 3uriidgehen ift es dagegen am leidyteften, daf
man odas Knie= und Rumpfitreden gleidjseitig gefdjehen ldkt.

Aus der Stellung mit Unterftiifung des Sufes muk man es
nidt untetlajjen, ein Rumpffenfen und -beugen vormarts ju
nehmen. Das ift eine der triftigiten llbungen, um die Bedenfalter
3u ftreden.

Als etjte Musteln werden bei einem Rumpfbeugen riidwirts die
in Bewegung gefet, die den Kopf riidwdrts fiihren, der Riemenmustel
und der Naden= und Halsteil der Riidenjtreder und ebenjo die, deren
Arbeit den Hals gejtredt und das Kinn eingesogen hilt, namlid) der
Tange Balsmustel und der lange und der furse Kopf-Halsmustel. Da-
nady jollen die Musteln anfaffen, die die Bruftwirbeljdule aufridyten,
befonders die Stred-Drehmusfeln (Mm. semispinales) und bdie viel=
gefpalteten Musteln; der Halsteil der Riidenjtreder hat hier {dyon da=
ourd) gleidyseitig etwas mitgeholfen, dah er den Rals riidwirts 3og,
da er namlid) sum Teil von den erjten 5—6 Brujtwirbeln fommt. Die
Rippen werbden gehoben, indem die Rippenheber (Levatores costarum),
die Rippenhalter (Scaleni) und der Brufttopfmustel [ie 3wingen, den
Brujtwirbeln 3u folgen, wenn ijre Kriimmung ausgeglidjen wird, So+
lange nur die genannten Nusfeln wirfen, ift die fibung, wie gejagt,

42,
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nur eine Rildeniibung. Grft wenn der Oberforper fo weit riidwdrts
gefommen ift, daf die Sdwere ihn weiter fithren will — indem die
£enbde gebeugt wird — wird fie eine Dorderjeiteniibung; denn dann
miifjen die Baudymusteln: der gerade, der dukere und der innere jdrige
Baudymustel anfaflen; und dadurd, daf jie unter Derlingerung wir-
fen (ersentrildp), lajfen jie den Korper riidwirts gehen, bis die Bes
weguna aufhort, entweder weil die Baudymusteln und die Sehnenbinder
der Lendenfdule fid) nidyt weiter dehnen lajien, oder weil man will=
tiitlid) wiinjdt, die Bewegung 3u hemmen. Der Oberforper wird auf=
geridytet dadurdy, daf die Baudymusleln unter Dertiirsung wirfen (fon-
sentrijd)). Jhr 3ug nad) unten in den Rippen will den Riiden in dem
Brujtteil 3u runden judjen; das wird verhindert von den oben genann=
ten Riidenftredern diefes Teils; aber das tonnen fie in der Regel nur
dann tun, wenn bdie Rippen gehoben jind, bevor der 3ug der Baudy-
musteln nad) unten in diefen 3u grof geworden ift. Eine bedeutende
hilfe, die Rippen gehoben 3u halten, ijt es aud), den Atem anzubalten,
nadydem tief eingeatmet worden ift. Es ift aber unridytig, diejes aus=
sunufen; das Atmen muf wahrend der bung weitergehen, aud) wenn
man nur furse Atemsiige madyen fann. — s ift bemertenswert, daj
es die MMusfeln find, die an der ausgebogenen (fonveren) Seite der
Kriimmungen oder Lendens und Brujtwitbeljdule verlaufen, die bei
einem Rumpfbeugen riidwdrts befonders in Tdtigteit find. Dadurdy
werden fie geftdrit und gewdhnen fid) daran, diefe Kritmmungen inner=
halb ihrer normalen GroBe 3u erhalten. — Die Baudymusieln 3iehen
natiirlid) ebenfjo ftarf aufwdrts in dem Beden als abwdrts in den Rippen.
Die Bedenneigung wird deshalb verringert werden, und das dreiedige
Biiftgelenfsband (Lig. iliofemorale, aud Bertinijdjes Band) wird jtram-
mer. Diefes Band 3ieht dann wieder vorwdrts-aufwdrts in dem Ober=
dyentelbein, und 1akt man diejes nun mitfolgen, jo wird das Knie ge=
beugt. Da man auBerdem dadurd), dah man in den Knieen nadygibt,
die Dorftellung befommt, als hdtte man fid) im Riiden weiter riidwdrts
gebeugt, haben wir hier die Erildrung dafiir, dak diejer Sehler fo haufig
bei Anfdingern vorfommt. &r wird dadurd) vermieden, dak der vier=
fopfige Knieftreder das Knie geftredt hdlt, was er fehr leidht fann. —
Beim Rumpflenfen aus dem Knieftand mit weiterer Beugung der
Kniee wird der gerade Oberjdjentelmusiel bejonders friftig gedehnt,
indem fein Urlprung und fein Anjaf ungewdshnlid) weit voneinander
entfernt werbden.
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Rumpflenfen riidwdrts aus dem  Wird die Iibung auf der
Sity mit Unterjtiigung der Siige  Banf (oder auf dem Sche-
(aud) mit Rumpfbeugen). mel) ausgefiihrt, und jtiigt
man bdie $iige ungefdhr
oder gang am Boden, fo muf man {id) auf den vorderen Teil der
Bant fefen; die Kniee fonnen in der Ausgangsitellung entweder
gejtredt oder etwas gebeugt gehalten werden. fAm Sclufy der
Bewegung, aljo nad) dem Senten, miiffen fie immer geftredt jein,
was nid)t erreid)t werden fann, wenn man auf der Bant 3u-
weit nad hinten fikt. In der |ienden Stellung wird die Beden-
Jentung in der Regel geringer fein, namentlid) wenn die Unter=
dyentel vorwadrts gefiifhrt find, denn dadurd) werden die Beden-
falter ftramm gesogen. Sie 3iehen vorwdrts in dem Sihinorren,
wollen alfo das Beden orehen (jeine Heigung vermindern) und
bewirfen jo, dal der Bogen der Lende aufgehoben wird. Daher
formmt es, dal viele Sdyiiler {dhon in der jisenden Stellung einen
frummen Riiden haben. Bevor das Rumpfienten anfangt, muf
der Lehrer deshalb, befonders im Anfang, die Sdiiler daran er=
innern, daf fie den Riiden gut ftreden; dies muf gejdehen, ohne
oak fich Oer Korper riidwadrts fentt, woju ihm bdie vertiirsten Beden-
Ralter Neigung geben. (Um den Sdhiilern in diefer Begiehung 3u
helfen, fann man ihren Bedenhaltern eine frdftige Stredung da-
durd) geben, dak man fie in der fifenden Stellung eine Sprofje
faffen ldst, jo nahe wie moglid) an der, auf die fie die Siige gejest
haben, uno fie fid) mit gejtredten Knieen von der Banf erheben
lagt). — Der Korper foll allein durd
Bewegungin den Riiftgelenfen rviid-
warts gefentt werden. Das ift nid)t leidyt.
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flber aud) hier, wie bei anderen Nbungen, gilt der Sa, dak nicht
nur oie ridytige Ausfithrung niigt, fondernaud), dap diefalfde
jdhadet. So verjteht es fich von felbjt, dap Lehrer wie Siiler es
in diefem Punfte genau nehmen miifjen.

Die Haltung fann bei diefer Ulbung auf sweietlei Weife ver-
Toren gehen, entweder dadurd), dap die Senfung mit rundem
Riiden gejdyieht oder dadurd), daf die Lende 3u viel gebeugt
wird.

Der erjte Sehler ift bei Anfdngern der gewohnlidiere. Die
Sdwere will ndmlid) den Oberfrper abwdrts fithren durd) Beu=
gung in der Lende; um das 3u verhindern, miijjen die Baudy=
musteln jtarf dagegen arbeiten; {ie iiben dadurd) einen bedeuten=
den 3ug abwdrts im Brujtfajten aus, der Oberforper wird vorn=
tiber ge3ogen, und der Riiden, bejonders der Brujtteil desjelben,
wird gerundet. €s ift um jo natiiclidyer, diejen Sehler 3u madyen,
als die fArbeit der Baudymusfeln dadurd) bedeutend erleidytert
wird; Oenn je weniger gejtredt der Rumpf ift, Oejto fleiner ift
fein Gewidytsarm und defto weniger wiegt er fiir die Baudymus-
feln. Augerdem — und das ijt vielleid)t der Hauptgrund — ift der
Gewiditsarm der Baudymusteln fiirser, wenn die Lende gebeugt
ift, als wenn fie riidwdrts gefriimmt ijt, weil fie im erjten Sall
der porderen Baudywand ndher ijt als im legteren. Endlid) wird
oOie Arbeit der Lenden=Hiiftbeinmusieln erleidytert, wenn die Lende
nad) aufen gejdhoben wird, indem der Urfprung von feiner Be:
feftigung entfernt wird.

Der 3weite wefentlidhe Sehler, dejfen fich mehr geiibte Sdyiiler
[dyuldig madyen, ift der, dafs fie die Lende 3u fehr beugen, indem
fie das Beden an Oer Bewegung riidwdrts nid)t geniigend teil-
nefymen laffen. Der Grund hierfiir ift folgender: Der Sigtnorren
ragt etwa 8 cm iiber die Ulitte des Hiiftgelents hinab. Wenn man
deshalb in jizender Stellung den Korper 3ur wagered)ten Haltung
riidwadrts fenit, miifjen entweder die Hiiftgelenfe ein entjpredyen=
des Stiid riidwdrts gehen, oder der Gejdtnorren mup ein ent>
[predjendes Stiid vorwdrts gleiten, wovon man fid) bei folgendem
Derjud iiber3eugen fann. lan fest fid) auf den Boden mit den
Setjen gegen eine Wand oder dergleiden geftiigt und mit ge-
ftredten Knien und legt |id) dann auf den Riiden, die Set]'en gleiten

Knudjen, Gymnajtit. 2. Aufl.
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dann etwa 8 cm pon der Wand ab. Werden dagegen bdie Siie
gegen den Bobden und gegen die Wand hin feftgebalten, dann
gleiten die Gefdtnorren vorwdrts, wenn der Rumpf riidwdrts
gelegt wird. NMan fann dies deutlid) fiihlen, wenn man fid) auf
Jeine Singer febt.

Objdyon es fjid) deshalb wohl madjen lakt, ein Rumpfjenten
riidwdrts mit geradem Riiden vorsunehmen, aud) wenn die Biift-
gelente ftillgehalten werden, und die Gejdptnorren aljo vorwdrts-
gleiten miiffen, jo wird dod) das Beden geneigt jein, wegen des
Reibungswiderjtandes 3wijdyen den Siginorren und dem Boden
3u friih innesuhalten, wodurd) es notwendig wird, die Lende 3u
beugen, wenn die Bewegung fortgejest werden joll. Wenn man
dageger in der Ausgangsitellung die Kniee etwas gebeugt halt und
fie fidh wdhrend der Senfung jtreden lajt, ift es fiderlid) am leidh=
teften, eine 3u grofse Beugung der Lende 3u verhindern, indem odie
hiiftgelenfe nun riidwdrts gehen fonnen und die Bewegung mit
oem Sigtnorren als Mittelpuntt gefd)ehen fann. Dazu fommt nod,
daB der Riiden in der Ausgangsitellung leidyter gerade gehalten
wird, wenn die Kniee gebeugt {ind.

Haben die Sdyiiler gelernt, den Riiden bei dem Senfen gut ge-
ftredt 3u halten, jo ijt die Ulbung fehr niiglid) fiir die Haltung.
Denn fier, wie bei jo vielen anderen Gelegenheiten im Turnen, gilt
die Regel: je [dywieriger es ift, die gute Haltung 3u bewahren,
defto niiglidjer ift es jugleid), wenn es wicflid) gejdhieht. Wir
haben hier wie beim Rumpfbeugen riidwdrts die NMusteln in
Arbeit, die iiber die ausgebogene (fonvere) Seite der Kriimmungen
der Lendens und Brujtwirbel{dule gehen, und es wird aljo darauf
hingewirit, diefe Kritmmungen auszugleidjen. — Um Anfdngern
dabei 3u felfen, die libung richtig aussufiihren, fann man fie ein
fleines Rumpfbeugen riidwdrts in Derbindung mit tiefem Gin-
atmen pot dem Senfen madjen lajjen; dabei werden die Rippen
gehoben und befeltigt, jo daf es fiir die Baudymusteln {dwieriger
wird, fie abwdrts 3u siehen. €s fann aus demfelben Grund aud)
praftijd) fein, dal man die Sdyiiler vor dem Senfen ein Kopf-
beugen riidwarts madjen lagt. — Es ijt nidt leidyt, die Atmung
wdhrend der Ubung fortzujehen; oer ftarfe Fug der Baudymus-
feln abwdrts an den Rippen madyt es [djwierig, diefe 3u be=
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und beﬁen Bewegungen aljo aud) gehindert. s hanoelt jid) hier
alfo um eine der 1lbungen, bei denen man am meiften dazu ge-
neigt ijt, den Atem gan3 anzufalten. Der Lehrer fann es den
Sdhiilern leidyt anjehen, ob oiefes gefdyieht, da in diefem Sall ihr
Gejidyt gerdtet wird; denn der Jutritt des Blutes 3u dem fleinen
RKreislauf wird gehemmt, und es hauft jid) aljo in dem grogen
RKreislauf, was an der Gefiditsfarbe 3u jehen ift und als unange-
nehmer Drud im Kopfe von dem Turner felbjt ver|piirt wird.
Dies ift |dyaodlid) und mufy dadurd) vermieden werden, daf man
0as Atmen fortjet, felbjt wenn man nur fleine Atemsiige madyen
fann. Je {dwdder die Baudymusieln {ind, dejto eher wird das
Atmen gehemmt. Der Lefrer muf deshalb bei Anfingern die
Senfung und bdie Aufrifitung {dnell aufeinander jolgen lafjen,
um dem Atmen jo wenig Bejdywerde wie mdglid) 3u madyen.

Die 1ibung wird in Oreierlei Weife verjtdrit: 1. Dadurd), dak
oie Senfung grofer gemadit wird, 2. durd) jdwierigere Arm-
haltungen und Armbewegungen, und 3. dadurd), dah die Siige
hoher pom Booden hinauf geftiift werden.

Das Senfen hat folgende Grade nad) den Anftrengungen ge-
ordnet: a) Senfung bis 3u 45% b) Senfung mit Beugung bis jum
Booden, c) Sentung 3ur wagerediten Haltung (Bild 44). — Ginige
nehmen nod) einen vierten Grad mit, der leichter ift als einer der
genannten, namlid) eine Senfung, die nid)t gréker ijt, als da man
fie eben fehen fann; fie tun es aus dem Grund, weil die ricdhtige
Raltung des Korpers am beften bei einer geringen Senfung
eingeiibt und angewdhnt wird. Es ijt nidyt 3u leugnen, daf ein
Senten bis 45° fo anjtrengend fiir Anfdnger, bejonders der weib=
ligen Jugend, ift, dafh fie nidit Krdfte genug befifen, eine ge=
ftredte Haltung 3u bewahren. Nan tann die Schiiler deshalb an-

7*
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fanglidh auch die Kante der Bant fajjen laffen, fo daf ihre Arme
oen Baudymusteln helfen, den Obertorper 3u tragen. — Es ijt
nidyt felten, dap man Turner trifft, bei denen bdie angefiihrte
Reifenfolge der Senfungen in besug auf die Anfjtrengungen nidt
pakt.

Wegen des oreiedigen hiiftgelentbandes (Bertinijdes Band,
Lig. iliofemorale) fann die Senfung — vein als joldye, aljo mit
ausidliekliher Drehung in den hiiftgelenten! —nidt weiter
geben, als bis der Korper mit den Beinen in gleider Linie liegt.
Soll der @berforper weiter gefiihrt werden, fo muf es gejdhehen
durd) eine Ginbiegung des Riidgrats. Diefe witd gewdhn-
lid) gan3 bis an den Boden orgenommen, jo dah der Naden auf
diefem rubt, was dem Korper wdhrend der ilbung einen Halt
gibt. 3it das Gerdt, auf dbem man fist, 3u hod), oder ift der Riiden
fo fteif, dak man den Boden nidt erreidjen fann, {o geht man eben
fo weit, wie die Baudymusieln und die Sehnenbinder des Riidens
(namentlich die der £ende) es erlauben. Die Ubung ift dann ein
wenig anjtrengender. Wenn man fid) nad) dem Beugen auf=
ridyten Joll, fommt man in die Derfudjung, einen Heinen Rud
mit dem Kopf 3u madyen, um gleidjjam die Bewegung in Gang
3u feen; dabei wird aber der Riiden gerundet, und odie Brujt
fallt ein. Ulan joll im Gegenteil 3u Anfang des Aufridytens den
Naden riidwdrts oriiden. Ulan fann Jagen, daf der Kopf als
Grites abwdrts und als Leftes aufwdrts gehen jolle. — Wenn
nad) dem Senfen das Beugen dazu fommt, ift es bejonders 3u
empfehlen, Anfanger die Banffante faffen 3u lajfen. — $iir die
meiften ift der Grad der Ubung am meiften anjtrengend, bei dem
das Senfen jo weit geht, wie es moglid) ift, aljo bis das dreiedige
hiiftgelentband die Bewegung im BHiiftgelent hemmt, oder —
praftifh gejagt — bis der Kdrper wageredyt liegt. Stehen ndm=
lidy die Beine etwas (dyrdg nad) unten, jo geht das Senfen nidit
gan3 fo weit; aber in der Praris fieht man davon ab. In wages
rechter haltung wiegt der Korper am meijten fiir die Baudymusteln;
es ijt dann am jdwierigiten, ihn in der Stellung 3u halten und ihn
wieder in Bewegung nad) oben 3u bringen.

Die Ubung wird in allen genannten Graden durd) folgende
Armijtellungen und Bewegungen verjtdrit: a) Hiiftitiis, b) Naden=
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halte, c¢) Armbeuge mit HArmitreden aufwdrts, d) Hodhalte,
e) Arm{dywingen vorwdrts aus der Hodhalte.

Endlid) witd die Ubung in allen Graden des Senfens und oder
Armpaltungen dadurd) verftdrft, dah oie Siie, die anfangs am
Bobden gehalten werden follen, hioher gejest werden, jo dafs die
Beine wagered)t liegen oder nody etwas hoher fommen.

Diefe Libung ift die widytigite Dorderfeiteniibung, wie das Dors
lingsliegen Oie widytigjte Riideniibung ijt. Sie ftdarft in hohem
Grade die Baudymusieln, gleidjseitig reist fie die Derdauungs-
organe und befordert ihre Wirffamieit in veridjiedener Weife.
Beim Rumpfjenien allein arbeiten die Baudymusteln in ihrer nor=
malen £inge, und die libung fann dann dazu beitragen, den hohlen
Riiden 3u beridytigen; wird die Beugung vorgenommen, jo wetr=
oen die Baud)ymusteln verldingert, was fiir joldje von Nuken ift,
oie den frummen Riiden der Arbeiter haben. Iird die ridtige
Stellung des Riidens, der Brujt und des Kopfes genau iiber=
wadyt, jo niigt die bung der ganzen Raltung.

Die Musteln, die in besug auf das hiiftgelent beim Senten tdtig find,
find die Baudymusteln bdes hHiiftgelenfes, der Cendendarmbeinmustel,
der gerade Kopf des Schenteljtreders, der Sdneidermusiel und der
Spanner det Oberjdientelbinde. Sie wirfen der Shwere entgegen, die
die Senfung ausfithrt, aljo in Derlingerung (ersenirijd)), wenn odet
Korper riidwdrts geht, und in Dertiirsung (fonzentrijd)), wenn der
Korper aufgeridjtet wird. Sie wollen das Oberjdjentelbein aufwdrts
3iehen und wollen aljo das Knie beugen; bdiefes mufp gefjtredt gehalten
werden von dem vierfopfigen Knieftreder. Der Riiden muf in der Lende
fteif gehalten werden, weil die Sdywere ihn beugen will; das fiihren
der gerade, der dupere und der innere {dyrage Baudymustel aus. Ihrem
ftarfen 3ug abwdrts am Brujtiajten, wodurd) der Korper fid) vorniiber
beugen will, wird entgegengewirtt von den Riidenftredern; von diefen
haben, ifrer Stellung und Stdrfe nad), die meifte Arbeit die Stred-
Drehmusteln (Mm. semispinales) der Bruftwirbeljdule und oder viel
gejpaltene Musfel. Der Kopf, der infolge der Sdwere riidwdrts fallen
will, witd aufred)t gehalten von dem Brujthinterfopfmustel, den Rippen=
haltern (Scaleni), dem langen Halsmustel, dem langen und dem fursen
vorderen Kopfhalsmusiel. Wenn die Sile gegen eine Sprojje gejtiiht
find, wird der Sufy aufwdrts gebeugt (dorjalflettiert) gehalten von dem
vorderen Sdyienbeinmustel, dem langen Grojsehenitreder, dem langen
gemeinjamen 3ehenjtreder und dem feinen Wadenbeinmustel.
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Liegeftiis, Die Stellung des Korpers beim Ciegeftity fann furs

fo angegeben werden, dak er fid) in der Grund-
{tellung befinden muf, die Arme felbjtverftindlidy ausgenommen.
Die Baudymusteln haben hierbei die grote Arbeit, indem oie
Sdywere den Korper dazu bringen will, daf er in einem Bogen
hinabfintt durd) eine Beugung in der Lende (und ourd) volles
Streden der Hiiftgelente); der Beugung der Lende tann hier wie
in den meiften §idllen nur von den Baudymusieln entgegenge-
witft werden, indem fie den Abjtand 3wijdjen dem vordern Teil
des Bedengiirtels und dem Brujtbein erhalten. Die Arme miiffen
fo weit wie moglid) red)twinflig am Koérper jtehen. — Da odie
Stellung dadurd erleidytert wird, dafs der Korper in einem Bogen
hinablintt, ift diefes der gewohnlidyjte Sehler. Diefem Sepler fol-
gen gewdhnlid) die andern, daf einmal der Korper nidht feft genug
gegen die Schulterbldtter gehalten wird, die dann 3u viel nad) aupen
{tehen, und dafs sweitens der Kopf vorwdrts finft; dann fieht der
Korper aus, als ob er einen Budel iiber den Schultern hatte. Dieje
Sehler werden dadurd) beridhtigt, daly der Kopf mit eingezogenem
Kinn gehoben wird, dak die Sdyulterblatter fejt an den Koérper
und gut sujammengesogen gehalten werden, und endlid) dadurdy,
oafs die Sdhweifung der Lende von den Baudymusieln ausge=
glichen wird. Diefes lefitere wird Jehr oft iibertrieben, jo dah der
Korper durd) gleidyzeitiges Beugen Oer Hiiftgelente am hodyjten
liegt; denn aud) dieje Stellung erleidytert die Arbeit der Baud)-
musteln bedeutend. Sie entjteht bejonders dadurd), dah der Ab-
ftand swifdyen den Hinden und den Siigen 3u flein ijt.

Der Liegejtiih erjdyeint in Jeinen verjdjiedenen Graden: a) als
hoher Liegejtii, b) als freier Liegeftiil, ¢) als wageredyter, d) als
tiefer uno e) als fentredyter Ciegejtiig. Diefe Grade werden ferner
perjtarft dadurd), dafy man die Spannweite 3wijchen den Hinoden
und Siigen vergrogert, und daf man aud) den Abjtand 3wijden
den Hdnden groker werden ldfst.

a) Hoher Liegejtiiff. Diefer wird ausgefiihrt mit den Handen
gegen eine Banf, einen Sdemel, einen niedrigen Querbalfen,
eine Sdywebeftange u. dgl. — Die Hdnde fafjen das Gerdt mit
Riftgriff, die Daumen gegeneinander gewendet. Diefe Sorm des
fiegejtiibes ift die leidytejte, weil der wageredyte Abjtand swijdyen
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den Hinden und Siiken vertleinert ijt und weil der Korper |drdg
fteht, jo daf ein bedeutender Teil jeines Gewidytes von den Beinen
getragen wird. Aus beiden Griinden wird die Arbeit der Baud)
musfeln geringer und aud) die der Arme. Der gewdhnlide Gang
der I1bung, den man einujdlagen pflegt, ift der, daf man die
Hinde 3undd)ijt etwas iiber Kniehohe ftitgen lakt und dann in der
$olge das Gerdt allmdhlidy niedriger jtellt; Yelbjt wenn die Rinde
nut nod) wenig iiber dem Boden geftiit |ind, witd die Lbung da-
ourd) nod) mertlid) erleichtert, weil die Siige hier nidhyt jo leicht
ausgleiten. — Bejonders bei erwad)jenen weiblidjen Anfingern
it es notwendig, siemlid) lange den hohen Liegeltiil 3u gebraudyen,
bevor man 3u {dywereren Sormen iibergeht, da deren Baudy=
musteln in der Regel befonders jdywad find.

b) Wenn die Hinde in gleidier Hohe mit den Siigen ftiien, be-
seidynet man die libung als freien Liegejtiify. Hier wird die Arbeit
der Arm= und der Baudymusieln vergrokert, da der Abjtand
3wijdgen Handen und Kiien grofer ift und die Beine weniger
von dem Gewidyt des Korpers tragen. Ijt der Boden glatt und
wollen die Siie ausrutidyen, jo fann es notwendig jein, die Hanode
mebhr unter den Korper heranzusiehen, o da der recdhte Wintel
3wijden dem Korper und den fArmen nidt innegehalten wird,
oder man ftiikt die Siige gegen eine Wand. — Sreier Liegejtiih
fann entweder dadurd) eingenommen werden, dap man auf den
Rdnden vorwdrts lduft (nad) einiger Nbung fann man beinahe
auf die Hdnde vorwdrts |pringen), oder dadurd), daf man oie
Siige riidwdrts wirft. Diefes lefstere fann Odadurd) eingeiibt
werden, dafj man es als eine befondere 1ibung betreibt, die darin
befteht, dbak man bdie Siige mehrere Male hintereinander riidwdrts
wirft und fie leifht und jdhnell wieder vorwdrts riidt; Oiefes ijt
fdyon an fid) eine wertoolle fibung, nidit am wenigjtens niigt jie
den Derdauungsorganen (die Llbung fann bedeutend dadurd) ver-
ftarft werden, dak fie mit geftredten Knieen ausgefithrt wird; fie
erfordert dann jugleid) grohe Gejdymeidigleit in den BHiiftge=
lenfen).

JIn dem hohen und dem freien Liegeftiiy tonnen mehrere Be-
wegungen vorgenommen werden, die hier in der Drdnung ge=
nannt werden, in der die Anjtrengung fiir die meiften Turner fidh
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fteigert: 1. Sdnelles Kopforehen. 2. Einfadyes Beinheben; oder
Korper darf dabei nidyt gehoben werden, wenn das Bein gehoben
wird; Oiefes mup vollig geftredt gehalten werden im Knie und
im Suljpann. Die HArbeit der Baudymusfeln wird dadurd) ver-
grofert, daf das Gewid)t des gehobenen Beines sum Teil von
ihnen getragen wird. 3. Armbeugen. Die Ellenbogen fonnen ent-
weder gerade in Sdulterhohe jur Seite gefiihrt oder gegen den
Korper gehalten werden. Das erjtere, das vie [d)onite Stellung gibt,
erfordert, daly die Hdande beim freien Liegejtith mit den §ingern
gegeneinander gedreht werden (beim hohen Liegejtiil |ind fie es
sum Teil dyon in der Ausgangsitellung); odie Handgelenie werden
dadurdy ftart riidwdrts gebeugt (dorjalflettiert), was von Nuken
Jein fann, da jie bei vielen 3u jteif jind. Die Stellung der Hanode
und der Sdyultern 3ueinander vor dem Beugen joll hier am bejten
fo fein, daf die Sdhultern bei dbem Beugen gerade iiber die Hande
fommen; (ie wollen gerne nor diefe gelangen. 4. Ginfadyes Arm=
fiihren aufwdrts. Hierbei muf der tragende Arm |dyrdg gegen die
Mittellinie des Korpers ftehen, des Gleid)gewidits wegen; die
Hdnde miiffen deshalb 3u Beginn nidyt 3u weit auseinander ftefen.
Man ift geneigt, jid) auf dem tragenden fArm halb feitlings 3u
oreben, indem der andere gehoben wird; das darf man nidt; oder
Korper muf in derfelben Stellung gehalten werden wie beim ein=
fachen Liegeftiig, mit der Brujt genau nady unten. Der Arm muf
in gewohnlider Hodhhalte ans Ohr gefiihrt werden, aljo mit der
hHandflide dem Wopf jugefehrt. 5. Einfad)es Beinheben mit
nad)folgendem Armbeugen. Das Armbeugen fann aud) gleid)-
seitig mit dem Beinheben gejdjehen, fo dal man die Beine bei
jedem Avmbeugen umwed)jelt. 6. Ginfades Avmheben aufwdrts
und Beinheben. Hrm und Bein der entgegengefehten Seite werden
gleidjseitig gehoben. Die Anjtrengung bei Odiefer Stellung wird
nidyt am wenigften dadurd) vergrofzert, daly es [hwer wird, das
Gleidhgewid)t 3u falten.

Bei 0em hoben und dem freien Liegeltiiy werden die Baudy=
musteln etwas verfiirst, fo dap die Ubung dazu beitragen fanm,
den hohlen Riiden 3u beriditigen.

¢) Wageredter Liegejtiiff. So werden alle die fArten von Liege-
ftiigen genannt, bei denen die §iige in gleidier Hohe mit den
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Scyultern find. Der Korper liegt aljo wageredit. Diefe it die
Trdftigite aller Ciegejtitgiibungen als Dorderfeiteniibung betradytet;
oas Gewidt des Korpers fdlit dann ndmlid) am ftdartjten auf die
Baudymusteln. JIn diefem wageredyten Liegeltiiy tonnen Kopf-
orehen, Armbeugen und einfadjes fArmheben (aufwdrts) aus-
gefiihrt werden. Beim Armbeugen miijjen die Arme ein wenig
|dhyrdg unter dem Korper hinein jtehen, da die Schultern fonit 3u
weit hinter die Hdnde fommen werden und die Armbeuge in=
folgedefjen nicht volljtandig ausgefiihrt werden fann. —

d) Tiefer Liegefjtiih. So werden die Liegeftiihjtellungen ge-
nannt, bei denen der Kérper {dyrdg liegt, mit den §iien hoher
als die Sdyultern. 3n demfelben Grade, wie die Siike weiter
nad) oben gefiihrt werden, wird die Arbeit der Baudymusteln
wieder perringert, wdhrend die der Arme permehrt wird, da ein
ftets groferer Teil des Korpergewidyts auf odiefe verlegt wird.
hiift= und Shulterhdhe werden fiir die §iige am meiften an-
gewandt. Beim tiefen Liegejtiiy fann Armbeugen ausgefiihrt
werden, wenn nur die Arme geniigend {drdg unter dem Korper
hinein jtehen. s ift hier leidyter als beim wagered)ten Liegeftiis;
wenn namlid) die Siie gut feft in den Sprofjen (odet auf dem
Querbalten, der [td) 3u diejer llbung vorsiiglid) eignet) eingehaft
find, tragen fie einen nid)t geringen Teil pon dem Gewidyt des
Korpers beim Armbeugen. — Tiidytige Turner Fonnen, mit den
Siien in Sdyulterhohe und mit den Armen etwas |drdg vormirts,
den Rumpf fenfen, ofhne die Arme 3u beugen, durd) Bewegung
allein in den Sdultern. Das ift wirfjam, um fteife Schultern ge-
[entiger 3u madjen.

e) Senfrediter Ciegeftiif;. Hierbei werden die Siige nadyein-
ander, oder nad) hinreidjender bung gleichseitig, in den Sprofjjen
fo weit nad) oben wie méglid) gejett, indem die Hande gleidyzeitig
gegen die Sproffenwand herangehen bis sum Abjtand von unge=
fdhr einer Suplinge. Der Kopf wird gut riidwdrts gebeugt, um
3u verhindern, dafy man hinteniiber fallt. Der Korper fteht dann
ungefdhr in derfelben Stellung wie beim Handjtand. Don den Ge-
fibteften fonnen die Siike ein wenig von der Sprofjenwand (oder
der Wand) entfernt werden, jo dafs nur der Unterleib dagegen ge-
ftit wird. Dadurd) wird die Afnlidyfeit mit dem Handitand nod
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groger. Um aus diefer Stellung

wieder hinunter 3u fommen, geht

man etft einen Sdyritt vorwdrts

auf den Bdnden, und indem das

Gewid)it des Korpers etwas auf

oie fArme hiniibergefilhrt wird,
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einem 3ug, bis 3u den KHdnden

herangejogen, fo dah man tiefe
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fiir die Schiiler angiehenden Sorm
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ftellt ift. Man jtellt fih mit Oer

Dorderfeite der Oberjdjentel gegen

5. den Querbalfen und madyt mit auf=

wirts geftredten Armen ein Rumpfbeugen vorwdrts iiber den Bal-
fen hinweg. Die Hdnde werden dann gegen den Boden geftellt,
etwas iiber eine Suflinge vom Querbalfen entfernt, und die
Beine werden gejtredt und gejdloffen aufwairts gejymwungen, bis
der Korper fenfredt in einem Bogen jtefht, wie beim Handjtand.
Das Zuriidgehen aus oiejer Stellung fann dadurd) gejdehen,
dafy die Beine auf demfelben Wege hinuntergejhmwungen und
gegen den Boden gefebt werden, jo nahe am Querbalfen wie
mdglid), wonad) dann Oder Korper 3u jeiner Ausgangsitellung
emporgefdymungen wird. BHierbei mufy bead)tet werden, daf
einmal die Beine mit einem redt [dnellen Sdwung nad
unten gefithrt werden miiffen, damit jie den XKorper auf-
wadrts fippen Ionnen, und 3weitens, daf die Hinde nidt vom
Bobden genommen werden follen, bevor die $iie gan3 oder
beinahe niedergejtellt {ind; jonjt wird das Gewid)t des Kérpers
die Beine wieder nad) oben fippen, jo dap man einen HQugen-
blid wagered)t auf dem Querbalten liegt und darnad) wieder
auf die Rdnde hinunterfallt. Das Furiidgehen fann aud) da-
ourd) gejdhehen, dal man auf den Handen vorwdrts geht, bis
die Siige iiber bem Querbalfen liegen, aljo bis 3um wageredyten
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Ciegejtiih; darnad) sieht man die §iike bis an die Hinode heran
und ridytet i) empor.?)

Auper den Baudymusfeln werden bei den Liegeftiiiibungen die
Stredmusteln der Arme geiibt, fie bilden deshalb Doriibungen 3u
allen Ubungen, bei denen der Korper auf den Armen geftiiht ge=
tragen werden muf: dem Handjtand, den Stiigjpriingen (gebun=
denen Sprungiibungen), den Ilbungen im Barren u. a.

Beim fiegejtiiy werden die Arme im Ellenbogen gefiredt gehalten
pon dem oreifdpfigem Stredmustel des Armes und dem fleinen Stred-
mustel des Armes (Anconaeus). In dem Sdhultergelent will die Shwere
bewirfen, dak der Oberarm aus der Dorhalte in die Hodyhalte gefiihrt
witd oder aud) etwas mehr unter den Korper hinein, wenn nidt der
grofe Bruftmustel, der vordere Teil des Deltamustels, der lange Kopf
des jweifopfigen Armbeugers und der Obergratenmustel dbagegen halten.
Der Korper, der von den Schuiterblittern hinunterfallen will, wird
gegen fie emporgehalten, im wefentlichen von dem jdgeférmigen Bruft
mustel, befjonders von jeinem oberen und mittleren Teil; er wirtt hier,
wie bei den vierfiigigen Tieren, deren Dordertorper in diejem NMustel
auf den Dorderbeinen hangt, der wie ein breiter Reifen von den Sdulters
blattern um bden Brujtfajten hinuntergeht. Der fleine und der groke
Brujtmusfel helfen aud) mit. Der Kopf wird hod) und die Brujtwirbel-
fdule gerade gehalten von den Riidenjtredern; die Lende wird von den
Baudymusteln daran gehindert, jid) 3u beugen, namlid) von dem ge-
radben, dem dufzeren und dem inneren {drdgen. Die Biiftgelente, die
nidt gan3 geftredt fein oOiirfen, werden gebeugt gehalten von dem
Lendendarmbeinmustel, bem geraden Oberjdyentelmustel, dem Sdynei=

1) Der Hanodjtand witd aud) als mefhr oder weniger freie 1ibung
aus der Sdrittjtellung mit Hodhhalte fo geiibt, dap ein {dwunghaftes
Rumpfbeugen vorwdrts mit Qufjtiiken der Hiande auf den Boden und
gleidyzeitig ein EAbjtoBen der Silge vom Boden und ein hod)jdwingen
der Beine erfolgt, worauf die §iike wahrend des handjtehens Stiih an
der Wand finden oder von 3wei Helfern, jpdter von einem, erfait wer=
den. — Die Hand= und Singerbeuger wie =jireder erhalten das Gleidy
gewidht des Rumpfes iiber den Hanbden; die Streder des Armes miifjen
fraftig arbeiten; der Deltamustel halt vom Arme aus das Sdulter=
blatt feft, damit diejes wiederum einen ficgern Halt fiix den Sdges und
Kappenmustel gibt, die den Korper fejthalten jollen. Der 3ug der
Baudymusfeln, namentlid) des geraden, mufp einer 3u ftarfen Lenden=
biegung und einem Rinteniiberfallen entgegenwirfen.
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dermusfel und dem Spanner der Oberjdentelbinde. Die Kniee, die
die Sdymere beugen will, werden geftredt gehalten von dem vier-
fopfigen Kniejtreder (was leidyt fdllt, weil der gerade Oberjdjentel:
musfel in Tatigleit ift, dadurd), dak er das Hiiftgelent gebeugt halt und
es deshalb nicht laffen fann, das Knie 3u jtreden).

Kuieheben mit Griff bei Ulan fjteht riidlings gan3 nahe
hodygejtredten Armen. gegen die Sprojfenwand, o oOaf
oie Serfe, das Bein, das Kreus und
der Naden fejt gegen Oiefe gehalten werden, und faht mit den
Hdnden jo hod), wie es moglid) ift, ohne die Serfen 3u heben. Man
lernt 3uerft, ein Knie 3u heben. Das Knie wird jo hod) gefhoben,
0aly der Oberjdyentel gan3 wagered)t liegt; man hebt es felten
hod) genug. Der Lehrer fann rubig den Sdiilern fagen, daf fie
es fo hod) heben follen, wie |ie fonnen, wenn jie nur das andere
Bein geftredt und das Kreus fejt gegen die Sprofjfen halten; denn
dann wird das Knie nid)t 3u hod) gehoben werden fonnen. Das
Knie wird etwas nad) aufzen gehalten und der Sufs gejtredt. Es
ift ein fehr gewdhnlidjer Sebler, dah das tragende Bein im Knie
gebeugt wird, weil die Baudymusieln das Beden drehen, jo dah
das Oreiedige BHiiftgelentband ftrammer gemad)t wird und den
Oberjdyentel mit |id) sieht. Diefem Sehler folgt immer ein an-
derer, ndmlid) der, daf die Lende riidwdrts gebeugt und das Kreus
pon der Sproffenwand entfernt wird, woju man um jo melhr ge=
neigt ijt, als das Knieheben dadurd) erleidytert wird. — Mad) dem
Knieheben fann Kniefithren feitwdrts gemadyt werden, Knie-
ftreden und aus diefem Beinfithren feitwdrts. — Als Doroderfeiten-
fibung it einfaches Knieheben nur wenig friftigend, weil das
Beden auf dem tragenden Bein rubt; es ift aber eine gute Ein-
leitung 3u Oer folgenden ilbung.

Heben beider Kniee aus der Grunditellung mit Hod=
halte der Arme und Griff an einer Sproffe. Diefes ift
eine friftige Dorderfeiteniibung; denn das Gewidyt der Beine will,
wenn beide Knie gehoben {ind, das Beden drehen — feinen Nei=
gungswinfel vergrégern— und die Lende einbiegen, wenn nicht die
Baudymusteln das Beden vorne in |einer ridytigen Stellung halten.
Aud) hierbei fordert man, damit das Knieheben ridhtig ausgefiihrt
wird, dah die Kniee gans in die Hohe des hiiftgelentes gehobert
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werden — die Ober|dentel aljo wagered)t
— olhne daf das Kreus die Sprojjenwand
perldgt; dazu ijt es fehr geneigt, weil das
Knieheben dadurd) erleidytett wird. Dies
ift feiner der {hlimmiten Sehler; denn beim
hohen Knieheben fann es unmdoglid) unter=
bleiben. Dagegen ijt es ein [dhlimmerer
Sebler, den Riiden oben rund 3u madyen
und den Kopf vorwdrts 3u fiihren; «
aber bdas ift verhdltnismakig leicht su
umgehen, weil der Kérper unter andernin
dem grofen und dem fleinen Brujtmustel
hangt, die beide in den Rippen aufwirts
siehen und aljo gut dazu beitragen, die
Brujtwirbel{dule gerade 3u halten. Wenn
deshalb nur oder Kopf gut juriidgefhalten wird, ijt die Haltung
des Oberforpers riditig. — Mad) dem Heben beider Kniee fann
Kniefithren feitwdrts gemad)t werden, Kniejtreden und Bein-
fpreizen. HAnjtatt beide Kniee 3u heben und dann 3u jtreden, fann
man die Beine gejdylofjen und geftredt vom Boden heben; das
it siemlid) viel anjtrengender und mup deshalb geiibt werden.

46.

Knicheben aus dem Stredfhang ijt in jeiner Ausfiihrung gans
glei) oder vorhergehenden
Nbung. Es ift einen Grad [hwerer, da man die Siige nidt gegen
den Boden ftiigen fann nad) jedem Knieheben. Ulan fingt aud)
hier mit einzelnem Knieheben an, Kniefiihren feitwdrts, Knie-
ftreden und Beinfiihren jeitwdrts und Beinheben. Das frei herab-
hingende Bein ift hier mehr geneigt, jid) 3u beugen und dem an=
deren 3u folgen, als wenn es, wie bei der vorigen Iibung, auf dem
Booen fteht. it beiden Knieen gehoben fann RKniefithren Seit-
wdrts, Knieftreden und Beinjpreizen porgenommen werden.
Ebenfalls darf es hier nidyt verjéumt werden, Beinheben aussu-
fiihren.
Diefe Kniehebungen und Beinhebungen gehdren 3u den bejten
Dibungen, den hoblen Riiden 3u befampfen, da durd) fie die Baud)-
musteln fehr gejtdrft und verfiirst werden. Der Bogen der
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£ende wird befonders friftig ausgegliden, namentlid) bei hohem
Knie= und Beinheben, ohne daf die Brultwirbeljdule und der Hals
ifre tiditige Haltung 3u verlieren braudjen. — Diefe Ubungen
|ind ferner ausgeseidynete Doriibungen fiir das Klettern und fiir
den Aufjdywuna vorlings und den Uberjdywung, aljo fiir viele
Hebe= und Gejdyidlidyfeitsitbungen. — Endlid) mufy hervorge-
hoben werden, daf fie nid)t nur Dorderjeiten= jondern nebenbei
aud) Hebeiibungen {ind.

Die Kniee werden gehoben von dem Lendendarmbeinmustel, dem
geraden Ober{dyenielmustel, der jedod) erft wihrend des Kniejtredens
in Tatigleit tritt, dem Sdneidermusfel und dem Spanner der Obers
{denfelbinde. Da das Gewidyt der gehobenen Beine das Beden riid=
wdrts Oriiden will (Jeinen leigungswinfel vergréfern und alfo die
Lende einbiegen), miifjen die Baudymusteln in Arbeit gejest werden,
um das Beden vorn hinreidiend gehoben 3u erhalten, befonders der
gerade, der dufere und der innere {d)rige Baudymustel. Ihrem ftarfen
3ug nad) unten in dem Brujtiajten wird entgegengewirtt von dem grogen
und dem fleinen Bruftmustel, 3um Teil aud) von den Rippenzaden des
breiten Riidenmustels, vielleid)t aud) etwas oon dem unteren Teil
des Sdgemusfels. Der obere Teil der Riidenjtreder hdlt die Bruft
wirbeljdule gerade und den Kopf suriid. — Die Kniee werden vor=
wdrts geftredt von dem ovierfopfigen Knieftreder. Beim Kniejtreden
wird die Arbeit der Hiiftgelenisbeuger und der Baudymusfeln gan3 be=
deutend vermehrt, jowoh!l weil die Beine dadurd) bedeutend mehr wie=
gen fiiv diefe Musteln, und in der Regel aud), weil die Bedenhalter
(Unterjdjentelbeuger) fid) nur mit Sdywierigfeit jo weit dehnen lajjen,
wie es notwendig ift, damit die Beine wagered)t liegen; fie iiben aljo
einen red)t groen 3ug abwadrts in den Beinen aus. s ift fiir die meijten
Sdyiiler die jdhwierigjte Stellung, die Beine gan3 wagered)t mit gerader
Lende und mit dem Kreus gegen die Sprofjenwand, su halten. Darf
man die Beine hoher heben, dann wird odie Stellung leidyter, da der
Sdwerpunit der Beine jid) dem Kérper ndhert, und ihr Gewidytsarm
aljo verfleinert wird, Die Beine werden iiber die wageredite Stellung
gehoben durd) die Baudymusteln, die vorn das Beden heben, und nidt
ourd) die Hiiftgelentsbeuger, da diefe fidy in der Regel nidit mefhr 3u=
fammensiehen fonnen. Bei der Stellung mit gejtredten Beinen ijt man
geneigt, die Beine nad) innen 3u drehen, fo dak die 3ehenjpiten ge=
jdloffen werden obder fidh nad) innen odrehen, indem die Ferfen aus=
einander gehen. Das hat jeinen Grund darin, dak der frdftigite Mustel,
der das Bein hebt, der Lendendarmbeinmustel, jugleid) Einwdrts:
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rvoller ift; man muf deshalb die Auswdrtsroller dafiir in Arbeit felen,
das Bein in jeiner ridytigen Stellung 3u halten, namentlid) den hinteren
Teil von dem mittleren und fleinen Gejamustel, den birnenférmigen
Muskel, den inneren Hitftlodymustel mit den Zwillingsmusteln, den
pieredigen Hiiftmustel, den dukeren BHiiftlodymusiel, den groen, den
Tangen, den tursen Ansieher und den Kammustel,

Beinheben in der Riidenlage. Dieje 1lbung fhat in vielem

ApnlidTeit mit den vorher-
gegangenen Beinfebeiibungen, ift aber viel leidjter. Die Beine
follen gejdhlofjen gehoben werden, gejtredt und ein wenig nad
aufen gedreht. Je hoher die Beine gehoben werden, dejto leidhter
it es; Oeshalb jind die fleinen Hebungen die jdhwierigiten, am
allerjdywerijten ift es, die Beine ein Geringes vom Booden gehoben
3u fhalten. Je hoher die Beine gehoben werden, defto mehr werden
oie Baudymusteln verfiirst und um fo melr wird alfjo die Beden-
fenfung und die Einbiegung der Lende vermindert. Die hohen
Beinhebungen find alfo am meiften geeignet, den hohlen Riiden
3u beridytigen, genau wie die hohen Kniehebungen aus dem Hang=
ftand. Die flbung fann dadurd) erjdywert werden, daf mehrere
Hebungen gemad)t werden, ofhne daf die Beine jwijdendurdy
gan3 sum Booden gefentt werden. Die Arme fonnen ldngs den
Seiten des Korpers gehalten werden, oder aufwdrts geftredt in
Oeffen Derldngerung. Das lefitere ift das befjere, denn der Korper
bildet dann ein befjeres Gegengewid)t gegen die Beine, und die
Rippen, die die Baudymusteln nad) unten jiehen wollen, werden
leidyter gehoben gehalten (und der Riiden wird alfo leidyter ge-
rade gehalten), wenn die Brujtmusieln gedehnt find, was fie ja
bei aufwdrts geftredten Armen {dyon find. Diefe und der Naden
miijfen feft gegen den Boden gedriidt werden; denn dadurd) wer=
den die Riidenftreder in Tatigteit gelet, und der Riiden wird ge-
rade gefalten. — Die Ilbung darf nur vorgenommen werden,
wenn der Sufboden o rein ijt, daf die Sdhiiler fidh ohne Bedenten
hinlegen fénnen. — Die Ausgangsjtellung und die Aufridtung
aus odiefer miiffen befonders lebhaft und bejtimmt befohlen wer=
den; diefes tragt jefhr dazu bei, Leben in die llbung 3u bringen und
lie anjpredjender 3u madjen.
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Die Beine werden gehoben von dem Lenbdendarmbeinmustel, dem
geraden Oberjdjentelmustel, dem Sdyneidermustel und dem Spanner
der Oberjdyentelbinde. Bierbei will der Neigungswinfel des Bedens
vergrofert werden, was pon dem geraden, dem duferen und dem inne-
ten jdyrigen Baudymustel verhindert wird.

X. Riideniibungen.

Die meiften alltaglidyen Arbeiten hat man vor |id), und man muf
den Korper vorwdrts filhren, um fie 3u verridten und um eine be-=
queme Stellung dafiir ju befommen. Wie man weil, neigen die meiften
ihren Xorper jur Arbeit nad) vorn, weniger durd) eine Senfung in
den BQiiftgelenten, als vielmehr durd) eine Beugung im Riiden,
bejonders in der Lende. Wie verjdjieden und mannigfaltig die Arbeit
audy fein mag, jo bietet diefer nad) vorn gefritmmte Riiden jojujagen
immer wieder dasfelbe Bild. Wenn man davon |pridht, dah die Arbeit
den Menjdjen formt, ijt es genauer betradytet weit weniger die fAr=
beit felbit, jondern es find vielmehr die Stellungen, in denen fie ausge=
fithrt wird, die dem Uoérper ihr Geprige geben, und 3war bejonders
unter diefen die eine Haltung, die den verjdjiedenen Stellungen ge=
meinjam ift: der vorniiber gebeugte Riiden. CEr wird taglich un-
3dhlige Nale gefriimmt, und er wird oft lange Feit frumm gehalten.
Gs ift nidyt nur der orperlid) arbeitende Nienjdy, der das tut; das tut
aud) der geiftig arbeitende, wenn er bei dbem Bud) oder am Sdjreib-
tijde figt. Es ift nidt nur der Grwadyjene, es ift aud) das Kind, be-
fonders von dem Tage ab, wo es anfingt, am Sdultijd) 3u figen. Diele
Gltern haben es bemerft, dafy ihr Kind fid) weniger gut hilt und mehr
sufammenfinit, jobald es in die Scule gefommen ift. — Aber, fann
man fragen, wenn jo alle Menjdyen dieje ,Arbeitsftellung” gebrauden,
ijt fie dann nidyt natiitlid)? Kann fie dann |[dhadlid) fein? Es fann
Tein 3weifel dariiber beftehen, daf fie es ijt, die den Hauptteil der Shuld
oafiir trdgt, dafy unjer Gejd)lecht jo wenig Iorperlidie Sdyonheit auf=
weijt. Diele wollen walrjdeinlid) nidht sugeben, dah wir in diejer Hin=
fidht tief gefunfen find; denn der Sinn fiir forperlide Schonheit ift
in demfjelben Grad verloren gegangen, wie die Sdonheit felbjt. Wer
fragt darnad), weldye Entwidlung ein Menjd) feinem Kdrper gegeben
hat? Ja, fiir Oen, der Schaujpieler oder Afrobat werden foll, ijt es von
Bebdeutung, was fiir einen Korper er hat, und fiir den, der Nlodell fiix
einen Kiinjtler fein joll; denn von einer Statue fordert man Sdhon=
Reit, von lebendigen Nlenjdjen fordert man nur, daf fie gejdmiidt und
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mit Kleidern ausijtaffiert find; und je mehr dieje den Korper und feine
Seblerhaftigteiten vetbergen fonnen, defto beffer. Der Glaube hat fid
bei den Menjchen fejtaefetst, dak der Korper bleibt, wie er einmal ge=
fdyaffen ift; er widyit und entwidelt fid), wie er foll und muf; man glaubt
nicht, dag man jelbit etwas dazu beitragen fonne, wie er ausfehen wird.
1nd die Wahrheit ijt dod) die, dah Jozujagen alle Ulenjdyen einen jdhonen
Korper beformmen fonnten, wenn nur wihrend der Entwidlung und
der Grsiehung dafiir geforgt wiirde, wie es fiir die geiftigen fAnlagen
gefdyieht. — Gs gilt hier nidht nur die Sdyonheit; die wahre Schonheit
ijt ein Ausdrud der pollen Gefundheit. Derluft an Sdonheit ift Derlujt
an Gefjundbeit. — s ift nidyt {dwierig, das in den Hauptsiigen 3u be=
weifen an dem Beifpiel der nad) vorn gefriimmten Arbeitsjtellung.
Durdy die Kriimmung der Brujtwitbeljdule werden die Rippen gefentt;
dadurd) wird der Plag fiir die Cungen eingeengt. 3ijt die Brujtwirbel-
Jdule einmal gefriimmt, fo folgt die Steiffeit unerbittlid) nad); und
dadurd) wird die Arbeit der Lungen gehindert und ihre Gefundheit ge=
jhwidyt. Durd) die Kriimmung der Lendenwirbeljdule wird der Obet=
forper nad) vorn gefiihrt und der Brujtfajten mit feinem gewdlbten
Booden, dem Fwerdyfell, wird fiber die in der Baudhhohle aufgejtauten
Gingeweide hinabgefentt. Grftens werden dadurd) die Bewegungen des
Zwerd)fells gehindert; 3weitens wird die Baudhohle eingeengt und
die Gingeweide werden einem fehr grogen Drud ausgefest, indem fie
einen Teil von dem Gewidit des Oberfdrpers tragen miiffen; bdas
hindert fie in ihrer Arbeit. Wer nidyt mehr eine fo robujte Derdauung
hat, die nod) nidht fithlbar auf eine weniger ridytige Behandlung rea=
giert, wird es wie eine willfommene Erleiditerung empfinden, wenn
er, befonders fur; nad einer Nahf3eit, jeinen Riiden von der vorniiber
gebeuten Stellung aufridyten fann, in der et — fifend oder jtehend —
gearbeitet hat. — Der Grund dafiit, daf die nad) vorn gebeugte Stellung
To gewdhnlid) ift, ift vielleicht der, dap fie leichter ift, namentlid) fiir die
Riidenjtreder, als die Stellung mit geradem Riiden. Je mehr der Riiden
gefriimmt wird, defto mehr paffiv wird er getragen, indem er 3um Teil
in Bandern und ausgefpannten Musteln hangt, und sum Teil auf den
sujammengeprehten Baudjeingeweiden ruht. Um die gute Arbeitsjtellung
mit geradbem Riiden 3u einer Gewolnheitsftellung 3u meden, die man
von felbjt einnimmt und in der man es aushilt, 3u jtehen, ift es vor
allem erforderlid), daf die Riidenitreder jo ftarf und ausdauernd werden,
dafy fie mit Leidhtigleit den Korper mit geradem Riiden tragen fonnen
folange die Arbeit dauert. Das it feine ju grohe Sorderung, die man
an die Riidenjtreder ftell: fie find jehr friftig veranlagte Musteln; bei
fleinen Kinbdern fann es erftaunlid) jein, 3u jehen, was fiir eine Stdrfe
Knudfen, Gymnaftit. 2. Quifl, 8
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fie haben. MWenn fie nur nad) ihrer Deranlagung entwidelt werden,
werden fie fiir ihre Arbeit |tarf genug fein. Gibt es deshalb iiberhaupt
irgendwo Mlusteln, von denen es gilt, dap fie durd) Gymnaltif oder in
anderer Weife entwidelt werden miiffen, fo find es die Riidenftreder.
So viel miigte ein jeder Dater und eine jede Nlutter pon dem Idrper-
lidgen oh! ihres Kindes wiffen, dal es mehr gilt, ihm einen frdftigen
Riiden 3u verjdaffen, als ftarfe Arme und Beine, und fie miigten bei-
seiten etwas odafilr tun; Odenn ein frdftiger Riiden ift nidgt nur not-
wenbdig fiir eine [hone Haltung, jondern er gibt aud) gute Bedingungen
fiir die Arbeit der lebenswidytigen Organe in der Bruft= und Baud)y-
hohle. Wod) mehr miiffen das natiiclidy die Turnlehrer wifjen und ihr
Qurnen darnad) einridten. — Widyt umfonjt leiht die Spradje Aus-
otud und Bilder von dem Iorperlidien Riiden, um die guten Gigen-
fchaften 3u bejeidynen, auf die hingewiefen wird, wenn es von einem
Wenjdyen heilst: ,In ihm ijt Haltung” oder ,er hat Riidgrat”.

Rumpfienfen vorwirts. Beim Rumpflenfen verjteht man fier,

wie immer, eine Senfung allein in
den Diiftgelenfen. Die Hemmung der Bewequng vorwdrts
wdhrend des Rumpflentens ge{dyieht durd) die Bedenhalter. Beim
Senfen foll der Riiden jo Trdftig geftredt gehalten werden, wie
es maglidj ift, die Brujt vorgewdsibt und der Kopf gut aufgeridytet
mit eingesogenem Kinn wie in der Grunditellung.

Das ift eine fefjr einfadje und wenig sujammengejelte Bewe:
gung, und dod) ijt es nidyt fo leidyt, Anfdanger daju 3u bringen, dak
fie fie richtig ausfithren. Man ift namlid) vom gewdhnlidyen Leben
her fo felht daran gewdhnt, den Rumpf 3ur Avbeit mehr durd) eine
Beugung im Riiden norwdrts su fiihren anftatt durd) eine Senfung
in den Hiiftgelentfen, dah es {dhon bewugte Anjtrengung und Auf-
merffamfeit erfordert, die Beugung wegsulafjen. Auperdem find
die Bedenhalter bei einigen fo fur3, dafj fie die Bewegung 3u
friith hemmen; um dodj ein pafjjendes Stiid€ vorwdrts 3u fommen,
wird dann die Beugung nad) vorn, bejonders aud) odie der Lende
3u Bilfe genommen. Um bdiejen {dhlimmiten Sefler der ibung 3u
umgehen, fann es jid), bejonders bei Kindern, im Anfang emp=
feblen, die Senfung nidit fehr grof 3u verlangen, jondern mehr
Gewidyt darauf 3u legen, dak der Rilden gut gejtredt werde. Ser=
ner mufy man die Sdyiiler gleid) anfangs dasu bringen, daf fie
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oen Xopf und Hals weiter riidwdrts fiihren, als
es in der volljtindig ridytigen Stellung eigent-:
lid) etlaubt ift; denn der Kopf fann nidt tedftig
riidwadrts gefiithrt werden, ofne daf dies auf
oen ganzen Riiden jtredend wirft. s fann audy
praitijch fein, geradesu 3u verlangen, daf die
fende (das ,Kreus”) hohl gehalten werde; das
fann man rubig tun; denn in diefer Stellung ift
es unmdaglid), die Lende jehr viel 3u jdyweifen;
bei den meiften witd jogar das ju hohle Kreus
etwas ausgeglidhen. Haben die Sdhiiler nun die
riditige Ausfilhrung herausbefommen, dann
muf man Jie allerdings dazu bringen, jid) fo weit wie mdglid) nad
vorn 3u neigen. ‘Das Gute, das die 1bung bewirten joll, ift jowoh!
die Krdftigung der Riidenftreder und die dadurd) 3ur Gewohnheit
wetdende gute Haltung, als audy durd) die Stredung der Beden=
halter die Beweglidymadjung der Hiiftgelenfe. Die Nbung ijt nicht
hinreidyend wirfjam ausgefiifrt, wenn nidyt diefe Musteln fo jtarf
geftredt find, daf jie hinten an den Beinen entlang beinahe jdymer=
3en, bejonders gegen die Kniee hinab.

Rumpfienien vorwdrts fann aus folgenden Ausgangsitellun=
gen der Beine ausgefiihrt werden: aus der Grund-, Gritid)-, der
Sdyritt- und Ausfalljtellung, jowie nad) einer Drehung aus dem
Ausfall {dyridg vorwdrts. Bei der Sdyrittitellung werden die Beden-

47,

a8, 49, (Seplerbito) fen, fann man oft Deranlafjung
8*
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nehmen 3. B. nad) einem Rumpfbeugen riidwdrts mit Unter-
ftiigung des Supes ein Rumpflenten vorwdirts 3u iiben, wdhrend
der Sup nod in der Sprofje befejtigt ift. — Aud) durd) die Stel-
Tungen und Bewegungen der Arme fann die Ubung verjtdrtt wer-
den. Die Arme fonnen im Hiiftitiik jein, gebeugt mit folgendem
Armijtreden aufwdrts, 3um Armid)lag gebeugt und audy aus dem
Armid)lag feitwdrts gejtredt jein, endlid) in der Hodyhalte. Aus
oiefer fann Arm{dywungvorwarts-abwdrts-riidwarts oder ein Arm-=
fiihren [eitwarts erfolgen. Aud) die Hadenhalte wird verwandt.

Rumpffenten vorwadrts ift eine Ubung, die im Turnen fehr oft vor=
fommt, und 3war mit Redht; denn es ijt eine bedeutungsvolle 1lbung,
nidyt o fehr, weil jie den Riidenjtredern bejonders friftige Arbeit gibt,
als vielmehr, weil jie die direftejte Einiibung der guten Arbeitsjtellung
mit geradem Riiden ift, von der im porftehenden die Rede war; fie
ijt ja die Arbeitsjtellung felbft, etwas iibertrieben. Je mehr diefe im
TQurnen eingeiibt witd, je ofter und frdaftiger jie eingenommen wird,
dejto leidyter fdllt es, fie einsunehmen und fie 3u einer Gewohnheits=
ftellung bei der tdglidyen Arbeit 3u madyen. Und fann jie jp daszu dienen,
oie gewohnlide Arbeitsjtellung mit frummem Riiden, die mefr als
itgendeine andere Stellung den Korper mikbildet und oon feiner Ge-
jundheit etwas wegftiehlt, su bejeitigen, dann mul man 3ugeben, dah
fie eine widytige Ubung ift.

Die Senfung vorwdrts in den BHiiftgelenfen gejdjieht dadurd), daf
der halbiehnige, der halbhdutige und der sweitépfige Bedenhalter und
der hintere Teil des grohen Ansiehers (der eigentlid) aud) Bedenhalter
ijt) unter Derlingerung wirfen (ersentrijch), bis fie o weit gedehnt
find, als es maglid) ift; Jie wirfen dann als Banoder. Der groke Gejdfh-
musfel wirlt hier auffallend wenig. Der Korper und der Kopf werden
von den Riidenjtredern davan gehindert, durd) eine Beugung im Riid-
grat vorwdrts 3u fallen. Wdhrend die jtart arbeitenden Bedenhalter
die Kniee beugen wollen, werden jie von dem vierfoépfigen Kniejtreder
geftredt gehalten. Dody fonnen die Uniee Jo iiberjtredt fein, dak diefer
Mustel es nicht notig hat, 3u wirfen. Es perlohnt fid) wobl, darauf aufs
mertjam 3u madyen, dah beim Rumpflenfen das Zuriidjiehen der
Sdyulterblatter wie von felbjt gefdhieht, jo daf3 es beinahe nie notwendig
wird, die Sdjiiler dazu aufsufordern. Das deutet wieder einmal darauf
bin, daf3 suriidgeogene Schultern und ein gerader Riiden naturgemdp
sueinander gehoren. Die Sdhulterblitter werden suriidgesogen von dem
Kappenmustel und dem Rautenmustel.
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Rumpfibeugen aus der Rumpf= Objdyon die meijten libungen
jenthalte vorwdrts. mit geradem Riiden ausge-
fiihrt werden, alfo mit vers
tiirsten Riidenftredern, ijt es dod) nidyt die tleinung der Gyms
najtif, dal der Riiden niemals volljtindig vorwdrts gebeugt wer=
den diirfte, um dadurd) feine Riidenjtreder ausgiebig 3u ftreden.
Diefes gefdyieht beim Rumpfbeugen vorwirts aus dem Rumpf=
fenfen. Beim Rumpfjenten {ind die BHiiftgelente jo ftarf gebeugt,
wie es mdglid) ift; der Oberforper wird dann weiter vorwarts
gefiihrt durdy ein Dorbeugen, am liebjten allein in der Lende. Be:
miifjt man fidy, diefes Jo grol wie mdglid) 3u madjen, dann fiiflt
man, Oaly die Bedenhalter nod) melr gejtredt werden als beim
Rumpflenten. @s ift, als ob die Stredung des Riidens und die
Beugung der Biiftgelenfe gegeneinander arbeiteten, wihrend das
Beugen des Riidens und das Beugen der Hiiftgelente sujammens
arbeiten. Die {lbung wird fajt immer mit Hodyhalte vorgenommen.
Die Arme jollen dabei an den Ofren gehalten werden. Der Kopf
Joll nid)t weiter vorwdrts gebeugt werden. Nan mup beftrebt
fein, den Boden moglichjt weit von den §iien entfernt mit
den Handen 3u beriihren; dadurd) wird das Beugen im wefent=
lidgen in der Lenbde ausgefiihrt. s ift ein gewdhnlidher Sebler,
daf die Hinde gegen die Suljpiten gelegt werden; dadurd) ent-
fernen fie fid) von den Ohren und find jtatt aujwdrts beinake vors
wdrts gejtredt. — Wenn der Korper sur Rumpfjenthalte suriid
foll, muf der Riiden von oben beginnend nad) unten hin gerade
gemad)t werden: 3uerft miiflen aljo Kopf und Arme jo weit wie
mdglid) suriidgefiihrt werden; darnad) wird die Brujtwirbeljdule
aufgerichtet und suleft die Lende. Es muf fo
fein, als ob der Kérper hinaufgejdywungen wird
um das {tillitehende Beden und den unterjten Teil
der Lende. Es it ein fehr gewdhnlidyer Sefler, dal
man Oen Riiden einfad) dadurd) aufwdrts hebt,
dak man die Biiftgelente jtredt, ohne den
Riiden vorher gerade geridjtet 3u haben. /,
Man iiberfd)ldgt dabei das {dywierigite und //
wirfjamite bei der libung: den Riiden 3u —“—
ftreden, ohne daf der Korper weiter ge- 50.
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hoben wird, als jur Rumpfjenthalte. Das ijt mit aufwdrts ge-
jtredten Armen jo {hwer aussufithren, da man es jundd)jt mit
hiifthalte der Arme einiiben muf. — Der Korper fann aus der
Grunditellung gan3 vorwdrts gebeugt werden, und wieder gans
emporgerichtet werden, ohne in der Rumpfijenthalte innesubalten.
Die Bewegung fann dann entweder {dnell gemadyt werden (mit
Anfangern) oder langjam. Man mug {id) aber in der Regel be-
miihen, ridtig durd) odie Haltung des Rumpfientens hindurd)
3u fommen, jowol! nad) unten wie nad) oben, aljo den Riiden
wibhrend der Bewegung abwirts jo lange wie moglid) gerade
3u halten und ihn beim Aufridyten jobald wie moglid) 3u ftreden;
das erfordert aber fo viel Aufmerfjamteit und Ubung, da man
lange dabei verweilen mup, die Bewegung in 3wei Abteilungen
ausfiihren 3u lajfen. Oft witd die Rumpfjenthalte trogdem nidyt
ridhtig eingenommen; man fann jie dann dadurd) beridytigen,
daf man, wenn die Arme aufwdrts gejtredt |ind, ein Armbeugen
odet ein Arm|dywingen einlegt. Wenn ndmlid) die Arme gebeugt
oder abmdrts gejdhwungen werden, wird es viel leidter, den
Riiden 3u ftreden. NMan fann bdie Ubung jo ausfiihren lafjen, dak
die Ulbenden unten die Unterjdhentel umfajlen und dadurdy die
Beugung nod) vergrogern, dafy fie dann den Kérper nod) weiter
an die Beine heransiehen miifjen (,0ie Kniee tiijjen”).

Das Rumpfbeugen aus der Rumpfjenthalte vorwdrts fann in
folgender Weife ausgefiihrt werden: Aus der Grund-, Gratid)-
und Sdyrittitellung, dem Ausfall vorwdrts und nadp einer Drehung
jowohl aus der Sdyritt- wie Ausfallitellung {drdg vormwdrts.

Rumpflreifen. Das Rumpflreifen ijt ebenjo jehr eine Seiten=

und Dorderjeiteniibung wie eine Riideniibung.
Don Anfingern wird fie am leidyteften riditig ausgefiihrt, wenn
man fie nad) 3dhlen madyen lagt. Auf ,eins!” wird der Rumpf
vorwirts gejenft, auf ,3wei!” linfs jeitwdrts gebeugt, auf ,drei!”
tiidwarts gebeugt, auf ,vier!” red)t jeitwdrts gebeugt, auf , fiinf!"
vorwdrts gefenft und auf ,jeds!” sur Grundjtellung gefiihrt.
Jebde diejer Stellungen wird dod) faum fo genau und frdftig ein-
genommen, als wenn fie als jelbjtandige libung genommen wird.
Die Tlbung ift aber dod) wertvoll, indem eine verbdltnismaig
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groBe Arbeit in furser Zeit ausgefiihrt wird. Die Ubung joll nue
aus der Gratjdjtellung ausgefiihrt werden. Die Arme befinden
fidy in Oer Regel in der Hiifthalte, bei fraftigen Sdyiilern fonnen
fie aber aud) in der Nadenhalte fein oder aufwdrts geftredt.

Aufbeugen aus dem Uian muf jo auf der Bant (oder dem
Liegen vorlings. Sdiemel) liegen, dafy die Kniee genau
hinter dem Rand des Gerdtesfind (Bilo51).
Wenn bdie Armbaltung befohlen wird, miifjen alle auf einmal bdie
Hinde vom Boden nehmen und beide Banoe gleidyseitig. Das gliidt,
wenn man am Anfang des Befehls die Riidenftreder daszu bringt,
oaj fjie einen Teil des Korpergewidits iibetnehmen. Wenn man
lid) wieder auf die Hande ftiigen joll, muk man den Korper eben-
mdfig fenten, nidyt vorwdrts fallen lafjen, als ob man miide wire
und ihn nidt melhr tragen fénnte.

Das Aufbeugen aus dem Liegen vorlings muf ausgefiihrt wer=
den wie ein Rumpfbeugen riidwdrts aus der Grundjtellung, jodah
der Riiden fid) von oben beginnend beugt; j3uerft wird aljo der
Kopf gut riidwdrts gefiihrt mit eingesogenem Kinn, darnad) wird
die Brufjtwirbeljdule jo viel wie moglid) gebeugt (ausgeglidyen)
und 3ulegt erjt die Lende. Ungefdhr der eingige Sebler, der bei
diefer libung gemadyt werden fann, ift der, dafy das Rumpfbeugen
allein in der Lende gefdhieht. Bei gejdhmeidigen Schiilern fann
der Oberforper dann beinahe fenfred)t emporgeriditet werden,
wonad) man durdaus nidt ftreben foll; bdenn dadurd
witd die Arbeit der Riidenjtreder vermindert; bejonders haben
fie dann feine Wirfung auf die Bruftwirbeljdule, und das muf
man vor allem erreidjen. Der Sehler hangt gewdhnlid) damit 3u=
fammen, dafy die Silke 3u weit unten gejtiist find; die Ober-
jchentel verlaufen dann |dyrdg iiber die Kante der Bant hinweg,
und o gelangt der Xorper Jdhon allein durd) die Stredung der
hiiftgelente in eine |d)rdge Lage, jo daf nur eine geringe Beugung
hinzuzufommen braudyt, damit er in die jenfredyte Stellung fomme.
s mup den Sdyiilern eingejd)drft werden, daf es nidyt fo fehr auf
das hodyheben des Oberfdrpers als vielmehr auf das gute Streden
der Bruftwirbeljdule antomme. Diefes wird beftimmt erreicht
werden, wenn die Siie in gleider Hohe mit der Baniflade ge-
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ftiigt werden. — Die
flbung tann aud) im
LiegenaufdemBoden
ausgefiiftt werden,
die Siie werdendann
gegen Oie unterjte
Sprofjfe des Ribijtols
geftiigt; dadurd) wer=
den nidt nur odie
Oberdyentel, jondern
aud) oOer Unterleib
unterftiigt; es it dann nidt moglid), odie Knidung der Lende
all3u groh 3u madjen, und man fithlt, daf die Wirfung auf die
Brujtwitbel bejonders betont ift. Das ift aljo eine gute Sorm
oer libung und mufp bejonders bei Kindern viel gebraudt wer-
den. Diefelbe gute Wirfung wird aber aud) an der Bant erreidyt,
wenn nur die §iige hinreidiend gejtiigt werden. — Nlan fann
audy die bung auf dem Boden gans freiliegend ausfiihren, fo
daf fowoh!l die Beine als aud) der Oberfdrper gehoben werden;
es ift dann red)t jdhwierig, die Beine gejtredt und gejdlofjen 3u
Ralten. Dies ijt aud) eine recht gute Sorm der Ubung; jie ijt aber
nicyt jo anjpredjend: es fommt einem vor, als ob man den @Ober=
forper nidyt geniigend heben fonne. — &s ijt 3u bemerfen, dah
der Atem beim Liegen vorlings nidit gehindert wird. Die Brujt
fann fid) frei bewegen und man hat deshalb bei diefer Ubung
feine Deranlajjung, den Atem anzubalten.

Der Ubung fann BHiifthalte (bei diefer aud) jdhnelles Kopf-
Orehen), ferner Beuges und Sclaghalte mit Armijtreden und
s\hlagen, Hodyhalte mit Armfiifren jeitwdrts und enolid) Maden=
Rhalte 3ugeordnet fein. Beim Armitreden aufwdrts will der Kopf
leidht vorwdrts fallen.

Aus odem Aufbeugen fann man Rumpflenfen vorwdrts aus=
fiihren. Dieje Bewegung foll gejdyehen allein in den Hiiftgelenten
inbem Oer Riiden Odie Stellung beibehdlt, die er beim Aufbeugen
befommen hatte. Man muf verfudjen, mit der Brujt den Booden
3u erreiden (Bild 52); oder Kopf muf gut riidwdrts gehalten
wetden. Die Arme fonnen in Hiifts, Hod)= oder Nadenhalte fein.

51,
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Tlbung eine der allerbeften Haltungsiibungen; fie trdgt viel dazu bei,
dal es einem leidht wird, die gute Arbeitsjtellung mit geradem Riiden
einjunehmen und 3u behalten. iit die weiblide Jugend, die durdh
engfitende Kleidung und namentlid) durd) das Korfett ifre Riidens
ftreder gejdywadyt hat, ift fie ofne Dergleid) die Ilbung, die ifhr
am [dnellften und am bejten die volle Kraft diefer Musfeln suriid-
gibt. Alle Bejdymwerden und Unbehaglidileiten, die ein junges Nldod-
dhen empfindet, wenn es fid) den Gebraud) des Korjetts abgewdh=
nen und fid) ohne diefes gerade halten foll, fann diefe ibung, wenn
fie tdglid) borgenommen wird, binnen furjer 3eit entfernen. Wiirde
das Liegen porlings on Kindheit an tdglid) geiibt, — gehorte es 3. B.
3u den Ulorgenvorbereitungen fiir die Tagesarbeit —, fo wiirde man
ficherlidy nidyt viele [chiefe oder runde Riiden melr finden; und fjie
wiitde auerdem einen wefentlidien Beitrag 3u der Gefundheit der
Cungen und der Derdauungsorgane liefern; denn — jdyon friiper ift
es5 gejagt — wenn nur der Riiden gerade gehalten wird, haben Brujt=
und Baud)hohle die ridytige Groge, und ihre Organe tonnen ungehin=
dert arbeiten. — Das Aufbeugen ijt eine der 1ibungen, die man am aller=
leidyteften lernt; liegt ein Sdyiiler mit den Beinen in der ridytigen Hus-
gangsitellung, fo fann er fie gleid) das erfte Mal ridytig ausfiihren;
es ift ihm faum maglic, irgendeinen Sehler 3u madyen. Alfo ift niemand
von der giinjtiaen Witfung diejer ausgezeidneten lbung ausaefdlofien.
Sie fann von allem Anfang an gebraud)t werden, und fie behdlt fort=
wdhrend ihren Wert und fann felbit fiir geiibte Turner durd) Steigerung
der Sdywierigteiten wirfungsooll gemadyt werden. Wdre fie nod) dazu
fo bdrollig wie ein Kopfiprung oder ein Radjdylagen, dann hdtte fie
alle Dolifommenbheiten.

Die Musielwirfungen find ebenjo einfad) wie die Ausfiifhrung der
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fibung. Der Kdrper und der Kopf werden aufredyt erhalten von allen
Riidenjtredern, vom Kreuzbein her bis 3u den Wadenwirbeln. Hier,
wie immer, wenn die Riidenftreder unter Derfiirjung wirfen, werden
oie Musteln, die die Sdyulterblitter suriidhalten, von jelbjt in Arbeit
gefet, namlidy der Kappenmusfel und der rautenférmige Mustel.
Die Sdywere will die Hiiftgelente beugen; fie werden gejtredt gehalten
bejonders von dem grogen Gefigmustel, dem halbjehnigen, dem falb=
hautigen, dbem 3weitépfigen Unterfdyentelbeuger (Bedenhalter) und dem
hinteren Teil des groken Ansiehers. Wird odie Uibung freiliegend ause
gefiifjet, fo wollen die Bedenbalter die Kniee beugen; bdiefe miiffen dann
von dem vierfopfigen Knieftreder geftredt werden.

Ausfall vorwdrts Gewodhnlidier Ausfall vorwdrts ijt
(Dorfall mit Aufsehen frither jdon bejdyrieben (Bild 53).
des Standbeines).  Ausfall porwdrts mit Aufjtiigen der
3ehe (Bild 54) ift dem gewdhnlichen

Ausfall vorwdrts dhnlid), nur dafs hier der hintere Sup gans ge-
ftredt fein mup (plantarflettiert), jo dah nur die 3ehenjpite leicht
den Bobden beriihrt und dadurd) das Gleidhgewid)t unterftiitt.
Nan mup den Korper jo weit vorwdrts halten, daf man, ohne
feine Stellung 3u verdndern, den hinteren Sul vom Boden fheben
fann. Das vordere Bein muf in nod) hoherem Grad das ganze
Gewid)t des Korpers tragen als bei dem gewdhnligem Ausfall
vorwdrts, wo das hintere Bein dod) 3um Teil fich felbft trdgt.
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fall durd) oiefe Sorm um einen Sdywierigfeitsgrad. Der ge-
wohnlid)jte Sehler dabei ift begreifliherweife, dak man jid) die
Tlbung leidyter 3u madyen fjudyt, indem man den Korper etwas
auf oden hinteren Suly suriididjiebt. Dejfen 3ehenjpibe biegt
fidh dbann um, damit er das Gewidyt, das auf ihn verlegt wird,
bejjer tragen fann. Andere hiufige Sehler bejtehen darin, dap
der vordere Su 3u fehr vorwdrts seigt, 0ah das Wnie nidyt
genug gebeugt it und Oafy der Oberforper durd) ein Rumpf-
beugen riidwdrts 3u fehr aufgeridytet wird; er foll gan3 wie bei
dem gewdhnlidhen Ausfall vorwdrts in der Derldngerung des
hinteren Beines liegen. — Beim Hinausitellen des Supes jum Aus-
fall ift es angebradyt, ein Armbeugen oder nod) befjer Arm{dywin-
gen aufwdrts 3u madjen, da diefe Bewegungen mithelfen, das Ge-
widht des Korpers iiber das vordere Unie hinufiihren. — Don
diefer Stellung fommt man leidyt in die {dyone Gleichgewidyts-
fibung hinein, die Rumpflenfen vorwdrts mit Kniebeugen aus
der Laufjtellung (Standwage) heiht. Der Sub muf dann in der
Hohe der Sdultern oder des Kopfes gehoben werden. — Eben-
falls fommt man aus dem Dorfall mit Aufjtiigen der 3ehe in
{hdner Weife in die halbinieende Stellung hinein, indem man das
intere Knie gegen den Boden beugt; der Korper muf dabei gleid)=
seitig gut aufgeridytet werden.

Ausfall vorwdrts  Nlan mup 3u Beginn diefer Ubung nur
mit Unterjftiiiung o weit von der Sprofjenwand abjtehen
des Sufes. (im Stande riidlings), daf die Kniee ge=
{dhloffen find, wenn der Sup auf die Sprojfe
gelegt ift. Der Ausfall muk mit einem Biipfen gejdjehen; Hn=
finger wollen gern 3wei= oder dreimal vorhinfen. Ulan muf den
Korper etwas vorwdrts jenfen, bevor der Sul hinausgeftellt wird,
und oas hintere Bein mufy durd) ein frdftiges Streden mithelfen,
den Korper vorwarts 3u jdyieben; jonjt wird eben der erfte Aus-
fall 3u furs, und es muf dann das erwdhnte mefhrmalige Hiipfen
3u Hilfe genommen werden.
Gs ijt am jchwierigjten, das hintere Knie gut 3u ftreden; Odazu
ift ndmlid) erforderlid), dafy das Beden jtarf gedreht wird, dah
der Korper aljo gut vorwarts gefentt wird, wodurd) die [hwere
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nad) vorn 3u drehen. Das hindert den Korper weit genug vors
wdrts 3u fommen. G joll hier nod) weiter iiber das vordere
Bein hingefiihrt fein als bei dem Husfall vorwdrts mit Auf-
ftiigen der 3ehe auf den Boden; hier haben wir deshalb eine der
fchwierigiten lbungen fiir die Kniee, die es gibt.

Man fann auf jweierlei Weife bom Ausfall suriidfommen,
Die leichtere Art ift die, 0ak man den in der Sprofje befejtigten Sup
vorwdrts niederftellt. Nan muf dann daran denten, dak man das
vordere Knie ftredt und den Uorper jdhnell aufridytet. Die [dywie-
rigere Weife ift die, daf man mit dem Standbein juriidhiipft;
das mup wiederum mit einem Hiipfen gejdiehen und der Sup
muf o weit suriidfommen, dak die Kniee ujammenttehen.

Die beiden eben bejdjriebenen Ausfalljtellungen fénnen mit
Qiift:, Beuge=, Sdlag=, Hod)= und Nadenhalte ausgefiihrt werden,
und es fonnen in ihnen Armitreden, =jdlagen, -jdwingen und
=fiifren vorgenommen werden, aus det Hochhalte bejonders Arm=
|dwingen nad) vorn abwdrts.

Bei allen Arten des Ausfalls fann ein Rumpfjenfen vormarts
bingufommen. Bei dem gewdhnlidien und dem Ausfall vorwdrts
mit 3ehenitiif jollen die Beine unbeweglid) gehalten werden, ohne
ifhre Stellung 3u verdndern, wdkrend der Korper 3ur wageredyten
Stellung vorwdrts gejentt wird. Beim Ausfall mit Unterjtiibung
des Sufzes dagegen muf das vordere Knie jo viel gebeugt werden,
dal der Korper und das hintere Bein wageredt in ifrer gegen:
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feitigen Derldngerung liegen, was fiit das vordere Knie fefr an=
ftrengend ift. — Bei dem Ausfall mit Unterjtiibung des Sukes fann
man aud) ein Rumpfbeugen riidwdrts ausfiihren lajfen. il
man Armid)lagen oder Armitreden jeitwdrts ausfithren lajjen
und dod) alle Sprojjen in Gebraud) nehmen, jo fénnen die Erjten
in Oer 3u 3weien abgesdhlten Reihe Rumpfbeugen riidwdrts und
die 3weiten gleid)seitig Rumpfjenten vorwdrts ausfiigren. Nadh
den Armbewegungen madyen fie es dann umgefehrt.

XI. Gang und Lauf.

Tattgang. Der Gang beginnt damit, daf der Korper vorwdrts

in Sall gefeht wird; gleichseitig wird 3. B. der
linfe Sup Ourd) eine leidte Biegung im XKnie gehoben und
[dnell didyt iiber den Boden hingefiihrt, bis er nad) einem poll=
ftandig ausgefiihrten Schritt mit der Serfe ein wenig friiher als
mit dem Supblatt aufgejelt wird, etwas nady aupen gedreht und
mit beinahe geftredtem Knie. Der redite Sufs {dhiebt unterdejjen
den Worper vorwdrts und wird dann vorwdrts gefilhrt und in
derfelben Weife auf die Erde gefeht. Beim Gang wird der Korper
nad) vorn geneigt gehalten, und 3war defto melr, je jdneller der
Gang erfolgt; der Kopf wird hod) getragen, der Riiden geftredt;
die Arme jdywingen in parallelen Bahnen frei und ungeswungen
an den Korperjeiten vorbei.

Nan follte meinen, dafy alle Sdyiiler im Gang wohlgeiibt fein
miigten und oiefen deshalb riditig und swedmdkig ausfiihren
wiirden, da es feine andere Bewegung gibt, die jo oft und von jo
friihem Alter an geiibt witd als Siefe. Und dod ift es eine Tatjadpe,
daf nur wenige einen leidten und {donen Gang haben. Das
Gehen ift ndmlid) in Wirflidyteit eine jo jujammengejelte Arbeit,
dab fidy dabei Gelegenheit fiir viele Sehler und unjdone und Kraft
verfchwendende Bewegungen bietet. s gibt aber aud) jonit taum
eine andere Bewegung, die deutlidjer die leiblidie Entwidlungs=
und Bildungsitufe eines Ulenjdjen 3eigt. Am Gang erfennt man
den Steifen und Ungejdhidten und den, der {dhlaffe, jchlechte Mus-
feln hat; am Gang erfennt man ebenfo leidht den Elajtijdyen und
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RKrdftigen, den Iorperlid) durd) und durd) Gebildeten. Ein leidhter
und {dhoner Gang erfordert ein jo groges NMak von Kraft und Ela-
ftisitdt in der Mustulatur der Beine und eine foldje Biegjamteit
in ihren Gelenfen, dak nur die wenigjten dies alles befien. Sieht
man eine Abteilung von Turnern wirflid) {dhon in die Turnhalle
einmarfdyieten, jo fann man fider fein, die f6nnen melhr als
Gehen.

Objdyon die Art des Banges, die einem Nlenfjdjen eigentiim-
lid) ift, im Ourd) lange 1ibung eine jtart eingewurselte Gewolhn-
heit geworden ift, ldkt es fid) dod) exreidjen, diefen 3u verdndern.
Das fann ein-Turnlefrer um fo leidyter und fidjerer bewirfen, je
beffer er die Eigentiimlid)feiten des Ganges fennt, die gewdhn=
lidgen Sehler an diefem und die Mittel, fie 3u verbefjern. Wir
wollen deshalb bdie widytigiten Einzelheiten des Ganges odurd)-
geben und bei den $iiken anfangen.

Die Stellung des Supes joll beim Gang fo fein, daf er ungefdhe
gerade pvorwdrts, nur wenig auswdrts 3eigt. Der Grund bdafiir
ijt folgender:

Die Sahrt des Korpers beim Gehen wird im wefentliden durd
die , Abwidlung” bdes Rinten ftehenden Subes hervorgebradyt,
0. . durd) die hebung der Serfe bis 3u der Hiohe, bei der die 3ehen-
[pie nod) allein den Boden beriihrt. Diefe Abwidelung ift aljo
eine gewdhnlidje Serfenhebung; aber wdhrend bei einer joldyen
der Korper gerade aujwdrts gehoben wird, weil er jenfredht iiber
dem Sufe fteht, wird er hier vorwdrts gejdjoben, weil die Setfe
etft dann gehoben wird, wenn der Korper iiber diefe nad) vorn
hinaus gefommen ift und fid) vorwdrts neigt. Damit die Hb-
widlung dem Korper Oen ftarfiten Stop vorwdrts geben fann,
mug der Sup an der Stelle jtehen, die der Riditung des Ganges
am nddften ift (eine Linie von der Mlitte der Serfen durd) die
grofe 3ehe muf gerade vorwdrts 3eigen). Steht namlid) der Sup
feitwdrts gedreht, o wird er nidyt iiber die 3ehenfpibe (iiber die
Grofs3ehe) hinweg, fondern mehr oder weniger on dem inneren
SuBrand aus abgewidelt, und etwas von der Arbeit der Waden=
musfeln geft dann fiir das Dorwdrtstreiben verloren. Je weniger
der Korper bei einem Sdyritt vorwdrts getrieben wird, defto fiirzer
wird diefer natiirlid), denn um o friiher wird der Suf in jeinem
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Sdywung aujgehalten, und um fo friiher wird er auf den Boden
gefet. Dadurd, dbap man die Siije feitwdrts dreht (,fran3ofijd”
geht), vetliert man bei jedem Sdyritt einen oder mefrere 3oll, Nlan
wird jo 3. B. bei einer Neile (7,5 km) gendtigt fein, einige hun-
dert Sdyritte mehr 3u madyen, und gebraudyt dann jowohl mehr
an Kraft als aud) an 3eit, um den Weg 3u madyen. — Auperdem
werden die Kniee bei der Abwidlung nady innen gedriidt werden,
was oamit {ibereinftimmt, dak die, weldje beim Gehen die Siike
Jeitwdrts ftellen, gewdhnlid) jogenannte X-Beine haben.

Der entgegengefeyte Sehler: die 3ehenjpien beim Gang nad
innen 3u orefen, ift nod) hakglider, fommt aber feltener vor; er
findet |id) bejonders bei D-=beinigen.

Beim Aufitellen des Supes madyen viele den §Gehler, dafs der
Sub allu jehr nad) oben gebogen ijt. Diefer Sehler finodet fid) fter
bei denen, die mit frummen Knieen gehen.') 3ehengang, Gang
mit geftredtem Sup, Subbeugegang, und sum Teil langjamer
Gang mit Derweilen in einer Tattseit find gut dafiir geeignet,
da man lerne, die Subipige nid)t 3u viel in die Hohe 3u heben.

Wie gefagt, joll das Knie nidht gan3 fteif und geftredt gehalten
werden in dem HAugenblid, wo der Suf auf den Boden gefeht
wird; da aber die allermeiften beim Gang 3u viel in frumme Kniee
herabjinfen — Taglohnermarid) —, ift es wohl beredytigt, beim
Qurnen jolde Gangarten bisweilen anjuwenden, die das Knie
pollftandig ftreden. Mt frummen Knieen gehen, ift eine Kraft-
verfdymendung; denn der Korper wird dbann unnotigerweife viel
gefentt, wenn er iiber den vormwdrts gejtellten Suf vorfdlt, und
mufp alfo wieder gehoben werden, um jenfredyt itber denjelben

1) Anmerfung des Rherausgebers. Bei denen, die mit frummen
Knieen gehen, findet fid) aber aud) ebenjo oft der entgegengefette
Sebler, dah der Sufballen juerft auf den Boden gejtellt wird. Nlan
hort dann — ,tapp! tapp!” — eine darafteriftijhe Reibung der
Sdyuhjohle am Boden, die dem Eingeweilhten, ohne dafy er hinzujehen
braudit, diefen Sehler anfiindigt. Dies Gerdujcy ift das alltdglidyjte
in unierem Strafenverfer und seigt uns an, wie herrlid) weit wir es
fdhon in der Worper=, Kultur” gebradyt haben. §r. Th. Difdyer nannte
diefen Gang, der hauptjadyli)y durd) 3u enge Rode und hohe ﬂbiage
verurjad)t wird, den ,Affengang”!
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bin 3u gelangen. Die Sdjritte werden auBerdem fiirser; denn der
Sup wiirde ein Stiid weiter vorwdrts gelangen, wenn das frumme
Knie gejtredt wdre. — Wenn das Knie 3u jehr gebeugt ift, wah-
rend das Bein vorgejtellt wird, wird es aud 3u viel gebeugt fein,
wenn es hinter dem Korper ift; der Suf fann {id) dann nidt fo
frdftig abwideln, wie bei melr geftredtem Knie, und der Korper
wird jo weniger vorwirts getrieben.

Don Gangiibungen, die dazu dienen fonnen, die frummen Kniee
3u flreden, fonnen folgende genannt werden: 3ehengang, Gang
mit geftredtem Suk und befonders Gang mit feftem Suhidlag.
Soldye, die mit frummen Knieen gehen, halten diefe gleid)seitig
3u fjteif und beugen beim Dorpendeln des Sdjreitbeines bdiejes
3u wenig; darum |ind ilbungen wie Kniehebegang und =lauf
aud) hier gut 3u gebraudyen.

Da die Siifge nid)t in gleider Linie auf den Boden gefelst wer-
oen, jondern ein wenig nebeneinander (ungefdhr eine Supbreite),
muf der Korper, um von dem einen Sup auf den anderen 3u ge=
langen, ein wenig ver{djoben werden; [ein Sdwerpunitt bewegt
lich aljo in einer 3idsadlinie. Diefe Derjdjiebung joll dadurd) ge-
|dyehen, dak die Hiiften (aljo das Beden) jur Seite gefiifhrt werden,
wdhrend die Sdyultern ungefdhr gans ftill gehalten werden, und
nidt, wie es oft gejdjieht, dadurd), dap man die Sdultern feit-
wirts [d)wingt, dabei aber die Hiiften, das Beden, ungefdhr ftill-
hdlt. Wenn man odie Sdultern ur Seite [dwingt, madyt das den
Gang wadelig. s erinnert dann an den Gang der Enten und
wird deshalb Entengang genannt. Diefer ift ebenjo |hwerfillig wie
unjd)on, denn es foftet weit mehr Arbeit, den Oberforper von der
einen Seite auf die andere 3u jhwingen, als den Unterforper ju
verjchieben. Die Ubung, aus der Kinder fid) oft ein Dergniigen
madjen, 3u gehen ,wie die Prinzeffin®, 0. h. mit jtarfer Der|djie-
bung der Hiiften jeitwdrts, ift deshalb geeignet, die redte fArt des
Ganges in diefer Hinfidt einjuiiben.

Sobald der Sufy nad) wiederholter Abwidlung vom Boden gehoben
iit, [hwingt das Bein vorwdrts aus dem gleiden Grund wie ein an
einer Sdynur aufgehdngtes Lot; wenn diefes nad) der einen Seite ge=
fiihrt ijt, {dywingt es 3ur anderen bhiniiber, fobald man es loslikt. Es
ift fiic uns eine groke Erleidhterung, dah wir nidht das {dwere Bein
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durd) Mustelfraft allein vorwirts 3u 3iehen braudhen, jondern dak die
Scwere aud) dazu beitrdgt. Gin wenig miijlen die Musteln freilidy
helfen. Das |dliekt man, wenn nidt aus anderem, jo dod) daraus,
dap wir bald lange, bald furse, bald jdnelle und bald langjame Sdyritte
madjen fonnen, Wenn das Bein gan3 und gar infolge jeiner Sdwere
wie ein Pendel vorwdrts {dwingen wiirde, wiirden die Sdyritte eines
Menfjdyen immer gleid) lang und gleid) dynell fein, und ein Gehen im
Tatt wiirde fiir eine Abteilung unmdoglid) fein, da die Beine der vet-
jdyiedenen Nlenjdyen nie gleid lang finod.

Der Pendeljdywung des Beines gleid)t nidt gans dem Sdywung eines
gewohnlidjen Pendels, da das Bein als ein gegliedertes Pendel 3u be=
tradyten ift. Der Ober{djentel bildet ein Pendel und der Unterfdhentel
ebenfalls eines fiir fih. Der Oberjdjentel, als der fiirsere, {dmwingt
fjchneller. Der Unterjdentel, deffen Aufhdangepunit aud eigentlid) im
hiiftgelent liegt, und der deshalb der langere ift, {hwingt langjamer,
Diejes Derhiltnis gibt wieder den Musteln eine Crleidyterung beim
Gehen. Wenn ndmlid) das eine Bein von feiner rildwdrts gefiihrien
Stellung vorwdrts {dwingen foll, ift jein Hiiftgelent gefentt; es ift des=
halb 3u lang geworden, um an dem anderen vorbei 3u |dwingen, ohne
baf fein Sup gejdleift wiirde. s mup alfo fiirser gemadyt werden,
0. b. jein Knie muf gebeugt werden. Das geidhieht ungefihr von jelbit,
indem der Oberjdyentel jdhneller vorwdrts jhwingt als der Lnterjdyentel,
der daher etwas juriidbleibt. Soll aber das Knie am Anfang des Dor=
fdhwungs gebeugt werden, jo mup es am Sdhluf desfelben wieder ge-
ftredt fein, damit der Sufy jo weit wie moglich vorwdrts fommen fann.
Aud) das Streden geht 3um Teil von felbjt. Wenn ndmlid) der Ober=
fdyentel im Dorwdrts|dwingen gehemmt wird, jdwingt der Unter-
fdhentel nod) weiter vorwdrts, indem er fid) dann fo verhdlt wie ein
Penbel, defjen Aufhdngepunit im Kniegelent liegt, und fein Swung
wird erft gehemmt, wenn das Knie beinahe gefjtredt ift (bei vielen
wird er 3u frilh gehemmt durd) die 3u furjen Beuger des Lnter|djentels,
Yo dafs das Knie nod) gebeugt ift, wenn der Suf niedergeftellt wird;
hierbei wird dann der Sdyritt unndtig gefiirst). 3n diefer Weife hilft
der Pendeljdwung des Beines dazu, diefes 3u beugen, wenn es ge=
beugt werden mul, und gleidfalls dazu, das Bein 3u ftreden, jobald
diefes gejdyehen foll.

Die Dorwdrtsbewegung des Korpers beim Gehen vergrofert den
Pendelihwung des Beines und damit die Linge der Sdyritte. Auper-
dem 3iehen oie [drdgen Baudymusieln (wahrideinlid)y von den Dreh-
musfeln des Riidens unterftiibt) gleidyseitig die Hiifte des {hmwingenden
Beines etwas vorwdrts, wodurd) der Schritt auperdbem linger wird.

Knudfen, Gymnajtif. 2. Aufl. 9
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Sdwingt 3. B. das linfe Bein vorwdrts, werden diefe Nusteln nidyt
nue die linte Hiifte, jondern aud) die redite Hiljte der Bruft vorwirts
siehen; aljo witd der Oberfdrper daran gehindert, fih nad) redts
3u fefjren, was er jonjt tun wiirde, wenn bdie linfe Hiifte vorwdrts-
gefithrt wird. Bei jedem Sdjritt wird aljo die Lendenwirbeljdule ein
wenig gedreht.

Der Urjprung Oder [dirdgen Baudymusfeln am Brujtfajten muf be-
fejtigt werden, wenn fie den genannten 3ug im Beden qusiiben jollen,
Der Shwung der Arme trdgt dazu bei. Wenn 3. B. der redite Arm nady
hinten gejdywungen war und dann vorwdrts {dwingen foll, werden die
Musteln, die diejes bewirfen follen (3. B. der vordere Teil des Delta-
mustels und der obere Teil des groen Brujtmusiels) einen 3ug riid-
wdrts in der rediten Schulter und Brujthdlfte ausiiben, und die Mus=
feln, weldye den linfen Arm in Sdywung riidwdrts |een jollen nad) jeinem
Dorjdywingen (3. B. der hintere Teil des Deltamusiels), werden in
dhnlidyer Weife einen 3ug vorwdrts ausiiben in der linten Sdulter und
Brufthdlfte.

Don der Wirtung diejes Sdhwingens der Arme fann man einen Ein-
orud befommen, wenn man ftehend mit gejchlojfenen Siigen die Arme
por- und riidwarts {wingt, wie beim Gehen; die Hiljten werden fid)
dann vor= und rildwdrts bewegen, defto mebr, je Irdftiger man die
Arme jdwingt. In Ubereinjtimmung hiermit {hwingen die Arme beim
®ehen um |o friftiger, je linger und {dneller die Sdyritte find.

Die Bedeutung des Sdywingens der Arme fiir einen leidten und
Kraft fparenden Gang ift 3u verjtehen, wenn man bemerit, wie er=
miidend der Gang wird, wenn man 3. B. ein Patet unter jedem Arm
trdgt — felbjt wenn es ein leidjtes ift — und dadurd) gehindert wird,
die Arme 3u bewegen.

Der Gang ift ein beftdndig untetbrodyenes Sallen. Er beginnt damit,
dah der Korper jid) neigt und vorniiber fallt; der eine Sufy wird dann
vorwdrts geftellt und hindert den Sall. Nan jehe eine Abteilung Turner,
an die der erfte Teil des Befehls: Dorwdrts — marjd)! gegeben worden
ijt. s gebt eine Bewegung durd die Reilen, alle neigen |id) vorwdrts;
dauert es unermartet lange, bis der Befehl ,marjdy!" fommt, fo find
einige von den weniger geiibten oder von den unadytjamen joweit vor=
wdrts gefommen, daf fie den Suf vorftellen miiffen, um nidyt 3u fallen.
Nod) deutlider 3eigt fid) diefe Bewegung, wenn in der abgesdhlten
Reihe die ,Crjten” vorwdrts, die ,3weiten” riidwdrts fommandiert
werden. Die einen neigen fid) dann vorwdrts, die anderen riidwdrts.
Dieje Meigung in die Ridtung des Ganges mul der Korper haben,
wenn der Gang leidyt und natiiclid) werden foll. Die Neigung mul um
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fo groBer fein, je jdneller der Gang ijt. Die Groke fann jo ungefihr
dadurd) angegeben werden, dafy der Korper in der Derlingerung odes
Beines ftehen muf, wenn diefes eben vor dem Dorjdywingen am weite-
jten [dyrdg riidwarts fteht. Der Korper befindet fidh dann in der bejten
€age, um unter der Abwidlung des Sukes vorwdrts gejdjoben 3ju
werden. &s ift unridtig und unjdon, wenn der Korper bei einigen
ourd) Biegung im Hiiftgelent o weit vorwdrts geneigt ift, 0ah er immer
mehr {dyrdg als das Bein jteht; das Gejdk [dyeint dann riidwdrts ge=
fdyoben 3u jein. Sdlimmer wird diefer Sehler nod), wenn der Korper,
anjtatt mit geradem Riiden vorwdrts geneigt 3u jein, fid) mit frummem
Riiden vorwdrts beugt.

Wenn man beftrebt ift, den Riiden beim Gang gerade 3u halten, be=
geht man oft den Sehler, der dem eben genannten entgegengejeist
ift, indem man den Riiden im Kreus riidwdrts beugt, jo daf der Unter=
leib vorgejdhoben wird. NMan geht dann dhnlid), wie wenn man eine
£aft vorne trigt. Die Sdritte werden Fiirser, weil das hintere Bein
bei der Abwidlung des Sufes den Korper nid)t geniigend vorwdrts
{dhieben fann.

Gine gute Gangart, um bdie redhte Haltung und Dorwdrisneigung
des Korpers einsuiiben, ift der Gang mit gejtredtem Suk.

Die fArme follen in parallelen Bahnen vor= und riidwdrts ge=
{dwungen werden. Diele madjen den Sehler, daf fie diefe {dhrig
vor dem Korper [dhwingen lajjen. Das riifrt daher, dal der Auf=
hangepunit der Arme, die Sdultern, 3u weit vorgefd)oben wer=
den; find diefe suriidgesogen, o werden die Arme aud) geradaus
por= und riidwdrts [dwingen. Ab und ju jieht man aud) den ent-
gegengefeten Sehler, dah die HArme |drdg hinter den Koérper
|dwingen; er findet fid) bei denen, die beim Gefhen den Korper
3u jehr riidwdrts halten, die das Kreus einbiegen, den Unterleib
vorjdjieben und die Sdultern juriidsiehen, ohne den Riiden auf=
juridyten.

Beim Gehen wird der Korper abwed)jelnd gehoben und gejentt, jo
0ah er fid) in einer Wellenlinie auf- und abbewegt. Cr ift am hodyjten
gehoben in dem Augenblid, wo das tragende Bein gerade unter ihm
ftebt, und er ijt am tiefjten gejentt in dem Augenblid, wo beide Siige
auf dem Boden rufjen. Don diefer Bewegung des Korpers befommt
man einen [ebendigen Eindrud, wenn man iiber eine Nenjdjenmenge
hinfieht, die jich ohne Talt vorwdrts bewegt; bhier pakt der Ausorud
von der ,wogenden Nlenjdjenmenge” jehr gut.

9*
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Das Stiid, das der Korper bei jedem Sdyritt gehoben wird, betrdgt
4—6 cm oder nod) mehr. Don feiner hodhiten Stellung fallt er alfo
4—6 cm bis 3u feiner tiefften. Wenn nun das Riidgrat jteif und odie
Beine jteif wdren, witrde der Korper bei diejem Sall erjdyiittert werden,
ungefdhr wie man gejdyiittelt wird, wenn man mit einem Wagen fihrt,
dejfen Rader feine Selgen haben, und der deshalb von einer Speiche
auf die andere rollt. Aber sum Gliid fiir uns, namentlid) fiic unfer
Gehirn, find in unjerem Korper verjdjiedene Einridtungen geeignet,
die Stbfze beim Sallen des Ganges 3u mildern.

1. Das Riidgrat ift feine gerade Sdule, es bildet mehrere Kriim-
mungen und feine Witbel |ind voneinander durd) elajtijde, sujammens
driidbare Kiffen, Bandjdjeiben oder 3wijdhenwirbelfnorpel, getrennt.
Aus diefen beiden Griinden federt das Riidgrat gegen den fowoh{ von
imten als von oben fommenden Stof und Drud.

2. Das Riidgrat bildet mit dem Beden ujammen ein Kreus, es ift
felbjt der fenfredite Arm, das Beden bildet die wageredhten Kreuses=
arme. Wenn der Korper auf dem einen Bein vorwdrts fdllt, oriidt
et nad) unten in dem Nittelpuntt des Kreuses, wihrend das tragende
Bein am Ende des einen Kreuzesarmes fejtjigt. Wird das linfe Bein
vorwdrts geftellt, witd das Beden redits gefentt, umgefehrt, wenn
man das redyte Bein vorftellt. Die hiiften wiegen alfo auf und ab
beim Gehen; fie werden in diejen Bewegungen gehemmt durd) Mus=
feln (bie Abduftoren des hHiijtgelents), die als Sedern wirfen. Widhts
mildert die Stofze vom Sallen des Korpers beim Gange mehr als diefes
Wiegen des Bedens.

3. Das Knie wird in dem Augenblid, wo der Sul angejelt wird,
nidyt volljtandig Jteif und geftredt gehalten; audy diefes federt ein wenig.

4. Die Knodjen des SuBes bilden einen Bogen, das SuBgewoslbe,
weldjes federt, wenn das Gewidyt des Korpers iiber ihn vorwdrts fallt,
Je weniger man den Korper hebt und fentt beim Gehen, je weniger
hiipfend man aljo geht, defto jchoner ift der Gang, und dejto weniger
Mustelarbeit erfordert er. Das fann man leid)t aus folgender Be=
redynung fehen: Madyt man bei einer Mleile 9000 Sdritte, jo wird
jemand, Oer feinen Korper bei jedem Sdhritt 6 cm hebt, ihn 180 m
(ca. 570 Sufs) bei jeder Meile hioher heben als einer, der den Korper
nur 4 cm hebt bei jedem Scyritt. Der erfte vollfiihrt bei jeder Uleile
eine fo viel grogere Arbeit als der andere, als notig ift, um einen Turm
(Runder Turm?), der 111 Sup (etwa 35 m) hod ift, fiinfmal 3u be=
Jteigen oder einen Betg, etwas hoher als der Himmelsberg.?)

1) 3n Kopenhagen.  2) In Jiitland.
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ie es bei vielen anderen Ilbungen darauf anfommt, daf man den
Sdyiilern den rediten Begriff beibringt, mit dem Jie diefe |dhon, behende
und mit jo wenig Anftrengung wie moglid) ausfiihren {6nnen, fo gilt es
aud) inbesug auf das Gehen, dak man die Sdyiiler lefrt, nidht nur jhon,
fondern aud fo leidt und Kraft {parend wie mdglid) 3u gehen. Ob=
|dhon es, wie gefagt, faum eine Kérperbemegung gibt, in der alle fo
geiibt find wie im Gehen, miifien viele es dod) lernen; bdas fieht man,
wenn man beobaditet, wie jhwer und ungejd)idt mande gehen.
Gliidlidjerweife ldjst es fid) erreidien, dah man den Gang verbefjert,
felbjt bei einem erwad)jenen Nienjden. Das Mittel, das man dazu
gebraudyt, ijt nidit jo fehr der gewodhnlihe Gang allein; denn die
haufigiten Sehler beim Gange — die Haltung und die Bewegungen des
Korpers ujw. — haben meijtens ifre Urjadje in der Steifheit in den Ge-
lenfen und im Riiden, in mangelnder Herrjdyaft iiber den Korper, in
unharmonijdier Entwidlung u. dgl. Diefen Mdngeln witd jdneller
und bejjer abgeholfen durd) eine ganje Reihe von Ubungen, die der
eigentliden Gymnajtit sur Derfiigung jtehen, als durd) den gewdhn=
ligen Gang, 3.B. tiefe Kniebeugen, Ausfall, Serjenhebung, Knie=
heben in Abwed)jlung linfs und redyts, Gleidygewidytsiibungen, wozu
nodj alle die Ilbungen fommen, die befonders die Haltung beeinflujjen.

Der Anfang und das Aufhoren vom Taftgang vorwdrts er=
fordern jorgfdltige Giniibung, wenn fjie ridytig gemadyt werden
follen. Die Schiiler miijfen daran gewdhnt werden, dak fie beim
Anfang des Taftganges rubig das Befehlswort:  Marjh!” ab-
warten, bevor jie oen linfen Suf vorwdrts ftellen. Darum muf der
Ceiter die Paufe 3wijdyen der Antiindigung des Befehls und die=
fem felbjt lang madjen. Wenn dann: ,Nlar{d)!” gefagt ift, mup
der linfe Suf jdhnell vorwdrts gefiifhrt werden, didt iiber dem Bo-=
den hin und, — was bejonders einzufdydrfen ift, — der redite Suf
mup gleidyjeitig den Korper vorwdrts jdjieben. Tut er das nidyt,
fo [dhwingt der linfe Suk in die Luft und muk suriidgezogen wer-
den, um auf den Boden gefebt 3u werben. Der erfte Sdyritt wird
dadurd) 3u furs.

Bei Beendigung des Ganges muf das Befehlswort: ,Halt!
genau mit dem HAugenblid sujammenfallen, in dem ein Sup —
bald der redyte, bald der linfe — niedergeftellt wird. Der andere
Suf wird in dem ndd)iten Talt jo vorwdrts geftellt, dafs er die
Sabrt des Worpers hemmt; odarauf wird der erfte Sup fejt und

"
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bejtimmt, aber dod) leiht angejogen. Gleid)zeitig hort der
Sdymung der Arme auf, und der ganze Korper wird 3ur genauen
Grunditellung gebradyt. Uidyt felten gefht die ridtige Grund-
{tellung beim ®ang verloren, was jid) befonders deutlid) beim
JBalt!” seigt. — Um nur gutes Anhalten ein3uiiben, fann man1,
2 ober 3 Sdyritte vorwdrts madyen lafjen, da die Bewegung, mit
der diefe Sdyritte jdhliesen, gans dem Anhalten beim ldngeren
®ehen gleidyt,

Der Gang ijt eine fo jujammengefeste Bewegung, daB aud) die
Mustelwirfjamieit dabei auperordentlid) 3ufammengejet und ver-
widelt fein muf. Es werden deshalb nur einelne Hauptteile der
Mustelwirfiamieit fein fonnen, die hier genannt werden. In grofen
3iigen ijt es leicht 3u fehen, weldje NMusteln befonders Gehmusteln find.
Der Gang ift ja die Bewegung, die wir am meiften und friihejten ge=
iibt haben, und et ijt es, der das Bein geformt und entwidelt hat. Der
Gang ift es, der unjere Wadenmusteln, unjere Knieftreder und unjere
Musteln am Hiiftgelent grof und leiftungsfihig gemadyt hat.

In dem Augenblid, wo oder linfe Sup vorwdrts gejtellt ijt, ift das
linfe Bein im hiiftgelent etwas nad) auben gefiihrt (abduziert) und
etwas fleftiertt. Damit der Korper ilber diejes hinwegfommen fann,
muf eine Ginwdrtsfithrung (Adduftion) im BHiiftgelent ftattfinden, die
von einer Stredung begleitet ift. Die Ginwdrtsfilthrung gefdyieht durdy
den Xammustel, den [dhlanfen Oberjdyenfelmustel, den langen, den
fursen, den grofjen Anjieher, den dukeren Hiiftlodymustel, den pier=
edigen Biiftmustel; und, was vielleift bejonders betont 3u werden
perdient, die Musteln, die das Hiiftgelent jtreden, helfen aud) mit, das
Bein einwdrts fithren, ndmlid): der grofe Gejapmustel (deflen unter-
fter Teil einwdrts fithrt), der halbehnige, der halbhautige und der
sweitdpfige Beugemustel. Der hinterjte Teil des groen Ansiehers ijt
audy 3ugleid) ein friftiger Streder des Hiiftgelents, indem er anziehend
witft, Der Korper wird aber beim Sdyritt bald fo weit nad) lints ge-
fithet, dag der linfe Sufy fenfredht unter jeinen Sdywerpuntt gelangt
und dann wird die Shwere Adduftion im Hiiftgelent bewirfen; damit
bdiefe nidht 3u grofy wird, miiffen die Absieher (Abduttoren) in Titigteit
gefest werden und gegenfinnig arbeiten: der mittelite und der fleinjte
Gejamustel und Oder Spannet der Schenfelbinde. Der vierfopfige
Streder des linfen Knies muf diefes gejtredt halten, wahrend das Bein
den Korper trdgt. Ienn dann der linfe Sup beim Dorwdrtsbewegen
des Korpers hinter diejen Tommt, muf der Sul abgewidelt werden und
dadurdy dazu beitragen, den Korper in der Sahrt vorwdrts 3u erhalten.
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Die Abwidlung ijt eine Art Serjenfheben bis auf die Fehenjpiten; diefe
wird ausgefiihrt durd) die 3willingsmusteln der Wade, den Sdyollen=
musfel, den pinterjten Schienbeinmustel, den langen Grofzzehbeuger,
den langen gemeinjdyaftlidhen 3ehenbeuger und den langen und den
furjen Wadenbeinmustel. Sobald der linfe Sup abgewidelt ift und den
Bobden pverldt, um vorwdrts 3u |dwingen, Jentt |id) die linfe Hiifte
und das Beden (teht dadurd) fdyief. Das Riidgrat, das mit dem hori=
sontal tehenden Beden jonit einen redyten Wintel bildet, wiirde dadurd)
dazu gebracdyt werden, fidy mehr nad) linfs 3u neigen, wenn es nidt fo
weit nad) red)ts gesogen wiirde, dak die Musteln der linfen Seite, und
namentli) deren Riidenjtreder, den Korper hindern miiffen, jid) su
weit nad) redyts 3u beugen. Sie werden gleidyzeitig durd) ifren 3ug
aufwdrts in der linfen Seite des Bedens diefes daran hindern helfen,
3u weit nad linfs 3u jinfen. 3ndem Odas linfe Bein vorwdrts {dwingt,
wird es im BHiiftgelent durd) den Lendendarmbeinmustel, den Sdynei=
dermustel, den Spanner der Sdyentelbinde und den geraden Kopf des
Sdyenteljtreders (Rectus femoris) gebeugt. In dfhnlider Weife wir=
fen die Musfeln der rediten Seite.

Die Nusfeln, die beim Gange in Wirfjamieit treten, find im wefent-
lidjen diefelben, die aud) beim Laufe wirfen; aber natiirlid) fiihren fie
oann eine viel grojere Arbeit aus. Der Sup beriihrt dann in der Regel
nur mit dem Sufballen den Boden, und Knie= und Riiftgelent |ind
ftirfer gebeugt, was den MWadenmusteln, den Kniejtredern und den
Biiftgelentitredern bedeutend mehr Arbeit gibt. Der Korper ift mehr
vorwdrts geneigt; das erfordert frdftigeren Gebraud) der Riidenjtreder.
Aud) beim Sprung arbeiten im wefentliden die gleidyen NMusteln, wie
beim Gange, denn die meijten Spriinge erfordern jdnelles und frdf-
tiges Streden der Sufsz, Knie= und Hiifjtgelente und des Riidens.

Cauf und Sprung entwideln aljo die Gehmusteln und tragen dazu
bei, den Gang leidht 3u maden. &s ift von grohem Wert fiir einen
Menjdyen, bis.ins Alter hinein die Sdhigleit su behalten, leidht und
ausdauernd gehen 3u fonnen. Denn jo lange es einem leihit und an-
genehm ift, su gefhen, \dhafit man fid) durd) Gehen die meijte Be=
wegung, die man notig hat, und man fommt nidyt in die Derjudyung,
forperlid) untatig 3u fein, was fiir die Gefundheit, ja fiirs ganze Leben
[dhidfjals{dymer fein fann. Soldje Mienjdien, deren Beine nidit mehr
ihren Dientft tun fonnen, geben hiervon jpredjende Beifpiele genug.

Es find die grofsten Musteln des Korpers, die bei diefen Bewegungen
gebraud)t werden. Wenn fie arbeiten, wird viel Sauerjtoff verbraudyt,
und es bildet jid) viel Kohlenjdure, wodurd) die Lungen und das Hers

n jtarfe Tdtigteit gefetst und dadurd) voll und fraftig entwidelt werden.
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Es ift wohl 3u bemerfen, dal man dieje NMusteln fo jtart arbeiten lajjen
fann, wie jie es vermdgen, ohne dap die Lungen und das Hers in ihrer
Tatigleit gehemmt werden, wdfhrend [dwere Arbeit mit den Armen
leidyt das Atmen und den Blutumlauf daran hindert, in natiirlider
Weije fid) 3u vollziehen, weil die hier wirfenden Musteln jum Teil
pom Brujtfajten fommen und fordern, dap diejer feftgelegt jein mug.
Darum jind Gang, Lauf, Sprung, Tanz, Spiel und Balljpiel, von denen
die beiden julelt genannten im wefentliden Lauf find, niiflidher und
wirfjamer fiir die Entwidlung der Lunge und des Hersens, als 3. B.
Tbungen an Gerdten, die befonders Arbeit mit den Armen erfordern,
die aber dabei dod) gewify notwendig fiir die umfaffende Iorperliche
Sdyulung bleiben.

Sdyvittwedjel.  Diefer wird am leidtejten eingeiibt als Sdyritt-

wedel- oder Sdottijdygang, alfo mit Sdyritt-
wedfel auf jedbem Sdritt (Sdottijd)|dyritt). Es wird der Befehl
gegeben: Sdrittwed)jelgang vorwadrts — marjd)! Er muk jo
ausgefiihrt werden, dah Oer nad)jdreitende Sup genau hinter
den voroderen gejtellt wird und nidt, wie es oft ge|dyieht, neben
dielen. Diefer Gang wird juerft im Tafte des gewdhnlidjen
G®anges geiibt, darnad) im jdnelleren Talt, beinahe wie Lauf,
und dann mit einem 3wijdenhupf auf dem vorderen Suh, in-
dem der hintere vorwdrts jwingt. Sdylieplid) fann der Gang nod)
mit 3wijdenhupf und im langjamen Taft geiibt werden; er mup
dann befonders leid)t ausgefiifhrt werden.

Gang mit furjen Sdritten. Dabei foll die Neigung des

Korpers vorwdrts bedeutend
geringer fein als beim gewdhnliden Gang, weil die Fahrt vor=
wdrts geringer ift. Die Sdyiiler miifjen bei diejem Gang eine ,fhohe
Haltung” haben. Die Sdyritte werden oft nidyt furs genug ge=
madyt.

Gang mit langen Sdyritten. Das WKnie des den Boden ver-

laffenden Beines muf bei der fb-
widlung des Subes gut geftredt fein, um dem Korper einen
frdftigen Schub vorwdrts 3u einem langen Sdjritt geben 3u fonnen.
Der Riiden muf gut gejtredt, der Kopf hod) gehalten werden.
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Die Sdjritte fénnen nad) und nad jo lang gemad)t werden, dafh
fie sum Ausfall werden; madyt man dabei groke Spriinge mit
geftredten frmen, o dak oiefe erft sur Schulterhiohe, jpdter sur
Aufwdrtsjtredung der fArme filthren (der eine Arm wird auf=
wdrts gejdywungen, wdhrend man den andern abwadrts {dwingt),
befommt man dadurd) einen frdftigen, und gut ausgefithrt, aud)
einen gejdymeidigen und [donen Gang. (,Uriegsmarid)”, odie

griedjijdge Pyrrhidje.)

Gilgang. Je langjamer der Gang ift, defto genauer und be-

{timmter fonnen all jeine einzelnen Bewegungen aus=
gefiihrt werden: Das Siihren des Beines, das Uiederfehen des
Sukes, die Bewegungen und die Haltung des Korpers.

Aber Anfdngern gegeniiber, namentlid) der landlidyen Jugend,
deren Bewegungen im gansen, und nidt am wenigjten die des
Ganges, 3u langjam find, ift es jehr ratjam, redit oft Eilgang
3u benugen, um dadurd) 3u einem lebhaften und frijden Gang
3u ersiehen. Gr niup aud) haufig bei Kindern gebraudyt werden,
da oiefe von MNatur am liebjten |dnelle Bewegungen madjen,
und erft nad) bedeutender 11bung Odarin es verftehen und dazu
befdhigt werden, aud) die langlamen Bewegungen jo jorgfdltig
und friftig aussufiihren, dak diefe die ihnen eigene Wirfung aus=
itben. Gilgang fann man aud) mit langen Sdritten ausfithren
laffen, wodurd) der Gang rdftig und anftrengend wird; ebenfalls
fann man 3ehengang und Eilgang miteinander verbinden.

Betonungsgang (Gehen mit  Diefer Gang joll jo ausgefiifrt
feitem Supidlag). werden, daf Oder fefte Suk-
{hlag mit geftredtem Knie und

mit Anfefen der ganzen Suloble auf einmal gejdhieht; fonit
hort man ihn nidht flar und {darf abgegrenst genug. Der Sup
darf nidyt hoher vom Boden gehoben werden, als bei einem ge=
wolnlidien Sdyritt; er mup feft an den Bobden gedriidt, nidyt
aber hineingejdylagen oder hineingeftampft werden. Der fejte
Sukidylag foll mit anderen Worten nur gehort, nicht aber gefehen
werden; es darf dabei aljo feine groe oder ungewdhnlidhe Be=
wegung mit dem Suk oder mit dem Korper gemadyt werden.
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&s muf grofes Gewid)t darauf gelegt werden, dah der fejte Sup-
fchlag von allen vollftdandig gleichseitig ausgefiihrt wird, wie audy
darauf, dafs er furs und flar ertont, nidyt flappernd.

Um Kindern und Jehr ungeiibten erwad)jenen Anfdingern das
®ehen im Tatte [dnell beisubringen, fann man jie fejten Suid)lag
auf jedem Sdyritt madyen lafjen, nad) dem Befehl: it feftem Sul=
{hlag auf jedem Sdyritt vorwdarts — matjdy! Der Taft wird dann
fo gut 3u horen fein, dafs es jedem [dywer fallen wird, ihn auper
adt 3u lafjen. Um dann einjuilben, dak die Sdyiiler gleidyseitig
oenfelben Suf vorwdrts ftellen, fann man fie fejten Supjdlag auf
jedem 3weiten Sdhritt madyen lajfen, alfo auf demjelben Sup. Es
wird dann befohlen: Mt feftem Sukjdhlag auf dem linfen (red)
ten) Sup vorwirts — marjy!” Jeder wird dann bald merfen, ob
fein fefter Subidlag gleichseitig mit dem Oer anderen ausgefiihrt
wird. Die Ubung ift einfeitig und muf deshalb mit beiden Siigen
gleid) lange geiibt werden.

®ang mit fejtem Suiidlag auf jedem Sdyritt fann aud) in etwas
perdnderter Sorm fiir Geiibtere gebraud)t werden. Der Tatt muk
dann anfangs langjam fein. Beim Dorwdrtsjtellen des Beines,
weldyes red)t langjam gefdyehen muk, wird das Knie etwas mehr
gebeugt als beim gewdhnlidhen Gang. Der Sup mufy ungefdahr
fenfredyt unter dem Knie gehalten werden, der Spann gejtredt,
die Jehenfpien werden nur wenig iiber dem Boden gehoben.
Das vorwartsgefithrte Knie muf gebeugt gehalten werden, bis
der Korper vorwdrts fallt und der Sufy angefest wird. Das Knie
wird dann fehr bejtimmt und jdnell gejtredt und der Suf wird
mit feftem Suidlag angejest. Der Riiden wird {hon geftredt, die
Arme werbden jtill gehalten. Als Befehl fann gebraudyt werden: Nit
feftem Sukidhlag und im langjamen Taft vorwdrts — marjd)!
— 3t der langjame Taft eingeiibt, fann man den Taft des ge=
wohnlichen Ganges gebraudyen, mit tiihtigen Sdyiilern jogar den
Taft des |dnellen Ganges. Diefer Gang ift befonders dazu ge=
eignet, den gewdhnliden Sehler des Ganges 3u bejeitigen, daj
das Knie 3u jteif und frumm gehalten wird, fowoh! beim Dor=
jhwingen des Beines als beim Anjegen des Suges, indem man
das Knie daran gewohnt, ficd) lebhaft 3u beugen und jdynell und
gan3 3u jtreden. Bei diefem Gang ift die Siihrung der Beine
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nidyt ungleid) derjenigen der Dordetbeine eines [dnellen jungen
DPferoes.

3ehengang. Bei diejem Gang ift es das Widytigite, dak der

Korper (der Riiden und der Hals) tiidtig gejtredt
werden, wie bei einer ftehenden Serjenhebung. Da die Sdritte
fiirser werden, weil nur die Sugballen, nidyt der ganze Sul ab-
gewidelt wird, wird die Sdnelligieit der Dorwdrtsbewegung ge-
tinger, fo wie beim ®ang mit fursen Sdyritten; odarum miifjen
die Sdyiiler hierbei eine ,hohe Haltung” haben.

Gang mit Derweilen BHierbei mufl der Korper iiber den vor=
(im Talte mit einer wdrtsgefjtellten Sul gleid) vorgejdyoben
3wijdenseit). werden und Oafelbjt ein wenig ver=
weilen, wdhrend der andere Sul 3u-
riidgehalten wird. Nan befommt deshalb hier ungefdhr die gleiche
Haltung des Kérpers wie bei ftehender Beinfilhrung riidwdrts;
er muf einen jdywadyen Bogen bildoen vom Xaden bis an den hin-
teten Sup. Der Kopf mul nad) hinten gefiihrt fein, nidt riid-
wdrts gebeugt; die Brujt muf etwas vorwdrts gefiihrt werden,
und der Brujtteil des Riidgrates muf frdftig gejtredt jein. Da-
ourd) wird der gewohnlidhe Sehler, daf die Lende 3u jefhr gebeugt
ift, verhindert. Das hintere Bein Joll dann bei guter Beugung des
RKnies leidyt und gejdymeidig vorwdrts gefilhrt werden, und oder
Sub foll leicht aber dod) ficher und beftimmt auf den Boden ge-
fefst werden. Die Arme werden (tillgehalten. — Diefer Gang er-
innert an den Mlenuettgang; er hat etwas vom (haratter des
Tanzes und eignet fid) deshalb am beften fiir weiblidie Turner;
pon ihnen wird er in der Regel am ridytigiten und mit der meijten
Anmut ausgefithet. Gr erfordert nidit wenig Sinn fiir Shonfeit
und Leichtigteit der Bewegungen, aud) Beherrjdung des Korpers,
um ridytig ausgefithrt 3u werden.

Stredgang. CGr ijt injofern ein Gegenjah 3u dem Gang mit

Derweilen, als er ein ausgeprigt mannlidjer Gang,
ein Soldatenmarjd ift; hierbei muf jeder NMustel gefpannt fein,
die Bewegungen find fejt und energifd), der Korper ijt jtraff und
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gejtredt, die HArme werden jtillgehalten; es darf fein Wadeln und
feine Schlaffheit dabei jein. Wakhrend der Korper beim Gang mit
Derweilen gleid) vorwdrts gejdjoben werden joll {iber den vor-
deren Suf, joll er beim Stredgang bejtdndig iiber den hinteren
$up gehalten werden. Sobald der vorwdrts geworfene Sufy auf
den Booden gefetst ift, muf der Korper jo {dynell wie maglid) iiber
diefen vorgejdyoben werden und der hintere Suh wird mit einer
bejtimmten Stredung des Knies und des Spanns porwdrts ge-
worfen. Iird diefe Stredung gleidyzeitig und ridytig ausgefiihrt,
fo hort fie fid) an wie ein Avmitreden. Wdhrend der Kérper beim
Gang mit Derweilen einen ebenen Bogen mit dem hintere Bein
biloet, mufp er beim Stredgang ein wenig vorwdrts geneigt fein,
mit {tarf gejtredtem Riiden, norgejdjobener Brujt und gehobenem
Kopf. Das Gegengewid)t gegen das vorwdrts gefiihrte Bein muf
namlid) dadurd) erlangt werden, dafk die Bedenpartie (der Unter=
forper, das Gejdk) etwas riidwdrts gefiihrt wird; es wird fefler-
haft oft dadurd) erreidit, Oafz der ®berfdrper etwas riidwdrts
gebeugt wird, jedesmal wenn der Sup vorgeworfen wird; dann
wird der Unterleib vorgejdjoben, die Lende gejdweift und oder
Kopf fallt vor. Das it der haufigjte Sehler beim Stredgang und
3ugleid) der verderblid)jte fiir eine jdhone Ausfithrung. Der vor=
wadrts gefiihrte Sup joll dem Sufzboden folgen, nur jo viel gehoben
werden, dap er nidyt {dhleppt; bevor er angejest wird, joll die
Stellung einen Hugenblid in f{idjerem Gleid)gewid)t gehalten wer-
den; der hintere Suf joll darauf den Korper vorwdrts |dyieben, fo
dafy der vordere ein fleines Stiid (20—25 cm) vorwdrts iiber den
Booen gleitet, bevor er angefeft wird. Wenn der Korper riid-
wdrts gebeugt wird, wird der vordere Sup aufwdrts gejdywungen
und fo oiel vom Booden gehoben, dal er 3uriidgesogen werden
mufp, um angefeft 3u werden.

Der Stredgang ift ein Gang, der verdient, gut gelernt und oft
gebraudyt 3u werden, weil er vieles einiibt, was notwendig ift, um
fchon und leidt 3u gehen, wie 3. B. die fidjere Siihrung des Kor-
pets, oie Stredung Oes Beines und das ridytige Anjehen des Sufes.
Er wird am leidyteften nad) 3dhlen eingeiibt. Die Schiiler miiffen
oann mit porgejtredtem Suf {tehen bleiben, bis ein neues Be=
fehlswort ihnen oOie Grlaubnis gibt, den Suf 3u einem neuen
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Sdhritt 3u wed)feln. Dabei lernen fie das, was man bei diejemt
Gang ari erften tonnen muf, in fiderem Gleidygewidyt auf einem
Sup 3u ftehen: oder Lehrer fann dann die Stellung und Haltung
des Korpers beridytigen. Darnad) wird der Stredgang ofne 3dhlen
in oOrei Taftseiten eingeiibt: 1. Dorftreden des Supes, 2. Anjeten
der 3ehenfpibe, 3. Anjesen der Serje. — In feiner fertigen Sorm
wird endlid) der Stredgang in 3wei Taltseiten geiibt: 1. Dor-
ltreden des Supes, 2. Anfehen des gangen Sukes. Der Taft mup
siemlid) langjam fein; Oabei wird der Charafter des Ganges am
bejten hervorgehoben in besug auf Kraft, Bejtimmtheit und Be=
bettid)ung des Korpers. Man [Gft den Stredgang erft vom Ort
aus ausfiihren, jpéter aus dem gewdhnliden Gang und dem Eil-
gang. Der Ubergang muf dann duperft beftimmt und von allen
Sdyiilern gleid)seitig gemadyt werden. §dllt 3. B. das Befebls—
wort ,Marfdh!” auf den linfen Suf, fo wird der rechte Sup vor:
wdrts geftellt (am bejten mit einem fejten Supidlag als Ubergang)
darauf wird der linfe Suf jdhnell vorwarts geworfen, und der
Korper wicd noIIit('inbig rubig gehalten, als wenn er an dem Boden
angenagelt ware, bis die erfte Taftseit des Stredgangs abgelaufen
ift. Diejer plogliche ubergang gibt einen |tarfen Eindrud bet
Sicherbeit und Beherridung in der Ilbung.

Supbeugegang. Diefer wird wie der Stredgang ausgefiihrt;

nur muf man nad) dem Dorjtreden des einen
Beines auf dem anderen das Gleidygewicht halten, wihrend eine
Subeugung und =jtredung gemadyt wird. Der Korper mup gan3
wie beim Stredgang gehalten werden, ein wenig vorwdrts ge-
neigt, gut gejtredt, der Kopf hod), die Arme {till. Er wird in vier
Qaltjeiten eingeiibt; genaue Gleidseitigleit mup angejtrebt wer-
den. Das Anfeen des Sufes und Dorftreden des Beines muf man
hoten tdnnen. Der Subbeugegang gibt eine gute ilbung odarin,
den Korper in fiderem Gleidgewid)t von einem Sul auf den
anderen 3u filhren.

Uniehebegang. Das Knie muf o hod) gehoben werden, wie

es gejdyehen fann, ohne dafs das tragende Knie
gefriimmt oder der Riiden gerundet wird (fiehe Kniehebung am
Ort).. Der Sup wird geftredt und genau lotred)t unter dem Knie
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gehalten. Die Arme am bejten in Biifthalte, bei Geiibteren in
Nadenfafjung oder in Hodyhalte. Die Iibung wird in jweierlei
Weife ausgefiihrt:

1. 3n |dynellerem Tafte, Das Knie wird |Gnell aufwdrts und
abwadrts gefiifrt, ohne in der gehobenen Stellung inne 3u falten;
der Sup wird angefet, ohne dap man das Bein vorwirts |tredt.
Die Sdjritte werden aljo furs. Ulan madyt gern den Sehler, dah
man den Suf 3u weit unter den Korper suriidzieht, dafy man den
Korper vorwdrts gegen das gehobene Knie beugt, da man mit
den Sdyultern wadelt und daf man das Knie nidyt gans ausftredt,
wenn man den Sup anfet. Es ift eine anftrengende 1ibung, bei
det man leidt auker Atem fommt; fie darf deshalb immer nur
furse 3eit geiibt werden.

2. 3n langfamerem Tafte. Had)dem das Knie gehoben ift, wird
es einen Augenblid rubig in diefer Stellung gehalten, wdhrend der
Korper allmablid) vorwdrts fallt iiber das tragende, gut geftredte
Bein. Darnad) wird der gehobene Sup gerade nad) unten an=
gefet, und das andere Knie wird fo jdhnell wie moglid) gehoben.
Der Korper mup aud) hierbei ruhig und ftraff gehalten werden,
der Riiden gut geftredt, der Kopf hod). Diefe Sorm des Kniehebe-
ganges ift jchoner als die vorige, aber |dywieriger; er paft fiic Dor=
ge|dyrittene, der vorige fiir Anfdanger. Sie find beide ausgezeidynet
Oazu geeignet, fteife Beine biegjamer und dadurd) den gewdhn=
lidyen ®ang leiditer unod gejdymeidiger 3u madyen; fie find aufer=
dem gute Doriibungen sum Hod)lprung. — Dem Kniehebegang
fann eine Knieftredung vorwadrts ugefiigt werden, die ausgefiifrt
wird, bevor der §up angefest wird. Wenn das Knie gehoben ift,
wird es gejtredt; Oas gejtredte Bein wird dann 3u einem furjen
Sdritt angefest. Wird der Sdyritt 3u lang gemadyt, dann wird
der Unterleib vorgejdoben. — &s fann befohlen werden: Mit
Knieheben und -jtreden vorwdrts — marjd)! Der Gang wird
am leidytejten nad) 3dhlen eingeiibt; in der erjten Taftseit wird
das Knie gehoben, in der 3weiten geftredt, in der dritten wird der
$up angejeft und der Xorper wird jo weit iiber diefen nad) vorn
gefiihrt, bis der hintere Suf nur mit der 3ehe aufitiist (diejelbe
Stellung wie im Gang mit Derweilen). Darnad) werden dieje
Orei 3eiten im Tafte geiibt. Die fertige Sorm der Ubung ge|dieht
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dagegen in 3wei Taftszeiten, indem die Uniehebung unmittelbar
in die Kniejtredung iibergeht, ohne Anbalten. 3dhlt man oden
Taft, jo falt ,,Eins!" auf den Augenblid, wo das Knie gejtredt
ift, ,3wei!” auf den Augenblid, wo der Sup angefelt wird. Die
Arme fonnen in Hiift:, Naden= und Hod)halte getragen werden. —
Die Sdwierigfeit bei diejem Gang liegt in der Knieftredung;
das Bein, das wagered)t vorwdirts gefiihrt werden follte, wird
oft mehr oder weniger gefenit; oder, — wenn man fid) Miihe
gibt, es hod) 3u halten — tritt leidht der Sefler ein, dah man den
Riiden rundet, indem man 3ugleid) den Leib voridiebt und das
Standbein friimmdt.

Gang jeitwdrts. Der Gang feitwdrts muk auf den 3ehen aus=

gefiihrt werden; beide Siise jollen fo weit
nad) auen geriditet fein wie in der Grunditellung. Die Ferfen
werden bei jedbem Sdyritte wieder gejdylojjen. Die Kniee find ge-
|tredt 3u halten, wahrend die Siike auf dem Boden ruhen. In=
dem die Siibe weitergeftellt werden, beugen fid) die Kniee gans.
leiht. Da der Shwung der Arme hierbei von feinem Nugen ift,
wie es beim Dorwdrtsgehen der Sall ift, miifjen (ie jtillgehalten
werden. Der Korper muf ebenjo gut gejtredt fein wie bei einer
ftehenden Serfenhebung oder beim 3ehengang vorwdrts. Er mufg
fenfrecht gehalten werden, ofhne Jid) in die Ridtung des Ganges
3u fenfen. S$ehler f6nnen hier folgende genannt werden: Die
Siie 3eigen 3u Jehr nad) vorn, was in der Regel mit fid) fiihrt, dak
die Serfen nidyt gejdhlofjen werden. — Der Sufs, nad) defjen Seite
man geht, ift 3u weit nad) aufzen gedreht, der andere 3u weit nad)
innen; Odadurd) wird der Korper jo gedreht, dap der Gang falb
vorwdrts, halb jeitwdrts ausgefiihrt wird. — Die Kniee {ind ge-
beugt, befonders bei bem weitergejteliten Bein. — Um den Beinen
nad)subelfen, wiegt der Kérper jeitwarts, was befonders den Gang
verunsiert. Die Beine miiffen die gange Arbeit ausfiihren, wdkh=
tend der Korper ftrafi und rubig gehalten wird.

Beim Ulbergang vom Dorwdrtsgang 3um Gang jeitwdrts wird
das Befehlswort auf den Suf fallen, nad) defjen Seite man gehen
foll; die Wendung muf auf dem Sufballen des andern ausgefiihrt
werden. — Gehen die Sdjiiler in 3wei Reihen, o fonnen die det
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hinteren Reihe die Hiiften oder Sdyultern oder bei Hiifthalte die
Hanbgelenfe derer der vorderen Reihe fajjen, damit jie paarweife
einander folgen.

Der Gang feitwdrts ift eine wertvolle Gangart und verdient es, woh!
geilbt 3u werden, weil er die NMusteln jtarft, die den Sup um feine
€dngead)je Orefhen, dadurd), daf fie den inneren und duperen Surand
heben und fenfen (die Pronation und Supination des Subes; der ordere
Sdyienbeinmustel [am meiften], der lange Gropsehjtreder, der lange
Grofszehbeuger, der lange gemeinjame Zehenbeuger und der hintere
Sdyienbeinmustel heben den inneren Suprand — jupinieren den Sup —,
der lange und der furze Wadenbeinmustel [am meiften] und der lange
gemeinjame 3ehenjtreder heben den dueren Suprand — promnieren
oen Sufs —). Diefe NMusteln miiffen befonders bei den Gleidigewidyts-
iibungen arbeiten, wenn es gilt, das Gleid)gewidt jeitwdrts nidyt su
verlieten; und es beruht unter anderm auf diefen Musteln, ob das
Subgelent frdftig genug ijt, um einer Derjtaudyung oder Derrenfung
3u widerjtehen.

€auf. Diefer unterjdjeidet fidh von dem Gang dadurd), daf der

hintere Suf; jo frdftig abgewidelt wird, dak er {don den
Boden vetlafjen hat, bevor der vordere angefest wird; oder Lauf
ift eine Reihe fleiner Spriinge. ®ang, Lauf und Sprung find
Tibungen gleidyer Art; fie liegen fozujagen in ihrer gegenfeitigen
Derlangerung; wird ein Gang|dyritt verjtdrft, jo wird er ein
Caufidyritt; wird der Lauf frdftiger ausgefiihrt, o wird er 3u einem
Sprung (Hody- oder Weitjprung). (Aud) der Tanj gehort hierher,
da er aus einer Nlenge verjchiedener Lauf= und Sprungjdyritte
befteht.)

Der turnerifde Lauf muf auf den Supballen ausgefithrt wer-
den. Dielleidyt ift es melr fraftfparend, auf der gangen Supjohle
3u laufen; wenn es aber gilt, die Anlage 3um Laufen 3u ent-
wideln, und nidt, 3u irgendeinem praftijden 3wed 3u laufen,
fo mufs man auf den 3ehen laufen; diejes gibt den Wadenmusteln
die gropte Arbeit und lajt fie o 3u der hod)jten Leiftungsfahigleit
formmen. Ohne jtarfe Wadenmusieln, die wie elajtijhe Sedern
den gangen Korper fragen fonnen, ersielt man feinen jdnellen,
ausdauernden, leidten und [donen Lauf; es fieht unge|dyidt
und [dwerfdllig aus, auf dem ganzen Supe 3u laufen. (IWie be-
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fannt ijt, erfordert der Tanz aud) frdftige Wadenmusieln, um
Teidyt und {dhon 3u jein.)

Der Sup muf ein wenig nad) auken gedreht jein, wenn er den
Boben beriifjrt; wie beim Gang, ift es aud) hier ein Sefler, ihn
entweder 3u weit nad) innen (wie die O-=beinigen) oder ju weit
nad) auBen (wie diejenigen mit X-Beinen) 3u drehen. Das Sup-
gelent muf; nidyt 3u jteijgehalten werden, wie viele es tun; das
gibt beim Lauf einen {dweren Supjdlag, (wie es beim Springen
einen jdyweren Miederfprung gibt). Die Wadenmusteln miifjen
lid) daran gewdhnen, dem Sall des Koérpers vorwdrts auf den
porwdrts geftellten Sup nadzugeben und ihn darnad) fraftig vor-
wdrts 3u werfen wdhrend der Hbwidlung. — Ebenjo wie beim
Gang, darf die Abwidlung nidyt 3u friilh anfangen; jonjt voll=
fiihrt fie su viel von einem Hod)jprung und 3u wenig von einem
Weitjprung, 0. §. die Kraft geht fiir die Sortbewegung verloren
und die Sahrt vorwdrts wird vermindert.

JIndem das Knie beim Miederfprung auf den vorgefesten Sup
federt, muj es ein wenig nad) auken gedreht fein. Es ijt ein [d)lim=
mer und nidyt jeltener Sehler, day man odie Uniee 3u didht 3u-
fammenhdlt, und die Unterbeine dann |eitwdrts jdwingen; odas
mad)t den Lauf jowohl |hwerfdllig als unjddn. Diefer Sehler
findet {id) befonders bei den X-Beinigen, die obendrein oft die
Siige 3u viel nad) aulen drehen. — Diele vergejfen, wahrend der
Abwidlung des Suges jugleid) das hintere Knie vollig 3u jtreden;
diefes vermindert das Dorwdrtstreiben bedeutend.

Das Beden 3eigt genau die ent{predhenden Bewegungen beim
Lauf wie beim Gang. Es wird ein wenig jeitwdrts ver|doben, um
das Gleidygewidyt, baldo auf dem einen, bald auf dem andern Sup
hersujtellen. Dody.ijt diefe Derjdhiebung gan3 gewif ein wenig ge=
ringer wie beim Gang, weil die Siige hier melhr in einer Linie
angefet werden. — Das Beden wiegt auf und ab, indem odie
Seite, deren Bein vorwdrts |dywingt, von dem Gewid)t des Kor=
pers abwdrts gedriidt wird. Damit der Korper nidt nad) der=
felben Seite fallen joll, madyt er eine fleine Biegung in der Lende
nad) der entgegengefefsten Seite, was unter anderm den Riiden=
ftredern beim Lauf eine nidyt geringe Arbeit gibt. (Dergleiche die
frdftigen Riidenjtreder des Rirjdyes und anbderer Tiere, die viel

Knudfen, Gymnajtit. 2. Aufl. 10
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laufen.) Jedesmal, wenn ein Bein vorwdrts geftellt wird, 3ieht
es feine Seite des Bedens mit fid). Wie beim Gang erfolgt aud
hier bei jedbem Sdritt eine Drehung in den Lendenwirbeln; fie
ift beim Lauf natiirlid) etwas groger, weil die Sdyritte linger finod.
Der Sdwung der fArme, der aus dem gleiden Grunde grofer ijt,
witlt befd)leunigend und hilft das Gleidygewidyt in derfelben Weife
erhalten wie beim Gang; muf man fie ndmlid) {tillhalten, dann
oreft ficdh der Oberforper ftirfer, und der Lauf wird |dwieriger.

Weil der Korper hier eine ftarfere Sahrt hat als beim Gang,
mup er mehr vorwdrts geneigt werden. Dabei muf der Riiden
gerade gehalten werden; wird er gefriimmt, wie es haufig der
Sall ift, dann ijt die Stellung nidyt allein haglid), jondern phyfio-
logild) gefehen ungiinftig; denn, wenn iibethaupt, jo gilt es hier
befonders, den Brujtfajten redit weit und leid)t beweglid) 3u
halten; oer Lauf gibt befanntlid) den Lungen melhr Arbeit als
irgendeine andere Ubung; man muf deshalb dafiir jorgen, dah
diefe Jo ungehinodert wie moglid) vor jid) geht. — Die Arme {dywin=
gen im Tatte mit den Beinen, aljo jdneller als beim Gang. Damit
oiefes nidyt 3u viel Mustelarbeit erfordert, miijjen die Arme ge-
beugt werden; Oabei werden fie, als Pendel betradhtet, Hirser
und jdwingen aljo |dneller. Die Arme miifjen ungefdhr 3u
einem redyten Wintel gebeugt werden und mit den Sdultern ju-
jammen etwas suriidgehalten werden. Beim Sdwung, der in
patallelen Bahnen gehen joll, milffen die Hdnde beinahe ebenjo
weit hinter als vor odie Hiiften formmen.

s gibt nidyt viele Sormen der Leibesiibungen, bei denen in der glei=
djen 3Feit eine jo grofge Arbeit — in Kilogrammetern gemefjfen — aus=
gefilhrt wird, als beim Lauf. Dadurd) befommt der Lauf einen un-
abjdydsbaren Wert fiir die forperlidye Grsiehung. Er erfiillt mehr als
irgend eine andere IHung die eine grofe Sorderung, die an das Turnen
geftellt werden muf, oie namlid), Bewegung oder, phyjiologijd) aus=
gedriidt, einen lebhaften Stoffwed)jel 3u geben, was fiir den haushalt
des Korpers durdyaus notwendig ift, bejonders in jungen Jahren, wenn
eine gute Gejundheit erlangt und erhalten werden joll.

Die Bewegung, die ein Kind fiir feine forperlide und geijtige Ent="
widlung und fein Wad)stum haben muf, und die es jid) mit der
unabweisbaren §orderung eines Matuririebes 3u |dyaffen judyt, be-
fommt es im wefentlidyen durd) den Cauf. Sobald die Beine den Korper
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einigetmagen fidjer tragen f6nnen, lduft, fpringt, hiipft es darauf los,
wenn es ins Sreie hinausformmt. Oft hemmen die Eltern diefen Drang
nad) Bewegung, anjtatt ihn 3u fordern; es ijt beim Kind das bejte
Zeidjen der Gejundheit, das fid) ein Dater oder eine Uutter wiinjdyen
tonnen, und durd) diefen Trieb werden alle Organe fiirs ganze Leben ge=
ftacft. Siir die blajfen Kinder der Stadte gibt es feine befjere Heilung,
als wenn (ie iiber die Hiigel am Wald und am Strande laufen fonnen.
Wie man weif, jeigen gejunde Kinder im Laufen eine Ausdauer, die
die meijten Grwad)jenen bejdydmen muf.

Der Lauf ift die dltefte der llbungen, in denen die 6ned)en bei den
olympifchen Spielen wetteiferten; ja er ift iiberhaupt waihrend drei
Diertel des etjten Jahrhunderts, aus dem wir Beridyt iiber diefe Spiele
haben, dort die eingige Ubung. Das widitigite Mittel der Englinder
bei der hodyentwidelten Iorpetlidien Grsiehung, deren ein Teil ihrer
Jugend teilhaftig wird, ift heute nod) der Lauf; denn er ift das wefent-
lichite bei allem Balljpiel. — Es mag hier endlid) erwdhnt werden,
dap die Pferdesiidhter durd) den Wettlauf die Raffe der Pferde ver=
beffert haben.

Was fiir ein ausgeseidnetes Mittel aber aud) der Lauf fiir die torper=
lidhe Grsiehung fei, es ijt mit ihm allein dbod) nidyt genug getan. Neben
der Sorderung, einen lebhaften Stoffwedyfel herbeisufiihren, mup nod
eine andere, ebenjo widitige Sorderung an das Turnen geftellt werden,
namlid) die, den Korper 3u einer harmonijdhen Schonheit 3u formen,
denn nur dadurd) wird vollfommene Gejundheit erlangt. Diefe Sor=
derung fann der Lauf nidyt exfiillen, denn er ift einfeitig. Die Griedjen
Ternten bald, Ubungen 3u erfinden, die der Ginfeitigleit des Laufens
nadyhelfen und den Koérper und die Arme entwideln fonnten, jo das
Ringen, das Distus- und das Speerwerfen. Diele Englander geben den
Beweis fiir die Einfjeitigleit des Laufens, indem fie lange, frdftige
Beine, aber einen {dwadjen, unentwidelten QOberforper haben.

Der Lauf mul bejonders im Sreien geiibt werden, am hdufigjten
in der Sorm des Balljpiels. In der Turnhalle mup man das grokte
Gewidyt darauf legen, Leidtigleit und jfone Sorm im Lauf einjus
iiben. Hiermit fei dod) feineswegs gefagt, dafy er nidyt aud) hier als
Dauerlauf gebraud)t mwerden fann und muf, befonders bei weniger
geiibten Sdyiilern.

Sdyittwedijel.  Beim Laufen wird diefer am beften als Sdyritt-

wed)jellauf geiibt. Es wird dann ein Fwijden-

hupf auf jedem Suk gemadyt. Diefer Lauf hat 3wei Sormen: ent-

weder fann man odas eine Bein riidwdarts halten, wdhrend der
10*
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Wedyfel auf dem anderen gejdyieht, oder man fann es vorwirts
werfen, gejtredt im Knie und im Spann. Dieje legte Sorm ndhert
fid) dem Tan3. Der 3wijdenhupf ijt fiirzer und odie Sahrt vor-
wdrts geringer als bei der erften Sorm. Die Arme fonnen in
hiiftfajfung gehalten werden. Wenn fie frei hangen, odiicfen fie
nid)t viel bewegt werden.

Betonungslauj. Der fejte Stampftritt hietbei muf durd) einen

von allen Iibenden 3u gleidjer Zeit ausge-
fiihrten rajdyen Schlag der gangen Sufzjohle gegen den Boden er=
folgen, jonit tont er flappernd. s fann fejter Supichlag (Appell)
geiibt werden auf jedem, auf fedem 3weiten, auf jedem Oritten,
auf jedem fiinften, und auf jedem vierten und fiinften Sdyritt.
Mlan verfolgt mit den verjdyiedenen Arten des Betonungslaufes
ungefdhr odie gleiden 3wede wie mit denen des Betonungs-
ganges.

Kniechebelauf. Diefer mu} fleisig betrieben werden, weil da-

bei das Knie und das Biiftgelent im leidyten
und jdnellen Beugen geiibt werden. Auferdem ift er eine gute
Doriibung 3um BHod)jprung. Der Oberjdentel mup jur wage=
redyten Haltung gehoben werden, ohne da der Riiden oder das
hintere Bein gefriimmt werden. Die Sdjritte miifjen fur; fein und
die Arme am bejten in Hiiftfaflung. Es ijt ein fehr anfirengender
Cauf, der nur furse 3eit auf einmal andauern darf.

Lauf feitwdrts. Diefer ift wie der Seitengang eine wertvolle

Ubung, die das SuBgelent jtarft. Die Serjen
miiffen gejdlofjen werden, folange jie nod) vom Boden entfernt
find. Die Siife miijjen nad) augen gedreht fein; man ift geneigt,
fie entweder geradeaus oder, was nod) [hlimmer ijt, den Suk,
nad) deffen Seite man lauft, 3u viel nad) aupen, den anderen 3u
viel nad) innen 3u drehen. Dabei wendet jid) der Korper, jo dag
man halb jeitwdrts und halb vorwdrts lauft. — Mandymal wird
das weitergejtellte Bein ju fefhr gebeugt; dadurd) lduft man, als
ob man lahm wdre. Die Kniee follen nur ein wenig federn, in=
dem die Sitge angejelt werden, miiflen aber gejtredt fein, wenn
die Siige vom Boden find. — Soldje, die weniger friftige Beine
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haben, werfen oft den Korper feitwdrts, um den Beinen nadjzu-
helfen; oies ift unjchon; oder Korper muf ftraff und gejtredt ge-
halten werden, wdhrend die Beine fid) unter ibm bewegen. —
Die Arme fonnen Hiifthalte haben; wenn fie frei find, miifjen
fie tubig gehalten werden.

Wadhrend des Seitenlaufs fann man fehrt maden. Die Wen=
dung muf dann immer nad) der Seite gefdjehen, nad) der man
lduft. Der Lauf muk nad) der Wendung in der gleiden Ridtung
fortgefefst werden wie 3uvor; nur die Sront ijt verdndert. Sonit
wiirde man wieder nad) detfelben Seite laufen. Die Wendung
mu§ fo {dnell wie moglid) gefcdyehen.

Laufen die Sdyiiler in 3wei Reihen, fénnen die hinteren die Hiif-
ten der orderen fajfen, fo dak fie paarweife miteinander laufen;
die porderen faffen dann die eigenen hiiften. Bei der Wendung
foninen dann die hinteren die vorderen herumjdywingen oder ifre
Hiiften loslafjen, jo Oals jeder fiir fid) die Wendung ausfiihet; odie
nun binten Caufenden fafjen oie Biiften der vorderen. Beim
{ibergang sum Dormartsgehen nehmen alle die Hinde weg.

XII. Sprungiibungen.

Man fann, von einer Seite gefehen, die turnerijdien libungen in
3wei grobe Gruppen teilen: bdie einfadien und die sufammenge-
fegten. Die einfadien Ubungen find joldye, bei denen nur ein oder
wenige begrenste Teile des Korpers gebraudyt werden. Sie find in der
Regel leidht 3u lernen. Oft werden fie langjam ausgefiihrt, und jelbjt
wenn einige jdnell ausgefiihrt werden, madyt es feine weitere Sdwie=
rigfeit, da die Bewegung jo einfad) ift. Man erreid)t durd) diefe Mbun-
gen, dafy man auf den Teil oder die einzelnen abgegrensten Teile, mit
denen gearbeitet wird, gut einwirft. Man fann bewirfen, daf die
Musteln in ftarfer Derfiirsung oder Derlingerung arbeiten, wie man
es am ridytigjten findet, und man fann bewirfen, daf die Gelenie durd)
Beugen und Streden bis sum dugerjten Grade beweat werden. Nan
fann alfo durd) diefe einfadjen Iibungen die Gelenfe des Kdrpers ge-
fdymeidig madjen. Durd) jie wird den einzelnen Teilen des Kodrpers
eine Entwidlung gegeben, die ihrer Bedeutung fiir das Gange ent-
fpridit: Sie find im bejonderen Grade die formgebenden Ilbungen,
.daffen alfo Harmonie und Sdyonheit im Korperbau. Nian fann leicht
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Beifpiele fiir diefe bungen geben: Dorlingsliegen, Rumpfjenten riid-
wdrts aus dem Sihen, Rumpfbeugungen, Rumpforehungen, HArm-
ftredungen ujw.; es find alfo die Sreiiibungen und die meijten gemein-
famen Ubungen an Gerdten.

Gs ift aber nidyt geniigend, dah alle Eingelheiten des Korpers ftart
und woblentwidelt jind; fie miiffen aud) lernen, in einer 3wedent-
predjenden Weife sujammensuwirfen. Diefes wird durd) die sujammen=
gefeten Libungen erreidht. Sie lafjen nimlid) viele oder fajt alle Teile
des Worpers auf einmal oder in jdyneller Reihenfolge hintereinander
atbeiten. Durd) fie fommen bie einjelnen Nusfeln nidht dasu, dah
fie in voller Derfiirsung und Derlingerung oder mit all ihrer Kraft
witfen, und die Gelenfe werden nid)t bis 3u den duperjten Grenzen
bewegt; aber jeder Teil lernt es, fid) als ein Glied in die Arbeit des
Gansen hineinzupafjen, fein bejtimmtes Mlak beizutragen, weder 3u
wenig nod) 3u viel, und im redyten Augenblid einjugreifen, weder 3u
frith nody 3u jpdt. Diefe Ubungen find nidht jo leidyt gelernt wie die
einfadjen; fie miiflen viele Ulale gepriift und geiibt werden, bevor
man, volfstiimlid) gefprodyen, den ridtigen ,Knifi” herausbefommt;
oft miiffen jie sum Teil Reflexbewegungen werden, bevor fie ridytig
und jidjer ausgefiihrt werden fonnen. So lange man fie nidht fann,
gebraudyt man viel 3u viele Krdfte 3u ihrer Ausfilhrung, weil einzelne
NMusteln ftorend in die gemeinfame Arbeit eingreifen, indem fie 3u
friih oder 3u jpdt wirfen, 3u jtarf oder su matt. Eine jufammengejeste
Tbung 3u lernen, heift aljo, den richtigen Sfonomijden Gebraud)
feiner Krdfte im gegebenen Augenblid 3u lernen. Je mehr sujammen=
gefeste Ubungen man lernt, dejto mehr Sortjdyritte macht man darin,
feine Krdfte unter allen, aud) unbefannten Derhiltnifjen mit der grofzten
Wirfung 3u gebraudjen und am meijten mit ihnen ausjuridten. Die
sujammengefesten [bungen geben aljo die wertvollen Sahigieiten, die
man mit einem sujammenfafjenden Wort Gewandtheit nennt, und ohne
die wir forperlid) nidyt harmonijd) entwidelt find.

Die einfadjen und bdie sujammengejesten Mbungen Iafjen fid) nidht
{dharf trennen.

Das Klettern |djeint 3. B. eine red)t 3uiammengeieijte Tibung 5u
fein; es ijt aber in der Bedeutung, in der wir hier das Wort gebraudyt
haben, nidyt der Sall. Denn bdie Bewegungen, aus denen das
Klettern bejteht, exfolgen jo langjam nadjeinander, daf man 3eit hat,
itber jede von ifnen nadjzudenten; man fann flettern, wenn man nur
die libung verjtanden hat, und Kraft genug hat. Die Libung erfordert
oarum feine jonderlihe Gewandtheit und Schlagfertigleit. Die Gleid)=
gewidytsiibungen ftehen eher den GejdidlidIeitsiibungen nahe; denn
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oie Bewegungen, die dasu notwendig find, folgen jo |dmell aufein-
ander, dah man feine 3eit hat, fie 3u iiberlegen, und fie miijjen genau
abgepafst fein; ein Kind hat Krdfte genug, 3. B. auf einem Bein 3u
ftehen, aber jeine Ulusteln jind nidht fo geiibt, daly es audy (don gans
ficher ftehen fann.

Die sujammengefetten ltbungen finden fid) befonders in den beiden
grofen und reidyhaltigen Klajjen, die wir Sprung= und Gewandtheits-
iibungen nennen. Wie verjdjieden die Libungen innerhalb bdiejer bei-
den Gruppen jonit audy fein fonnen, jo haben jie dod) die Hauptwirfung
gemein, daf3 Jie Gejdyidlidfeit erfordern und geben.

Den ecinfadien und den 3ujammengejeten Ilbungen muf gleid)-
wertig Raum gewdhrt werden. Die erftgenannten bilden jozujagen
die Grundlage fiir die jweiten; jene formen den Korper und geben
ihm bdie Gejdymeidigleit und Kraft, die er fiir dieje notig hat. Die
sujammengefesten Ubungen find fiir viele, jowohl fiir Lehrer als fiir
Sdyiiler, die ansiehenditen, weil jie |dywierig 3u lernen find und begeh-
renswerte Sertigfeiten geben, ferner weil fie in der Regel Ilbungen
fiir einzelne §ind und deshalb dem Wetteifer freien Spielraum lafjen.
Oft beftand das Turnen in 3u hohem Grad allein aus diefen Wbungen,
was 3ur Solge hatte, daf nur tiidtige Schiller Nupen davon hatten;
es fann aber aud) der Sall eintreten, daf der Unterridht fidh) 3u fehr an
die einfachen hélt, bejonders wenn viele Schiiler auf einmal unterridytet
werden follen. Beiderlei Tlbungen miifjen aber von Anfang an in ein
pafjendes Derhiltnis sueinander gebrad)t werden.

Der Anlauf. Bei allem Springen joll der Korper gehoben wer=

den; aber in den meiften Spriingen ift auger diejer
aufwdrtsgehenden Bewegung aud) nod) eine vorwdrtsgehende
enthalten. Die aufwdrtsgehende Bewegung wird beim HAbjprung
hervorgebradyt ourd) das Streden der Beine. fn Oder vorwdrts=
gehenden Bewegung hat der Abjprung nur wenig Teil, einige
furse Spriinge ausgenommen. Sie ift vielmehr in dem voran=
gehenden Laufe enthalten; mit der Salrt, die diefer Lauf dem
Korper gegeben hat, wird er nad) dem Auffprung vorwdrts ge-
filhrt als Solge der Beharrung. Diefer Lauf heikt ,Anlauf”. Er
fetst dbamit ein, dak der Schiiler jdhnell herantritt und ficd) gut auf-
tidytet, {id) auf die 3ehen febt, ein paar Sdyritte vorwdrtsgeht und
dann anfingt 3u laufen. Diefer Lauf mup auf den 3ehen aus-
gefiihrt werden, mit jhonen, elajtijhen und regelrechten Sdyritten,
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und was bejonders hervorgehoben werden mufp, er muf an Ge-
{dhwindigfeit sunehmen, bejonders in den lehten 2—3 Sdyritten.
Gs Joll in diefen Lauf Energie hineingelegt werden, und die Spann=
fraft des Korpers foll mit der Sahrt vergrofert werden, bis fie
in dem Abfprung sum Ausorud fommdt.

Bei einem fAnlauf find viele Dinge 3u beadyten, und es werden
viele Sehler dabei gemadyt. €r joll deshalb von Anfang an durd)=
gefprodjen werden.

Sind die Sdyiiler in einer Reihe aufgeftellt, ldngs der Anlauf=
bahn, fo darf nur einer 3urjeit 3um Sprung vorfommen. Der
nadyjte jteht an jeinem Plag am Ende der Reihe und geht erjt in
dem fAugenblide bor, wo der vorhergehende feinen Anlauf bes
ginnt. Dagegen wird oft gefiindigt, indem melhrere vorfommen
und oort auf einem Haufen ftehen, wo der Anlauf anfangen joll.
Das fann den, der [pringen foll, ftoren und aufhalten; es bringt
Unordnung in die Reihenfolge, fo dah nidit jeder genau weik,
wann er {pringen foll; die 3aghaften werden suriidgedrdngt und
fommen nidt da3u 3u fpringen, fo oft wie fie jollen; [elbjt wenn
diefe Unordnung nur aus Eifer und Arbeitsluft entiteht, wird dod)
3eit damit vergeudet.

Anftatt frei und aufgeridytet 3u ftehen, beginnt aud) wohl der
Qurner feinen Anlauf damit, dah er lid) riidwdrts gegen eine
Wand oritdt und den Riiden, die Hande und den einen Sufp gegen
dieje fetst, um [id) vorwdrts 3u {djieben. Das fieht unfrei und un=
{hon aus und muf umgangen werden.

Der Anlauf felbjt joll, wie gejagt, ein gewdhnlidier Lauf fein
mit 3unehmender Gejdwindigleit; man jolite nidyt glauben, daf
das Sdywierigfeiten bietet; es ijt aber das Gigenartige bei diefem
Lauf, daf er etjtens an einem gans bejtimmten Orte und jweitens
obendrein in der Regel mit einem bejtimmten Sup und sum oritten
in der groten Gejdywindigleit endigen joll. s ift diefer liber-
gang vom Lauf 3um Sprunge, der vielen fefhr jdwer fdllt und jie
in ihrem Anlauf jtort, jo daf fie Wedyfeljdritte madyen, hiipfen, ein
paar gan3 furse Sdritte 3wijdyen den anderen madjen, in einem
Bogen laufen oder dgl., alles, damit jie mit dem Lauf ausfommen.
Dabei wird diefer aber unfidyer, die Gejdywinodigteit wird gehemmt,
und die Kraft jammelt jid) nidyt gehorig 3u dem HAbjprung.
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Man muf ftreng darauf halten, dap der Anlauf auf den 3ehen
gefdhieht; es ift nidyt jelten, dap Turner auf den Serfen laufen,
fogar in einem ®rad, daf man unter ihnen die Sukjohlen fjehen
fann. Der Lauf wird dadurd) {dhwer und mit der Elaftizitdat ver-
liett er sugleid) die Gejd)windigfeit.

Der Korper foll mit geradem Riiden vorwdrts geneigt fein, je
groer die Gejdywindigteit wird, defto melhr. Diele — nament=
lid) unter den weiblidien Turnern — Qalten ihn 3u fenfredt, und
es ift ihnen dann unmdglid), in Safrt 3u fommen. Es ijt ebenfo
jdhlimm, wenn man eben vor dem Abjprung den Koérper auf:
ridytet, einige werfen fid) beinahe hinten finiiber; dadurd) wird
natiiclid) die Gejdywindigteit in hohem Grade aufgehalten.

Die Arme follen, wie beim gewdhnlidien Lauf, etwas gebeugt,
fein, und mit den Schultern sujammen juriidgesogen. Je jdhneller
der Lauf wird, dejto groker miiljen natiirlid) die Shwungbewe-
gungen der Arme fein; man mul fie aber nidt 3u grof werden
lafjen, fo dafs fie 3. B. die Sdultern auf- und absiehen; aud) dieje
muf man beherrjdjen. — fAnjtatt dah fie in parallelen Baknen
{dwingen, werden die Arme oft {drdg vor dem Korper hinge-
fiihrt, siehen dadurd) die Sdultern vorwdrts und tragen daszu bei,
bah der Riiden gerundet wird. — Bisweilen madjen die beiden
Arme nidyt diefelben Bewegungen; wdhrend det eine gebeugt ift,
fann der andere geftredt fein und in grofien Sdwiingen 3ur Seite
{hlagen. — Aud) werden fie suweilen nidht nahe am Korper vorbei=
gefiihrt, jondern feitwdrts gehalten und rund gebogen wie ®=Beine.

Gs ift in Wirilidyleit |elten, daf man einen ridtigen und {dénen
Anlauf fieht, der die ridhtig gejteigerte Gejdhymindigteit seigt. Es
liegt fidyerlid) nidht nur daran, dafy er an und fiir fid) {dywierig
ift, als vielmehr daran, daf jowol! Lefrer als Sdyiiler in der Regel
tiber 0em Sprung den Anlauf vergeflen. Im Springen wird unter=
ricytet, der Sprung fat feine Doriibungen, und er wird in feinen
Ginselheiten durdygenommen; oder Anlauf aber wird nidt, wie
et es verdient, als eine Ulbung fiir fid) behanodelt, die in allen
ifren Teilen ifr befonderes und griinodlies Einarbeiten er-
fafren mup.

Die erfte Ubung eines Anlaufs befteht darin, dah er mit einer
beftimmten fAnzafl Sdyitten gemadyt wird, einem, sweien oder
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dreien, die abwed)felnd mit dem linfen und dem redyten Sufy be-
ginnen. Dabei lernt man, in wenigen Sdyritten Gejdywindigteit
3u befommen, die Gejdywindigleit gegen den Sdywung hin jteigen
3u lajjen und mit beiden Siien gleid) gut abjujtofen. Der An-
lauf mit 2—3 Sdjritten muf anfangs gany langfam eingeiibt
werden, fo dap die Sdyiiler suerjt die Sdyritte gehen. Soldye furze
Anldufe miifjen bejonders bei fleineren Hod)= und Weitfpriingen
gebraudyt werden, ab und su aber aud) bei Spriingen, die einen
fogenannten Dor|prung erfordern; Oenn Oabei lernt man auf
jedem beliebigem Sup absufpringen. Das mup man namlid) f6n-
nen; jonit wird man leidyt 5u den oben genannten Unregelmdpgig-
feiten im Anlauf verleitet in dem Beftreben, ihn ridhtig absupajjen.
— Don abgepafsten Anldufen mit einer beftimmten Anzafl Sdyritte
fann man aud) mit Dorteil Anlauf mit 2X2 und 2x3 Sdyritten
gebraudyen. 3wijdyen den erjten beiden Teilen des Anlaufs mufp
mit Kreide ein 3eidhen gemadyt, eine Sdynur gesogen werden
oder 0gl. Der Lehrer muf bejonderes Gewid)t darauf legen, dafp
die Gejdhwindigleit Jo viel wie moglic) Jteigt beim lesten Teil der
Sdyritte.

Bei diefen Anldufen mit beftimmten Sdritten hat der Lehrer
fosufagen den Anlauf fiir die Sdyiiler abgepakt. Diefe follen aber
natiitlid) lernen, oas jelbjt su tun, um f{o melr, als gerade hierin
die grofte Schwierigleit des Anlaufes liegt. Anlauf mit einer
unbeftimmten An3ahl von Sdjritten — lange Anldufe — werden
erft langfam geiibt, damit der Sdiiler fid) daran gewdhnen fann,
fie absupafjen, und damit der Ubergang vom Laufen sum Sprunge
ridytig gefdjehen fann. Befonoders muf der Anlauf jedesmal fo
geiibt werden, wenn oder Sdyiiler vor einem neuen und {dwierigen
Sprung fteht; fonit wird er leidyt von neuem unjidyer und nernds
in feinem Anlauf und papt ihn nidt genug ab. — Bei einem fol=
chen Anlauf, der mit Abjidyt langjamer gemadyt wird, als er jein
jollte, wird der Sdhiiler oft entdeden, dahy der Sprung unerwartet
gut wird, weil der libergang 3wijden dem Lauf und Sprung
gliidte. Dies 3eigt, wie widytig diefer Punit ift.

&s muf sum Sd)lufy endlid) hervorgehoben werden, daf die ge=
nannten §ormen des Anlaufs nur Einleitungen find, die darauf
fingielen, alles 3u entfernen, was hemmt und findert, und das
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bejonders 3u ilben, worauf es vor allem anfommt: Oie Gejdwin-
digleit im Anlaufe.

Doxjprung. Bei Hod)- und Weitfpriingen geht der Anlauf

Oireft in den Sprung iiber, indem diefer wie ein
verftarfter Caufidyritt su betradyten ift, aljo mit Aufjprung von
einem Suie. Die meiften gebunodenen Spriinge erfordern dagegen
Aufjprung mit beiden Siigen, was durd) den jogenannten Dor=
fptung erreidyt wird. Ein Dorfprung ift ein fleiner Weitfprung,
womit der Anlauf jdliefst, damit der Aufiprung mit der gejamten
Kraft betder Siike gejdhehen fann. Da es die einzige Aufgabe des
Dorfprunges ijt, die Siige su |dlieen, gilt es, dabei teine Krajt
3u perlieven und die Gejdywindigleit des Anlaufs nidyt 3u hemmen.
Aus beiden Griinden muf der Dorjprung jo flein, fo furs und jo
flad) wie moglich gemadyt werden. Die jtarfe Dorwdrtsneigung
des Korpers, die der Schlufy des Anlaufes mit fid) fithrt, muf bei-
behalten werden. Wenn der Korper aufgeridytet oder aud) riid-
wdrts geworfen wird, wird der Dorfprung hod) und die Gejdywin-
oigteit in hohem Grade gehemmt. Diefer Sehler wird von An-
fdngern, bejonders wie gefagt von weiblidhen Schiilern, oft ge-
madt.

Abdrud. Bei allen Spriingen, ob fie mit oder ohne Dorjprung

gejdyehen, muf das Abjdnellen pom Booden, der ,Hb-
orud”, auf dem Sukballen gemad)t werden, nidt auf dem ganzen
SuB. Es berubt jider auf Einbildoung, wenn einige meinen, dah
ein Aborud mit dem ganjen Sup frdftiger ift; oielleidyt ift es das
harte Stampfen gegen den Boden, das fie taujdht. Sefst man nur
die Sufballen an, driidt das Korpergewidyt die Serfe gegen den
Boden, vielleidyt su einer leidyten Beriihrung mit diefem, jo wer=
Oen die Wadenmusteln gleid)jam wie eine Spirale ausgefpannt,
um {idj Jo viel frdftiger wieder sufammensuziehen und den Korper
emporsuwerfen. Es verhdlt fid) hiermit in dhnlider Weije wie
mit dem Hiipfen am Ort; halt man oa inne 3wijdyen dem Knie=
beugen und dem Kniejtreden, jo wird der Sprung weniger hod)
als wenn das Knieftreden unmittelbar auf das Kniebeugen folgt.
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Wiederjprung.  BHierbei foll der Sall des Korpers ebenmdgig

gehemmt werden, indem Biift=, Knie= und Suh-
gelent in dem Augenblid elafjtijd) nadygeben, wo die Supballen
den Boden beriihren. Der Korper joll fenfred)t gehalten werden,
die Arme geftredt, die Hande hinter den Beinen, der Kopf gut ge=
hoben. Die Uniee follen im Kniegelenf sum redjten Winfel ge-
bogen und gut nad) aufen gefithrt werden. Die §iige jollen
wenigjtens im Supwinfel der Grunodftellung jtehen.

Der Miederjprung ift ein fehr widtiger und jdwieriger Teil des
Sprunges; gliidt er, jo ift das ein 3eidjen, dak der ganze Sprung
ridytig und beferridyt ausgefiihrt worden ift. Wer einen ridtigen
Tiederjprung ausfiihren fann, ift viel weniger einem 3ujdyaden=
fommen ausgefefit als einer, der darin unjidjer ift; denn beim
Niederjpringen gefdhehen fo gut wie alle Ungliidsfdlle im Sprin=
gen. Der Nieder|prung mufp deshalb forgfdltig eingeiibt werden,
und der Lefrer mup die wefentlid)jten Sehler fennen, weil er den
Sdjiiletn beibringen muf, diefe 3u umgehen. Sie jollen hier von
unten an genannt werden. Die §iie werden nidt genug nad)
aufzen gedreht; dadurd) wird die Unterftiipungsfladye vermindert,
und man verliert leiditer das Gleidygewid)t. Der Suf fippt audy
leidhter auf den duperen Sufrand iiber, bejonders wenn die Kniee
nad) auBen geswungen werden, und das Sufgelent wird einer Der=
ftaudyung oder einer Derrenfung ausgejest. Einzelne drehen die
Siie 3u fehr nad) augen, wahrend die Kniee nad) innen gehen;
0as tun befonoders die weiblidhen Qurner, die ,fran3ofijd” gehen
und g=beinig find. Die Sufgelenie werden red)t oft 3u jteif ge-
halten von den ftarfen Wadenmusteln; der Uieder|prung hort
fid) dann 3u jdhwer an; auperdem fiihrt er leidyt Empfindlidyfeit
unter den Sufzballen mit jid). — Die Kniee werden nidyt |dynell
genug gebeugt, [o daf; der Miederjprung einenStofs durd) den ganzen
Korper gibt; fie werden aud) nidyt tief genug gebeugt, woodurd
es [wieriger wird, das Gleidygewid)t su halten, und fie wetden
nidt genug nad) augen gefithrt, was mit fid) bringt, daf der Kor-
per nidyt fenfred)t gehalten, Jondern vorniiber gefiihrt wird.

Die Biiftgelenfe werden nidt {dhnell und nidyt ftarf genug ge-
beugt; das Beden geht dadurd) 3u weit vorwdrts und der Ober-
forper ift in Gefalr, hinteniiber 3u niden, was der Lende [daden
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fann, bejonoders bei weiblidyen Turnern. Da man bei den meijten
Spriingen in §ahrt vorwdrts ift, muk fid) der Korper im Augen-
blid des Nieder|prunges |dyrdg riidivdrts fenfen, damit man nidt
porniiber fdllt. Diefe riidwadrtsgejentte Stellung am Anfang des
Tiederjprunges mad)t es notwendig, dafy das Beden durd) ein
f{dhnelles Beugen in den hiiftgelenien gleid) riidwadrts gefiihrt
wird, um den Oberfdrper daran zu hindern, hinteniiber su jchlagen.
— Soldye, die jwad)e Kniee haben, lajjen oft den Korper 3u weit
porniiber gefen, durd) Beugung in den bhiiftgelenfen; dadurd
wird der Sall des Kdrpers gedampft, ohne daly die Kniee jo viel
pon der Arbeit 3u tragen braudyen. — Das Knieftreden joll ebenjo
[dnell gejdhehen wie das Kniebeugen, jo dap die Beine wie eine
Seoder wirfen, die sujammengedriidt wird, {ic) aber [dynell wieder
ausjpannt. s gejdjieht oft 3u langjam. Das darauffolgende
Serjenjenten joll gan3 am Sd)luf ausgefiihrt werden und der Kor-
per einen Augenblid in der Grunditellung gan; jtillgehalten wer-
den, Jo da man fehen fann, dap das Gleidygewicdht volljtindig
innegehalten wird. Diefes fehlt redht oft, und man jtellt dann den
Sup vorwdrts 3u einem Sdjritt, bevor der Mieder|prung been=
digt ijt.

Das [dywierigite an einem Miederfprung ijt, dak das Beugen
der Gelente des Beines genau in dem HAugenblid gejd)ieht, wo die
Sukballen den Boden beriihren. Kommt es einen Brudjteil von
einer Sefunde 3u jpdt, o hat man einen jtarferen oder |dwdadyeren
Stop durd) den Korper betommen, und man hort einen {dweren
Sd)lag gegen den Booden. Ein Turner joll nid)t eher mit jeinem
Niederjprung sufrieden fein, bevor er, jelbjt nad) einem hohen
Sprung, nidits melr in den Sugballen verjpiirt und faum jeinen
eigenen Miederjprung hort.

Gs ift vor allem die Sdywierigteit, das Gleid)gewidit 3u erfalten,
was den Miederfprung des Anfdngers fteif madt. Denn wenn
er merft, daly er nidyt fidyer das Gleid)gewidyt halten fann, dann
{pannt er feine Nusteln, namentlid) die Beine, und hilt ihre Ge-
Tenfe fo jteif, dah fie nidyt jd)nell genug nadygeben fonnen. Der
Riederfprung mup Oeshalb anfangs geiibt werden mit Unter=
jtiiung der Hand gegen eine Wand, eine Sprofje, einen niedrigen
Querbalfen oder dgl. Es bedarf nur einer geringen Unterftiigung,
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damit man fid) im Gleidigewid)t fidger fiihlt und deshalb feine
ganze Aufmertjamteit darauf ridyten fann, daf alle Gelente der
Beine leidyt und jdnell nadygeben.

Der Miederjprung joll befonders bei fleinen Spriingen eingeiibt
werden, wobei man niemals eine Nlatte gebraudjen darf. Um
ihn in jeinen Gingelheiten 3u beridytigen, muf man ihn nad) 3dhlen
madjen lajjen. Der Sdhiiler bleibt dann in der Kniebeuge jtehen,
bis man fiebt, dafs er lidjeres Gleidygewid)t hat, und dal die Hal=
tung des Korpers und die Stellung der Kniee richtig ift. Darauf
werden die Kniee gejtredt, und der Turner bleibt einen Augenblid
auf den 3ehen jtehen, dbamit diefe Stellung richtig und beherridht
eingenommen werden fann; juleht erfolgt das Serjenfenfen;
nad) diefem muf der Sdhiiler in genauer Grunodjtellung ftehen. —
Weiterhin fann man das Kniejtreden [dnell auf das Kniebeugen
folgen Iajfen ohne 3dhlen, ldkt aber dabei die Serfen gehoben
fein. — GEnodlid) gefdjieht der gansze Miederjprung ofne 3dhlen,
fo dak der Lehrer erft den Tatt angibt, und dann fo, dal die Sdyii=
Ter ifhn laut 3dhlen: eins — jwei — Orei; ,eins”, wenn die Suk-
ballen den Bobden erreidyen, ,3wei” fiir das Knieftreden und , drei”
fiiv das Serfenfenten. — Um odie Sdhiiler daran 3u gewdhnen,
daf fie die Kniee tief und leid)t genug beugen, fann man mit Dor=
teil ab und 3u tiefes Kniebeugen iiben, und damit man ihnen bei=
bringt, den iederjprung vollendet ausjufiihren, fann man fie
in der Grunditellung ftehen laffen, bis der Sprung fiir den nddften
befohlen wird.

Der Uiederfprung ift nidyt nur ein NMittel, um einen Sprung gut
absujdylielen, er ift sugleid) eine fehr frdftige Beiniibung, die die
Musteln der Beine jtarit und entwidelt, mehr nody als 3. B. ein
gewdhnlidyes Kniebeugen, mit dem et ja fonjt Afnlichteit hat. Denn
wenn der Korper nad) einem Sall aufgehalten werden foll, ift dazu
viel melr Kraft erforderlid), als wenn er aus dem Stand durd) ein
Kniebeugen gefentt wird. — Wer einen Liederjprung leid)t und
mitfenfred)t gehaltenem Korper ausfiihren fann, hat frdjtige Beine.

Sprung am @Ort.  Diefer it der erfte Sprung, der geiibt wird:
er' ift, fosujagen, ein ,Sdulfprung”. Bei
ihm werden namlid) die fiir alle Spriinge gemeinjamen Haupt:
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facdjen in ihren Grundsiigen eingeiibt: 1. ein frdf- V
tiger Aufjprung, 2. die Stredung des Korpers, //
die auf der Hohe fajt aller Spriinge gefdyehen joll,
und 3. der Mieder|prung. Der Sprung am Ort 7
muf mit einem jdynellen Serfenheben und Knie= 7 f
beugen anfangen. Beim Kniebeugen mug Oer
Korper fenfred)t gehalten werden; oft wird er
porwdrts gefenft, dabei formmmt er aber leidit
da3u, wdhrend des Sprunges vors und riidwdrts

3u [dwingen, und das Gleidigewid)t su halten |
wird [dwieriger. Im Auflprung follen Sup= \
Knie= und BHiiftgelent frdftig geftredt werden, und

der Korper wird in eine etwas iibertriebene :
Grunbditellung gebradyt dadurd), 0ak oder Kopf |
und die Beine gut riidwdrts gefiihrt werden und {
die Brujt vorgejdjoben wird. Sprung am Ort
fann man mit Unterjtilgung an der Sprofjen=
wand, am Querbalfen oder am Red einiiben.
Gr wird aud) mit Armjdwingen feitwdrts oder
aufwdrts ausgefiihrt (Bild 56). s6.

Weitjprung. Der Weitjprung hat turnerijd) gejehen den Dor-

3ug, 0af er einen langen Anlauf mit ftarter Ge-
{dwindigleit erfordert, um geniigendes Dorwdrtstreiben 3u er=
reiden. r ift als Sportleijtung bejonders dazu beftimmt, im
Sreien geiibt 3u werden. Trofdem hat er aud) feinen Plag im
Ballenturnen; vornefmlid) oIl man dabei Gewid)t auf
eine {d)one Sorm des Sprunges legen. Bei den fursen
einleitenden Weitfpriingen follen bdie Hiiftgelente, die im Auf-
fprung gebeugt find, beim Sprunge gejtredt werden. Bei den
langen Weitjpriingen muf die Hiiftbeugung beibehalten werden.')

1) Anmerfung des Herausgebers. §iix die jportmdkige
Ausfilhrung der Spriinge gibt es jeht bei uns eine eigene reidje
Citeratur, aus bder id) hier nur auf odie jdhulmdhigen Bearbeitungen
pon Grnft Strohmeyer (,Turnen und Spiel in der preupijen
Dolfs{dyule’ und ,,Die volistiimlidjen Ubungen im Turnen der Srauen
und Mddodjen’’) und Karl £oges (,Dolistiimlidye fibungen. Leidts
athletif) im Derlage von B. . Teubner verweijen fann. ut.
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Hod)jprung.  Diejer Sprung ift wie der Lauf eine alte Haffijde
fibung. Trof |einer fdheinbaren Ginfadhheit it
er einer der Spriinge, bei denen es am jdywierigjten ijt, Tiidytig=
feit 3u erlangen. &s fommt nid)t jo viel darauf an, da man
Krdfte genug hat, als vielmehr darauf, dap man die Krdfjte ge-
braudyen und beherrjdyen fann. Er erfordert ju gleicher 3eit eine
groke Kraftentfaltung einzelner und ein feines Jujammenipiel aller
Nusteln. @ ift im ausgeprdgten Grade eine Gewandheitsitbung.
Gr ift einer der am meijten ersieflid) wirfenden Spriinge, die es
gibt; er erfordert nur dugerit wenige und einfadje Gerdte; er
wird {dnell ausgefiihrt und fann oiele bejdydftigen; er fann im
TQurnen vom erjten Tage an bis 3um lekten gebraud)t werden;
er befriedigt im gleidjen Grade den Anfdnger und oden, der im
Qurnen am weiteften gefornmen ift. Nur der, der Iorperlid) durd)-
gebiloet ift, fann einen Hod)jprung ausfiihren, der vom fAnfang
bis sum Sd)luk frdftig, elajtijd) und vollitindig beherrjcht ijt.

Die erjte Ginleitung 3u einem Hod)|prung ift ein Sprung vor=
wdrts mit einem, 3wei oder drei Schritten Anlauf als gemeinjame
iibung ohne Gerdt. Darnad) werden fleine Hodyjpriinge geiibt
iiber die Schnur, einen niedrigen Querbalfen, eine Banf oder Ogl.,
gleidyzeitig und taftmdpig von jo pielen Sdyiilexrn wie maglid).

Bei einer (o frftig wirfenden Ilbung wie dem Hodyjprung ift
es notwendig und widytig, dak beide Siike gleid) viel geiibt wer=
den. Da die meiften fid), ehe fie 3um jdyulgeredyten Turnen fom-
men, daran gewohnt haben, mit einem beftimmten Sul den Ab-
fprung ausjufiihren, bringt man ihnen am jdnelljten den Ab-
Jptung mit dem andern dadurd) bei, daf jie eine 3eitlang aus-
|lielid) diefen daju gebraudjen miijjen.

Es ijt ein redht haufiger Sebler, dafy man den Aufjprung ju weit
von der Sdnur nimmt, jo dafs der Sprung ein Stiid vor diefer am
hodyjten ift, und man reift dann im Uiederjpringen die Schnur mit,
aud) wenn man hod) genug gefommen war.

Die Kniee follen jdhnell und hod) hinauf gegen die Brujt ge-
3ogen werden. Das wird vielen jdywer. fAls gute Doriibungen
hiersu fonnen genannt werden: Wedyjelfeitiges Knieheben, Sprung
am Ort mit heben der gejdlofienen Kniee und Kniehebegang und
dauf. Der Sub, der das Abfpringen bejorgt, ift es gewdhnlich,
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der das Abreigen der Sdnur verurfadit, weil vergefjen wird, ihn
ebenjo hod) 3u 3iehen als den andern. Einige befommen bdie Kniee
hod) gegen die Brujt dadurd), daf fie den Korper vorwdrts beugen;
dadurd) hindern fie jid) Jelbjt, fie jo hoch 3u befommen, als fie es
fonjt fonnten. Im Aufjprung Joll der Kérper mit einem Rud
von der beim HAnlauf innegehabten Dorneigung emporgeridhtet
wetrden; man joll fo 3u jagen ,mit dem Riiden jpringen”.

Gleid)zeitig mit dem Abdrud der Siige follen aud) die Arme
einen frdaftigen Rud vorwdrts-aufwdrts madyen, was daju bei-
trigt, den Korper 3u heben. Dagegen ift es ein Sehler, wenn bdie
Arme groge Bewegungen feitwdrts madjen, was eine Solge da-=
von ift, dak der Korper in der Luft nidit Gleidygewidyt genug hat.

Wenn man iiber die Sdnur hinweggeformmen ijt, joll der Kor=
per, der in fajt allen Gelenien gebeugt ift, {dnell gan3 geftredt
werden. Diefes Streden joll fertig jein, bevor die Siike im Mieders
fprunge den Boden beviihren, und es darf feine Steifheit in den
Gelenfen der Beine hinterlafjen, jo dal fie nidht bereit jind, im
rediten Augenblid nadjzugeben. Einige erreidien den Boden,
wdhrend fie nod) dabei find, die Beine 3u jtreden; dadurd) jtamp-
fent fie die Siike gegen den Boden, was den Mieder|prung bejon=
ders |dywer madyt.

Beim Aufjprung wirten 3juerjt die Wadenmusteln, die Knie= und
hiiftgelentsftreder des hinteten, dann bejonders die des vorderen Beines
und aufgerdem die Riidenjtreder. Darnad) wird das friftige Streden
von einem volljtdndigen Zujammenbeugen bdes gansen Korpers ab=
geloft, indem die Kniee gebeugt und jo weit hinauf gegen die Brujt
wie moiglid) gesogen werden von den hiiftgelentbeugern; bdiefes er=
fordert wie gewdhnlid), dah die Bedenjenfung vermindert wird durdy
die Baudymusfeln; odamit bdieje im Beden frdftig aufwdrts siehen
fonnen, mug der Brujtlajten fiir ihren 3ug abwdrts befejtigt werden
dadurd), dak die Riidenjtreder den Korper riidwarts halten (,mit dem
Riiden fpringen”). Im nidyjten Augenblid joll der sujammengebeugte
Korper wieder gans ausgeftredt werden durd) ein fdynelles Streden
vom Kopf bis sum Suf. Und endlid) jollen die Beine unmittelbar
darauf bereit fein, in allen ihren Gelenfen nadjugeben im Nieders
fprung und fid) wieder ebenjo fdhnell 3u jtreden mit jo gut abgemeffener
RKraft, dah der Korper gleid) in der Grunditellung ftebt.

¥nubdjen, Gymnaftit, 2. Aufl. n
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Sprung in den Stiif Diefer ift aud) die Einleitung 3u oden
aus dem Stand. fogenannten ,gebundenen Spriingen”
und ift wie der Sprung am Ort ein
Sdyulfprung. Man lernt den Korper auf den Armen gejtiiht 3u
tragen, was man ja bei den gebundenen Spriingen fénnen muf,
und diefer Sprung gibt Gelegenheit, Dorjpriinge einzuiiben. Man
muf ihn iiben, jobald die Schitler Krdfte genug haben, fich auf den
Armen in einer einigermagen ridytigen Stellung 3u halten, ofne
Brujteinflemmung. Der Korper joll in einer etwas iiberjiredten
Grundjtellung gehalten werden. Die Riidenjtreder follen fid) jo
viel sujammengsiehen, daf der Riiden einen {dywadjen Bogen biloet.
Die Sdyultern follen gut suriidgehalten werden und der Korper joll
1o hod) gehoben werden, daf fie ifre ridtige gefentte Haltung be-
fommen. — Beim fiederfprunge jollen die Beine ungefdhr bis
sur jenfredyten Stellung gefentt werden, um darauf durd) einen
friftigen Sdwung den Korper fo hod) vom Querbalfen wie
maglic) 3u heben, am liebjten 3ur wageredhten Haltung.

Beim Sprunge 3um Stiif und beim Derharren in odiefer Stellung
werden bdie Ellenbogen gejtredt gehalten bon dem Orei-
fopfigen Stredmustel des Armes und dem fleinen (Ellen- i
bogenhdder=) Stredmustel. Der Oberarm, den die Sdhwere :
im Scultergelenf nad) auBen 3wingen will, wird gegen
den Xorper gehalten von dem grofen Brujtmustel und
dem breiten Riidenmustel, die jugleid) die widhtigiten
Musteln [ind, die den Korper 3wifjden den Sdultern
hinaufgehoben Qalten. Gerner wird der Arm nad) innen
gehalten von dem finteren Teil des Delta-
mustels, dem groen und dem fleinen rund-=
liden NMustel, dem Ginwdrtsdreher bdes
Oberarms und dem larigen Kopf des dreis
fopfigen Armitreders; damit diefe NMusteln
pom frm bis 3um Sdulterblatte wirfen
tonnen, mup odas Sdyulterblatt befejtigt
werden von dem Kappen-und dem Rauten-
mustel. Der unterfte Teil des Kappenmustels und oder
fleine Bruftmustel helfen niel mit, den Korper bis an bdie
Sdyulterblitter gehoben 3u Ralten.?)

1) Anmerfung des herausgebers. Donden mannige
faltigen Sprungformen, bdie aud) das nordijde Qurnen 5%
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XIII. Atmungsiibungen.

Die widytigiten Atmungsiibungen {ind folgende:

Kopfbeugen ritdwdrts (mit Armorehen nad) aufen).

Tiefes Atmen mit den Handen in Hiifthaltung.

Aus dem fArmbeugen langjames HfArmitreden feit=
wdrts mit der Handflddye nad) oben. '

Hrmfithren jeitwdrts (mit Serfenhebung).

Armfithren aufwdrts aus der Seithalte (mit Setjen=
hebung.)

Armfiihren Jeitwdrts und aufwdrts (in 2 Taltzeiten).

Armfiihren vorwdrtszaufwdrts=feitwdrts-abwarts
(mit Serfenhebung, mit Rumpforehen, mit Rumpforehen und
Supitellen {dyrdg vorwarts).

Als Atmungsiibung genommen muf Kopfbeugen riidwdrts
felbitverjtandlid) im Tafte des fAtmens gejdiehen. Es muf dann
ftets jo befohlen werden: WKopfbeugen riidwdrts — eins! —
3wei! Es fann dadurd) verftdrt werden, dak man ein Armorehen
auswdrts hinjufiigt. Die Arme werden ein wenig riidwdrts ge-
filhrt, aber moglid)it nahe an den Seiten, und man dreht fie jo
frdftig nad) aufzen wie moglid). Die Sdyulterbldtter werden dann
befonders frdftig sujammengesogen und die Bruft vorwdrts ge=
fdyoben.

Tiefes Atmen aus der Stellung mit Hiiftfafjung wird ausgefiihrt
wie der Anfang eines Rumpfbeugens riidwdrts. Die Beugung
darf nur ganj flein fein; oOenn [obald der @berfdrper viel riid-
wdrts gefentt wird, befommen die Baudymusteln 3u viele Arbeit
damit, ibhn 3u fragen, und miijfen dann in den Rippen fo jtarf
abwadrts 3iehen, daf3 ein tiefer Atemsug dadurd) gehindert wird.

Langjames Armijtreden feitwdrts aus der Armbeuge mit den
Handflddyen nad) oben ift aud) eine redit gute Atmungsiibung,
wenn die Arme volljtdndig geftredt, gut riidwdrts gefiihet und
frdftig nad) oben gedrefht werden.

fennt, {ind hier im Ginverjtdndnis mit dem Derfafler nur die arunds
legenden Sdyulformen als hHaltungsiitbungen aufgenommen.
11*
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Armfiihren feitwdrts (mit Serfenhebung) ijt eine gute und viel
gebraudhte Atmungsiibung. Die Arme follen aus der Grund-
jtellung Heraus den gansen Weg gut riidwdrts gefiihrt werden,
ohne daf der Kopf riidwarts fallt oder die Schultern gehoben wer=
oen. Sie miffen gan3 in die Sdyulterhohe gehoben, lieber iiber
als unter diefe, und dort bejonders friftig riidwdrts gefiihrt wer-
den, wdhrend der lefte und jdywierigjte Teil des Einatmens vor
lih gebt. Durd) das ftarfe Riidwdrtsfiihren der Arme muj fid
die Bruft als Gegengewidyt voridhieben, da aud) der Kopf riid-
wirts gefiihrt wird. Die Brujtwirbeljdule wird dadurd) nod) mehr
geftredt als in der Grunditellung, und die Rippen werden ge=
hoben. Eine Serfenjenfung hilft mit, die Riidenijtreder dadurdy
in Arbeit 3u fefen, daf jie den Oberfdrper ein wenig riidwadrts
beugen.

Armfiihren normatts—aufmattsﬂeltmarts~abmarts gibt mehr
hilfeleiftung 3u einem hefen Atemsug als irgendeine andere
Tbung, indem es Jo viel wie mdglid) die Befejtigung der Musteln,
die von den Armen und der Sdyulterpartie nad) dem Bruijtfajten
gehen, von ihrem Urfprung entfernt, namentlidy den grogen und
den Heinen Brujtmustel und den breiten Riidenmustel. Je mehr
die Arme in der Aufwdrtsbewegung viidwarts gefiihrt werden,
dejto mehr werden dieje Musteln den Brujtfajten heben. Damit
die Arme nidyt den Korper riidwdrts 3iehen und die Lende |dwei-
fen, foll der gange Worper ein wenig vorwdrts geneigt werden;
denn odann ift es die Brujtwirbeljdule, die riidwdrts gebeugt
(6. . aufgericytet) wird. Der Kopf joll jo weit riidwdrts mitfolgen,
daf er jtets swijdyen den Armen fit und nur ein wenig vom Ge-
jicht vor diefen 3u jehen ijt. Die Bewegungsbahn der Arme bildet
einen rechten Winfel da, wo das Armfithren aufwdrts aufhort
und das Armfithren feitwdrts beginnt. Es ift ein fehr gewdhn=
licher §ebler, Oafy diefe Bewegungsede abgerundet wird dadurd),
dah die Arme anfangen feitmdrts 3u gehen, bevor fie gans auf-
wirts gefiibrt find. Dadurd) wird der Teil der Lbung gejtriden,
der filrs Atmen am wirflamjten ijt. Die Avme fommen leidhter
gan3 binauf, wenn die Ubung nad) 3dhlen ausgefithrt wird, jo
daly das Armfiihren feitwirts nid)t anfingt, bevor ,3weil” ge=
jagt ift. Der Lehrer mup fid) in jeinem 3dflen genau nad) dem
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Atemrhythmus ridten. — Wenn die Arme feitwdrts-abwdrts
gefithrt werden, jollen die Hande jid) in Sdyulterhohe drehen, ohne
daB die Bewegung abwdrts aufhort.

Dicje Atmungsiibung pafit nur, wenn der Atem verfhdltnis»
makig rubig ift, jo dak er tief und langjam gehen fann, alfo bes
jonders am Sdhlup der ilbungsjtunde. Diejenigen Atmungs=
iibungen, die nad) anjtrengenden lbungen angewandt wetden,
miiffen |id) in ihrer Ausfithrung etwas nad) dem augenblidliden
ujtand des Atem3uges ridyten I6nnen, miiffen aljo jdneller aus=
gefiihrt werden, wenn die Atmung erregt ift, als wenn fie tuhig
ift. Solche Iibungen find Kopfbeugen riidwdrts, tiefes Atmen bei
hiifthalte, Avmfiihren jeitwdirts und dhnlidye.

Die Atmungsiibungen haben in jweierlei Hinjidt Bedeutung. Teils
{dhaffen fie durd) die Mustelbewegung die gebildete Kohlenjaure aus
dem Blut heraus und fiihren diefem jdneller Sauerftoff 3u, als es
bei gewdhnlidjen Atemsiigen gejdjehen wiirde, indem die tiefen Atem=
siige die Qberfladie der Lungen groBer madien und dadurd) die Be=
dingungen fiir einen jdnellen Luftwed)jel giinjtiger gejtalten; und
teils iiben fie den Atmungsmedjanismus dadurd), dap jie die Winde
des Brujtfajtens beweglider madyen, daf fie die Nusteln jtdrlen, die
die Atmungsbewegungen ausfithren, und fie daran gewdhnen, in
der ridytigen Weije 3u arbeiten. Gin Mienjd) fann jid) derart darin
iiben, tiefe Atemsiige 3u madyen, dak ihm dieje 3ur Gewohnheit werden.
Gs it fehr wertooll, jid) dieje Gewohnheit 3u erwerben, jowohl um der
Gefundheit der Lungen willen als aud) der Ausdauer wegen. Diefe
Gewohnheit anjuiiben, fonnen die Atmungsiibungen des Turnens im
hohen Grade beitragen, indem fie einem beibringen, tief und langjam
3u atmen, wo man fonjt furs und jdnell atmen wiirde. Sie miiffen des=
halb viel gebraud)t werden. — Sie find auperdem ausgeseidynete Hal=
tungsiibungen, indem bdie Bruftwirbeljdule bei ihnen immer gut ge-
ftredt wird. :
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Anfang.

Alphabetifjdes Derszeidynis derin diefem Bude
angefiihrten Musteln und Mustelgruppen.

Diejes Derjeidynis will dem Lernenden dienen, ihm felfen, eine
nod) unfjidiere oder verblate Dorftellung ofhne viele Umijtinde ins
Geddadhtnis suriidzurufen unod fid) mittels der wiffenjdaftliden Nustel-
namen {dnell in einem anatomijdjen Atlas juredtsufinden. Don der
Angabe der Mustelwirfungen ijt — mit Ausnahme der Mustelgruppen —
abgefehen, weil das Bud) daviiber genugiam handelt und das eigene
immer wiederholte Dorjtellen und Nad)denten des Lernenden hier das
Bejte Teijten mup. Der 3wang jur moglidyften Kiirse muf auftretende
Mingel entjduldigen. Moller.

Abtiirsungen,

m (M) = Mustel (musculus); Mn (Mm) = Nusteln (musculi).
U = Wrfprung; A = Anfal; £ = Lage; IV = Wirfung; u. = und;
m. = mit. * mit nadfolgender 3iffer bedeutet eine Dermeijung auf
einzelne NMusteln nad) den Ordnungsjahlen diefes Derseidinifjes.

1. Absieher des Oberjdentels =Abductores. £: AuBenfeite des Darm=

beines. * 43, 63; auferdem 12, oberer Teil von 26, 78, 81; audy 23,

2. Augieher des Oberjdenfels = Adductores. £: Dom Sdam- u.

Sigbein an das Femur, *5, 37, 39, 24, 49, 53 u. 76 (diejer, wenn

das Knie geftredt ift); sudem 29, 30 u. 96.

3. Avmbeuger: * 36, 95; auferdem 65 u. 18¢; aud) 32a nad) {Gon
begonnener Beugung u. fehr gering 31b u. ¢ u. 20a.

4, Armitreder: £: Hinterfeite des Oberarms (Humerus). * 15 u. 19.

5. Huperer Biijtlod)-(Derjtopfungs=) M = Obturator externus. U:
Hufere u. untere Knodjenumrahmung des Biiftlodys. A: Sehnig
unten u. hinten um den Schentelhals herum nadp der Rollhiigelgrube.

6. Auperer jdrdger Baud)=M = Obliquus externus. U: Aupen-
flache der 5.—12. Rippe. A: Hufjere Lefje des Darmbeinfamms;

m. feiner Sehnenhaut iiber den geraden Baud=UT (22) hinweg u.

porn die weike Linie (94), unten m. feinem Rand das Leijtens

band (Ligamentum inguinale Pouparti) bildend.
7. Aufendreher des Armes : * 66, 85 u. 44, 14 m.feiner hintern Portion.
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8. Aufendrefher(roller) des @berjdentels: * 12, 37 u. 99, 5, 88;
augerdem 26, 62 (gering), 63 (m. dem hintern Teil), 39, 49, 53
u. 24 (m. feinem oberen Teil).

9. flufiendrefer der Speide = Supinatores a) der (furze) Aus=
wdrtsdreher = Supinator. U: Guperet Oberarminorren u. Glle
(Ulna). &: Don hinten um bdie Gelenttapiel herumgewidelt an die
Dorberjeite der Speidye (Radius); b) dber O@berarmipeidhen=-M
= Brachioradialis (frither langer Auswirtsdoreher = S. longus ge=
nannt) * 65. I0: Dreht aus der vélligen Pronation ein wenig qus=
wirts, aus der volligen Supination ausgiebig einwdrts (Mollier)).
c) Det 3weifopfer des Armes = Biceps (95) ijt frdftiger Supis
nator, weil feine am Speidjenhoder haftende Sehne bei der Ginwirts=
drefung um die Speidye gewidelt wird u. ,wie ein edter Rollen=
betrieb den Knodyen in die Supination suriiddrehen ftann” (Braus).

10. Baud)=Mn = Mm abdominis. Jn der Tiefe 68, dariiber 3u beiden
Seiten 38, in der MWlitte 22 u. wiederum an beiden Seiten 6. ,Wie
die 3iige eines ftarfen Gefledits, 3. B. eines Rohritubls, freuzen
fid) die Sajerridtungen, indem fie quer, fenfredht, von unten augen
nad) oben innen u. von oben augen nad) unten innen verlaufen”
(§. 8. Shmidt).

11. Bedenbalter nennt der Derfaffer diefes Budjes die an der Riidfeite
des Oberjdientels verlaufenden Kniebeuger. * 96, 29 u. 30.

12. Birnférmiger M = Piriformis. 1: Dorderflidie des Kreusbeines.
A: hinter der Gelentfapjel quer vorbei an den grohen Trodyanter,

1) Tiber diefen M, abgefehen von jeiner Rolle als Beuger, find fidh
die Gelehrten aud) heute nod) nidyt einig. Wit Mollier ftimmen
iiberein Gegenbaur (mit Betonung des Supinierens), Strafer,
Braus, Barbdeleben, aud) wohl Spaltebhol3, und pointiert
fot Kopidy 3ujammen: ,,Gr ift fein eigener Antagonift.” R. §id
gibt die Supination durd) ihn auf 20° bdie Pronation auf 100° an,
filgt inbes hingu: ,3n der Stredjtellung 3eigte er fidh als ein an-
fehnlider Supinator.” Sobotta aber fagf: ,Supiniert nidt,” und
Candler, Srohfe und Srintel lehnen Supination und Prona=
tion fiir ihn gan3 ab. Diefe Widerfpriidhe erfldren fich begreiflicher
Weife daraus, daf hier ein bejonderer Sall vorliegt. Derjdicdene
Mn witfen gemeinfam, Oder eingelne N dndert feine Lage mit
der des Knodjens und damit aud) jeine Wirtung, und der Fujammen=
hang fann nidt auf eine Sormel gebracht werden. Daraus darf
aber nidt webhleidig geldyloflen werden, dap uns die Zetlegung der
turnerifhen Mustelarbeit unsugdnglid) fei. Die wifjenfdaftliche Lite-
ratur und odiefes Bud) diirften das belegen. m.
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13.

14,

15.

16.
17.

18.

19.
20.

21.

22.

23,

24.

Breitefter Riiden=I = Latissimus dorsi. U: Cenbdentiidenbinbe,
5 untere Brujt=, alle Lenden u. Kreujwirbel, hinteres Drittel des
Darmbeintamms, die drei unterften Rippen, nidyt jtindig: Sdyulter-
blattjpige. A: Leifte des fleinen Oberarmhoders.

Dreiediger Sdulter= (Deltaz)Ml = Deltoides. U: Huferes
Sdliifjelbeinende, dufzerer Rand der Sdulterhohe und Sdyulter-
blattgrite (aljo an den Stellen, wo der Kappen=U1 anjest). A: Mitte
oer Aulenflide des Humerus.

Dreitopfiger Armjtreder = Triceps brachii. U: Augerer Kopf von
der hinteren duperen, innerer Xopf von der hinteren inneren
Sladye des Humerus; mittlerer u. sugleid) langer (das caput longum)
pom unterent Rande der Gelentpfanne (59).

Ginwartsdreher des Oberarmes: * 14 (vord. Teil), 86, 27, 69 u. 13.
Ginwdrtsdreher des Oberjdientels: * 81, 43 u. 63 m. ihren
porderen Safern, 24 m. dem Sajersug des inneren Randes; aud) 76.
Ginwdrtsdreher der Speidhe = Pronatoren. (*9). Bei ifrer I
gelangt die Hand turnjpradlid) in den Rijtgriff. ,Das Refultat mup
eine llberfreusungsbewegung der Speidie iiber die Elle fein. Die
Laingenad)je der Speidye bejdyreibt einen Kegelmantel.” (Wollier).
a) Der quadratijdhe Ginwadrtsdreher * 90; b) der jdon unter 9b
erwdhnte Oberarmipeiden M (65); ¢) Derrunde Einwdrts-
O teher = Pronator teres, pom inneren Armhoder {dhrdg heriiber-
Iaufend, fid) an den duBeren Speidientand heftend. d) 31b.
Gllenbogenhdder=111 = Anconaeus. U: Huperer Gelenftnorren.
A: Aujerer Rand des CEllenbogens u. oberer Rand der Glle.
§ingerbeuger. Sie liegen a) einer oberflichlidy (Flexor digitorum
sublimis) u. b) der andere darunter (profundus) am Unteravm.
U: a) vom inneren Gelentinorren u. Kronenfortja; b) v. d. Elle.
Singerjtreder. Diefer fog. gemeinjame (Extensor digitorum
communis) entpringt vom dugeren Gelenttnorren u. teilt fid) in
4 Sefnen. Daumen u. fl. §inger haben je einen eigenen Streder.
Gerader Baud):M = Rectus abdominis. U: Dordere $lidye
des 5. (4.)—T. Rippentnorpels u. des SfHhwertfortjages. A: Oberer
Rand des Sdambeins u. vordere Slidje der Suge (Symphysis).
Gerader Kopf Oes Sdyenteljtreders = Rectus femoris. U:
Unterer vorderer Darmbeinjtadyel u. oberer Pfannenrand. £: Dem
mittleren Vastus (91) auflagernd. A: S:hienbeinhoder.

Grofier Angieher = Adductor magnus (nebjt Add. minimus).
U: Dorderer unterer Shambein= u. unterer Sigbeinaft (ein|dylies=
lig Sigbeinhoder). A: JInnere Lefse der rauhen Linie (Linea
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aspera) bis 3u deren unterem Drittel, von hier m. einem Sehnen=
bogen u. fraftiger Sefne am inneren Gelenitnorren.

25. Grofjer Brujt-M = Pectoralis major. U: Brujtbeinende bdes
Sdyliiffelbeins, Brufibeinflidye nebfjt Knorpel der 2.—7. Rippe und
Sdyeide des Rectus (22). HA: Leijte des grogen Oberarmhoders.

26. Grofier Gefdf =M = Glutaeus maximus. U: Hinteres dukeres Ende
der Darmbeinjdyaufel, Guperer Teil des Kreuszbeines, Rand des
Steigbeins u. Kreusbein-Sifinorrenband. £: Sdyentelbinde und
nad) ihm benannte Raubigfeit hinten unter dem gr. Trodjanter.

27. Grofjer runder M = Teres major, U: Untere hintere Slidie des
Sdyulterblattes. f: Mit Anlehnung feiner Sefhne an die des breitejten
Riidenmustels an bdie Leifte des fleinen @berarmhdders.

28. halbdorn=Min = Mm. semispinales. U: Querfortjife des 6. bis
11. Bruftwirbels. A: Dornfortjige des leften Halswirbels u. der
5 oberen Bruftwirbel. (Davon unteridjieden der Ralsteil * 64).

29. Ralbhdutiger Ml = Semimembranosus. U: Siginorren, d: Hintere
Seite des inneren Sdienbein-Gelenttnorrens, * 45,

30. Halbjehniger M = Semitendinosus. U: Innenflidie des Siy-
fnorrens, feine furje Sehne hier verwad)jen m. dem Bicepsiopf
(96). A: 3nnenflide des Sdyienbeins.

31. handbeuger = Flexores. Die Beugung nad) der Handfladye (Dolar-
flegion) geidjieht a) durd) den Gllenbeuger Flexor carpi ulnaris,
b) den Speidjenbeuger = FL. c. radialis, c) den langen Hohlhand-
M = Palmaris longus, jdlanfe Mn m. langen Sehnen, die vom
inneren Geleniinorren des Oberarms entjpringen und fid) an die
Bafis vom ittelhandinodjen (Handtellerfeite) anjegen.

32. handjtreder = Extensores. Die Dorfalflerion (bem BHandriiden
3u) erfolgt a) durd) den langen u. tursen Speidjenjtreder = Ex~
tensor carpi radialis longus (brevis), b) den Gllenjtreder = Ext.
¢. ulnaris, die pom dukeren Gelentinorren des berarms entjpringen
u. an der Handriidenfeite anfegen.

33. hinterer Sdyienbein=M1 = Tibialis posterior, 11: Rintere Slade
des Sdyienbeines, des Zwijdjentnodjenbandes u. des Wadenbeines.
A: Kahnbein, 2. u. 3. Keilbein. W: Supjtredung (Plantarflegion).

34, Qiiftbeuger, *23 (der frdftigite) u. 62, vordere Sajern des 63
u. 43; 78, 81; aud) fonnen |id) beteiligen 5, 39, 49 u. 53, oberer Teil
von 24 (bis 50° Dorhebung).

35. Biiftftreder. * 26, hintere Safern des 63 u. 43, auferdem helfend
oie Aubenroller; in der Grunditellung der untere Teil von 24; in
allen Stellungen des Femur 29, 30 u. 96. 3|t der gebeugte ®ber-
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36.

37.

38.

39.

40.

41.
42.

43.

44,

45.

46.

47.
48.

jdhentel 3ugleid) abgesogen, 3. B. bei der Kniebeuge, jo helfen die
Adoduftoren bei der Biiftitredung.

3nnerer Arm=U1 = Brachialis internus, £: Unmittelbar auf dem
humerus; U. unterhalb des Deltaanjales, von der dufseren wie inne=
ren Slidye des Knodyens. A: Die Beugejeite der Ellenbogentapiel bes
dedend, an der Raubigfeit unterhalb des Kronenfortjages der Elle.
Jnnerer Hiijtlod):(Derjtopfungs=) M = Obturator internus. U:
JInnerer Umfang des Hiiftlodyes. Seine Sehne , jdhlagt jid) am untern
Sigbeineinjdynitt wie um eine Rolle herum u. verlduft quer iiber
die pintere Wand der Gelentfapfel” (Hyrtl). A: Rollhiigelgrube.
3nnerer jdrdger Baud)zMl = Obliquus internus. U: Nittellinie
des Darmbeinfammes, GuBere Hilfte des Leiftenbandes (* 6), tieferes
(vorderes) Blatt der jehnigen Sdeide Oder langen Riidenjtreder
(Fascia lumbo-dorsalis). A: Der obere Teil an den drei unterjten
Rippen; der mittlere u. untere Teil m. einer Sehnenplatte, die fich
in 3wei Blitter {paltet u. 3wijdjen diefe als Scheide den Rectus (22)
aufniimmt, an die weige Linie (94).

Kamm=11 = Pectineus. U: Ganze Ldnge des Sdambeinfammes.
A: ELeijte des fleinen Trodjanter.

Kappen = (Cucullaris-) M, Heute sumeijt Trapes=NT = Trapezius
genannt. U: Binterthaupt, Nadenband, Spien der Dornfortjifse
des 7. Balswirbels u. aller Bruftwirbel. A: Huferes Drittel des
Sdliijjelbeins, Squlterhohe u. Sculterblattgrite in ihrer ganzen
£ange (bie unteren Biindel nur an die innere Hiljte der Grite).
HKleiner Armjtreder. Gleifbedeutend mit 19.

Kleiner Brujt-1l = Pectoralis minor. U: Mit 3 (4) 3aden von
der 3. (2.)—5. Rippe u. deren Knorpel. A: Rabenjdynabelfortjal.
Kleiner Gefjdl=M = Glutaeus minimus. U: Aufere Darmbein-
flache. A: Innere Slidye der Spie des Trochanter major.
Hleiner runder N = Teres minor. U: Oberer Teil des duperen
Sdyulterblattrandes. A: Grojer Oberarmfhoder.
Knie=(Unterjdjentel=)Beuger. * 96, 29, 30, 46, 78, 76; auberdem
bei feltitehendem Suj 97, 3. B. beim Miederjien,

Kniefehlen=M1 = Popliteus, 1: Huferer Gelenffnorren des Ober-
fhentels. A: BHintere Slacdhe des oberen Schienbeinrandes. Cr ijt
haupt{idlidy Kapfeljpanner.

Knie=(Unter)dentel=) Streder: * 91 u. 23, 81.

Kopfhalter (Kopfnider) = Sternocleidomastoideus. U: Handgriff
des Bruft- u. innerer Teil des Sdliifjelbeines. A: Aupenflide des
Warjenfortjages u. obere Nadenlinie des Sdyidels.
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49,

50.
51.

52.

53.

54.
55.

56.

57.
58.

59.

60.
61.

62.

Kurjer Angieher = Adductor brevis. U: Abjteigender Shambein=
ajt. A: Innere Lefse der rauhen Linie, itber dem langen Anzieher,
bis an den fleinen Trodjanter hinauf.

Kurzer radialer Handitreder, aud) furser Speidjenitreder. * 32.
Kurser (u. Ianger) vorderer Kopf-(hals=) M = Rectus capitis
anterior minor et major. Don der vorderen §ldadye der oberen Hals=
wirbel {dyrdg aufwdrts sum vordern Umfange des Hinterhaupts
lodes. W: Dorbeugung des Kopfes, aljo Herabsiehung des Kinns.
Kurser Wadenbein=U1 = Peronaeus brevis. U: Untere 3wei
Drittel des Wadbenbeins bis 3um duperen Knodyel, bededt nom
langen (61). A: Am Sortjaf des 5. NMittelfupinodyens. W: Hebung
des duferen Sufrandes.

€anger fAnsieher = Adductor longus. U: 3Inneres Ende des
Sdambeines, nafhe unter defjen Hoder. f: Mittleres Drittel der
Lefse der rauhen Linie.

€anger Hals=UT = Longus colli. MMt drei Biindeln dem Halsteil
oer Wirbeljdule aufliegend. Y0: Beugung der Wirbeljdule.
Langer gemeinfamer 3ehenbeuger. U: Sdhiefe Linie und mittleres
Drittel des hinteren Sdyienbeins. A: An den Hagelgliedern der 3efhen.
fanger gemeinjamer 3ehenjiveder = Extensor digitorum com-
munis longus, U: Auferer Sdyienbeinfnorren und Dorderfante des
Wadenbeins. A: Mit 4 Sehnensipfeln an den beiden legten Gliedern
der 2.—5. 3ehe. I: Hebung des duferen Suprandes.

£anger Grof3ehenbenger = Flexor hallucis longus. U: Fwei untere
Drittel des hinteren Wadenbeins. A: Nagelglied der groBen 3ehe.
Langer Gropsehenjtreder = Extensor hallucis longus. U: Innere
Seite des Wadenbeines und 3wijdentnodenband. A: Bajis des
Tagelgliedes der grofzen 3ehe.

fLanger Kopf des Triceps, o.1i. des dreifopfigen Armijtreders =
Caput longum musculi tricipitis. * 15. Durd) diefen ift der I audy
Anzieher des Armes, Herabsieher des gehobenen fArmes, Sdyiifer
des Gelents bei heftigem 3ug am fArm, in geringem Grade aud)
Streder des Sdyultergelents.

Langer radialer Handjtreder, aud) langer Speidjenitreder. * 32,
fanger Wadenbein=M1 = Peronaeus longus. U: Wadenbeins
fopfden, oberes Drittel des duBeren Madenbeins u. Sehnen=
\deidewdnde der benadybarten Mn. A: Bajis des erjten Mlittelful-
fnodjens. 10: Stredung des Sufes.

endendarmbein=M = lliopsoas. U: aus 3wei in: a) dem
grofen Lenden=MM = Psoas major: Seitenflaiden u. Querfortjage
des legten Bruftwitbels u. der vier oberen Lenbdenwirbel u. deren
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Fwijdyenfdyeiben; b) dem inneren Darmbein=M1 = Iliacus internus:
Ganze innere Slide der Darmbeinjdaufel. A: Mit gemeinjamer
Sehne am fleinen Trodyanter, den fie nacd) oben u. vorn siehen.

63. Mittlerer Gejdh=M = Glutaeus medius. U: Aufere Darmbein-
grube, vordere 3wei Drittel des Darmbeinfammes u. deffen vorderer
Stadjel. A: AuBenfeite des groBen Trodjanter.

64. Raden=Nin. 3n oder L. (tiefiten) Schidht: a) die fursen Nin dex
Wirbeljaule (* 74 1); b) die fursen Kopfmusieln, und jwar die
geraden (der fleine, der groke, der feitlidhe) u. die jdyrdgen (dex
obere u. untere). Sie verbinden Oas Binterhauptbein mit dem
1. u. 2. Ralswirbel u. diefe unter jid) u. bewirfen Riidbeugung des
Kopfes und Drehen des fAtlas jamt Sddodel. 11. Schidyt: Kopf= u.
Balsteile der langen Riiden=Uln (*74 II u. I1L), 87 u. 28.
111 Sdyidyt: *71, 80, 70 u. hinterer oberer Sdge-Ml (* 74 V).
IV. (oberjte) Schicht: * 40.

65. @berarmjpeidjen=M = Brachioradialis. 11: Aufenrand des Ober-
armbeines. A: Griffelfortjay der Speide. W: *3, 9b u. 18.

66. @bergriten=M = Supraspinatus. U: Obergrdtengrube (hier vom
Kappen-1M bededt). A: Unter dem Afromion hin 3u oberjt am
grogen ®berarmhoder.

67. Pronatoren — die Einwdirtsoreher der Speide. * 18.

68. Quermustel d¢s Baudyes = Transversus abdominis, der tieffte
der Baudp=IMn. U: Innenflddye der 6 unteren Rippentnorpel, tiefes
Blatt der Lendenriidenbinde, innere Lefse des Darmbeinfammes
und dugere Rdljte des Leiftenbandes. A: In einer bogenformigen
€inie (Linea semilunaris) vorn iibergefend in feine Sehnenplatte, die,
ourd) einen Quer|dynitt geteilt, oben die hintere, unten die vordere
Wand oder Rectusidjeide verftdrft und in der weiken Linie endet.

69. Rabenarm=2 = Coracobrachialis. 11: Spike des Rabenjdnabel-
fortjaes, sufammen m. dem fursen Kopf des Biceps. A: Ulittleres
Drittel der inneren §lidje des Oberarmbeines.

70. Rauten=I = Rhomboides. U: Am unteren Nadenband von den
Dornen des 6. u. 7. Halswirbels u. der 1.—4. (5.) Bruftwirbel. f:
Jnnerer Sdulterblattrand (unterhalb der Grate).

71. Riemen= (oder Baujd)=) 1 = Splenius. £: Unter dem Halsteil
des Kappen=11, an feinem 1. bededt vom Rauten= u. oberen Sdge=
m. U: Nadenband (vom 3.—7. Balsdorn), 7. halsz, 1.—5.
(6.) Brujtoorn. A: a) Warsenfortja, duerer Teil der oberen
Nadenlinie: Xopfteil = Sp. capitis; b) an den hinteren Hioderdjen
der Querfortjie des 1.—3. Ralswirbels: BHalsteil = Sp. cervicis.

72, Rippenhalter (aud) Treppen-Uin) = Scaleni. £: Seitlid) der Hals-
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witbeljdule, von Querfortjiten an die 1. u. 2. Rippe; a) der
vordere R. = Scalenus anterior pom 3.—6. Balswitbel an bdie
obere Slicye der erjten Rippe; b) der mittlere = Sc. medius, von
allen 7 Halswirbel an den oberen Rand u. die duiere Slidye der
1. Rippe; c) der hintere = Sc. posterior, von den hinteren Hiodern
der Querfortjige des 5.—7. Ralswirbels an die 2. Rippe.

73. Rippenheber = Levatores costarum. €£: fAn jedber Seite oder
Wirbeljdule 3wolf. U: Don den Spigen der Querfortjige oes
7. Halswirbels u. der 11 oberen Brujtwirbel. fA: m. faderformiger
Ausbreitung abwdrts an die Aupenfladye det ndd)jt-unteren Rippen,
aud) eine iiberfpringend. (* 74 h)

74. Riiden=Mn = Mm dorsi, bejonders Riidenjtreder = Erector trunci.
Don den Un folgender Tabelle fommen die unter V genannten fin-
teren Sdge-NMn gymnaitijd) nur als Hilfsatem=Mn in Betradyt, als
widytigjte Riidenftreder aber die Gruppe 111 u. IV; deren genauere
Kenntnis [id) der Lernende 3u allererft aneignen muf.

L a)—e) Kure Kopf-Uln = 0) Darmbeinrippen-M{ =
Mm occipito vertebrales (64) Ilio costalis
f) 3wijdendorn-NMn = Inter- V. p) Riemen-Ul = Splenius
spinales (71)
g) Querfortjah-1 = Intertrans- q) Obeter Sdge=1N =
versarii Serratus superior
h) Rippenheber = Levatores r) Unterer Sdge-1 =
costarum (73) Serratus inferior
IL i) Wirbeldreher = Rotatores  VI. Ertremititen(Sdulter=)Nn
k) Dielgejpaltener MM = Multi- s) Sdyulterblattheber =
fidus (87) Levator scapulae (80)
1) Halbdorn-M = Semi- t) Rauten-1l = Rhom-
spinalis (28) boides (70)
[T11. m) Dorn-I = Spinalis u) Breiter=Riiden-1 =
Latissimus dorsi (13)
V. dAllgem. Riidenjtreder = Sacro- v) Kappen=Ml = Tra-
spinalis pezius (40)
n) £ang-N = Longissimus (Mad) Kopjd) u. Braus.)

75. Sage=1Ul (Dorderer) = Serratus anterior. U: 9 Jaden von
1.—9. Rippe. £: Umgreift die Seitenwand des Thorayr nad) hinten.
A: Ganger innerer Rand des Sculterblatts.

76. Sdlantex=MM = Gracilis. 1I: Nahe der Shamfuge vom Shambein.
£l Seine lange Sebne windet fidy, hinter u. unter der des Sartorius,
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71.
78.

79.

80.

81.

82,
83.
84.
85.

86.

87.

88.

89.

90.

um die inneren Gelenthoder des Sdyentel- u. Sdyienbeines nad) vorn
u. et an der inneren Slidje u. porderen Kante des Sdyienbeines an.
Sliifjelbein=M1 = Subclavius. U: Untere Seite des Sdliifjelbeins.
A: Oberes Ende des erjten Rippeninorpels.

Sdneider=M = Sartorius. U: Dorderer oberer Darmbeinjtadyel.
£: 3ieht als [dmaler aber ldngfter U1 jdyrdg iiber die Dorderjeite des
Oberjdjenfels. fA: Obere innere Sdienbeinflide.

Sdollen=M1 = Soleus, 1U: Hinterer Umfang Odes Wadenbein-
fopfdyens, obere Qilfte des Wadenbeins u. der hinteren Kante des
Schienbeins. A: Mit der Adjillesfehne am Serfenbein.
Sdulterblattheber = Levator scapulae. U: Querfortjdge Oes
1.—4. Ralswirbels. A: Oberer innerer Schulterblattwintel.
Spanner der Sdenfelbinde = Tensor fasciae latae. U: Darmbein-
famm, auBen pom vorderen oberen Darmbeinjtadyel. A: Die Mustel-
binde des Ober|djentels (Fascia lata).

Streddrehmusteln = Halbdorn-Nin * 28.

Supinatoren = Auswdrtsdreher der Speide * 9.

Trape3=M = Kappen=111 * 40.

Untergrdten=IN = Infraspinatus. U: Untergrdtenmustel. £: 3um
Teil pom Delta-M bededt, 3ieht er iiber die hintere Seite des
Sdultergelents nad) aufwdrts. A: Groger Oberarmhider.
Unterjdulterblatt=-l = Subscapularis. £: Unter der vorderen
Schulterblattfliche, von dem groen Sdge=M durdy die Sculter-
blattfascie getrennt. U: Sehnig von den erhabenen Leiften der
unteren Sculterblattflidye, fleijhig von den dajwijden liegenden
Seloern. A: Kleiner @berarmhoder.

Dielgejpaltener M = Multifidus. U: Mt 3ahlreichen Biindeln
von Oder hinteren Sladje des Kreusbeines, den Hodern der Gelent=
u. Querfortjie der Lendenwirbel, den Querfortjigen der Brujt=
wirbel u. den Gelenifortiiben des 7.—4. Halswirbels. A diejer
M=biindel pon jedbem Urjprungspuntt teils an den ndd)ft dariiber=
liegenden Dornfortial, teils 3um 3weiten, aud) dritten oberen Dorn
(bis 3um 2. Halswirbel hinauf) jdrdg aufiteigend (Hyrtl).
Dierediger Biift-(Sdenfel-) Ml = Quadratus femoris. U: Si-
fnotren. A: Trodjanterleifte (Crista intertrochanterica).
Dierediger £enden=IM = Quadratus lumborum. £: hintere Baud)=
wand. U: Hinterer Darmbeinfamm. £: Wit jehnigen 3aden an
den Querfortjdgen Oes 1.—4. Lendenwitbels u. m. breiter Sefne
am unteren Ranbde der 12. Rippe.

Dierediger Speidendrehher = Pronator quadratus (* 18a). U:
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91.

92.

93.

94,

95.

96.

97.

98.

Jnnere u. hintere Slide am unteren Rande der Ulna, diejes Ende
umgreifend. A: Unteres Ende der inneren Slide des Radius.
Dierfopfiger Sdjenfelftreder = Quadriceps femoris. U: Wit
orei Kopfen am Sdyenfel = Mm vasti genannt. a) Oder innere
(Vastus medialis) vom unteren Teil der Linea intertrochanterica
u. bon der inneren raufen Linie; b) der dugere (V. lateralis); c) der
mittlere (V. intermedius) von der Dorderfldche des Femur. U des
vierten (langen) Kopfes vom vorderen unteren Darmbeinjtadyel =
Rectus (* 23). f: Wit gemeinjamer Sefhne am Sdjienbeinhoder.
Dorderer Sdjienbein-M = Tibialis anterior. 11: Seitlidje obere
Slidhe des Schienbeins u. 3wijdentnodienband. f: Erites Keilbein
u. erfter Mitteljuhinodjen. I0: Hebt Sukipibe u. inneren Sufrand.
Waden=Min. £: Hinterfeite des Unterjdentels: 1. a) Sdollen-1M
*79, b) langer Waden=M1 = Plantaris, iiber dem Kniefehlen=1
(*46); U: Oberidentel, oberhalb des duperen Gelenfinorrens.
A: Ginwdrts u. abwdrts m. langer Sehne (dem vorigen M auf-
liegend) an die innere Seite der Adjillesjehne iibergehend; verhilt
fich 3u den anderen W.-Nn ,wie ein 3wirnfaden 3u einem Anfertau”
(Hyrtl); c) der jweitdpfige W.=M (* 97). 1. Darunter als tiefe
Sdidt, gleidfalls den Sufs ftredend: * 33, 55 u. 57.

Weipe Linie = Linea alba. Der fibrdje Strang, der die Baudy-Uln
der linfen u. redyten Seite trennt, ,0as Rendes=pous der fAponeu=
rofen der breiten Baud=In" (Hyrtl).

3weitdpfiger Armbeuger = Biceps brachii. U: Kurser Kopf
am Rabenjdnabelfortja, langer Kopf innerhalb der Gelentfapiel
am oberen Rand oder Schulterblatt-Gelentpfanne. A: Ulit einer
ftarfen rundliden Sehne in der Uiefe der Gllenbogengrube an den
Boder der Speidye, m. einer nad innen 3iehenden aponeurotijden
fAbsweigung an die Dorderarm=1Mustelbinde (* 9¢).

Jweilopfiger (Unter=) Sdentelbeuger = Biceps femoris. £: An
det duieren Riidjeite des Oberjdjentels. U: der furse Kopf am
mittleren Drittel der duperen £efje der rauben Linie; der lange Kopf
am Sigtnorren. Die gemeinjame Endfehne 3ieht iiber das dufere
Seitenband des Knies. A: Wadenbeinfépidyen.

3weitopfiger Waden-M = Gastrocnemius. U: Nt 3wei Kopfen
(daher aud) 3willings=IN) iiber den beiden Geleniinorren des Ober-
[hentels. A: bdie gemeinjame Sefhne vereinigt fid) m. der Oes
Soleus (79) u. Plantaris (93b) sur Adillesjehne, die am hinteren
Gnode des Serjenbeines (Calcaneus) anjelt. (Dereint mit Soleus
aud) dreifdpfiger Waden=M = Triceps surae genannt.)
Awerdifell = Diaphragma. Die Kuppel oiefes Muslels frennt
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99.

100.

Brujt u. Baudhohle voneinander. Seine gewdlbte Nitte (centrum
tendineum) bildet den fAnjab fiir die pon der Peripherie hier 3u-
fammenlaufenden Mustelfajern und lijt die untere Hohlvene (Vena
cava) durdytreten. U: a) m. dem Lendenteil vom 3.—1. Lenden-
witbel, durd) einen Sdlif die Aorta nebjt dem Mild)brujtgang, durdh
einen sweiten die Speiferohre hindurdylajjend; b) mit bem Rippen-=
teil von der Innenflidye der 6 unteren Rippenpaare; c) unbe-
deutend als Brujtbeinteil von deflen Sdwertfortjat.
Bwillingshiift-Hin = Mm gemelli, jind fleine Nn, von denen der
eine (Gemellus superior) pom Sigbeinjtadyel ent{pringt und oden
Obturator internus (37) oben, der andere (G. inferior), vom Sig=
Tnorren her, jenen Ul unten auf feinem queren Wege begleitet,
beide fid) mit defjen Sehne vereinigend.

Jwijdenrippen=M = Intercostales a) die Gufjeren = Mm inter-
costales externi. Don Oer duferen Lefse des unteren Rippen-
randes an oden oberen Rand der darunterliegenden Rippe, die
Safern pon oben hinten nad) unten porn perlaufend. Sie fiillen
den Rippenswijdientaum von binten her bis sum Beginn der
Rippeninorpel; b) die inneren: Mm interc. interni haften an den
innern Seiten bder Rippen; ihr Saferverlauf, dem oder porigen
entgegengefetst, geht non oben vorn nad) unten hinten; fie liegen
aud) 3wijdjen den Knorpeln, hinten nur bis an die Rippenwinfel
: Die inneren Nn jenfen die Rippen, joweit jie 3wijdhen diefen
liegen; ihre swijdhen den Knorpeln liegenden Portionen und odie
duBerenlinheben die Rippen. fAm bejten wird diefe Wirtung
vetanjdauliht durd) das Bayle-Hambergerfdye Rippens
jhema. (Dgl. Strager, Lehrbud) der NMustel- u. Gelenfmed)anit,
Bo. I u. Rudolf §id, Handbud) der Anatomie u. Medyanit der
Gelente, Bd. 111.)

finmerfung. CGine Grfldrung der wiffenjdyaftlidien Beseidnungen
witd am beften gefucht in dem Bude: ,Die anatomifden
Namen, ihre Ableitung und Ausjprade’ von Prof. Dr.
Hermann Triepel (Derlag von 3. H. Bergmann, liindjen und
Wiesbaden).



Die Lcibesiibungen

Jbre biologijdh-anatomifden Grundlagen, Phyjiologie
und Hygiene fowie: Crjte Hilfe bei Unfillen

Lebrbud) der medizinijdhen Hilidwiflenidaften und der Bewegungs-
lebre ber Leibeditbungen fitr Surns und Gportlehrer(innen), Surner
und Gportsleute, Arste, Lebrer u. Gtudierende, fir dad Studiuman
den Hodyjdyulen fiir Leibeditbungen u. an padagogijden Ufadbemien.

BVon Nied.=Rat Prof. Dr. §. Witller

4. Aufl. Mit 534 Abbildbungen und 25 Tafeln im ert.
Gebeftet AM 18.—, gebunbden FA 20.—

»Wir erfdeint e3 weit mebr ald ein trodenes Lehrbudy: e3 ift Wegweifer,
Freund, treuefter und 3uverldffigiter Verater in all ben Fragen, die jeder, der
fich mit Ceibeiibungen berufdmadfig ober aud) aus blofer Freude abgibt, frither
oder {pdter gerne beantwortet haben mochte. Wir erfabren in feiner, durdh ausd~
gezeidnete Bilber wirtiam unterftiigter Darftellung, wie e3 um unferen RKorper
beitellt ift. Neben bem Kirpergeriift werden 3uerft die tiefen, dann die oberfladh=
lidhen Musdfeln befdrieben, o dDaf der Gefamttsrper getwiffermafen wie ein Vau=
werl por Den ugen ded Leferd entiteht. ANes it fo fursz und flar und faplich
gegeben, dofi aud) der Late, fitr den ja vom medizinijdhen Standpuntt ausd basd
Bud) gejdhrieben ift, a8 Gebotene fofort verfteht.* (Deutidhe Turnzeitung.)

Orundgipmnajtit

Bon Riels Bubh. AUuf deutjd) herausgegeben v, Lehrerin A, Gievers
6. Aufl. NVt 200 Nbungsbildern. Kart. LA 3.—

2Wan madt fid) feinen Vegriff von der Art und Weife, wie diefer Wetijter
der Gymuaitit feine Goiiler und Gdhiilerinnen in furser Beit 3u ftaunenswert
frdftigen, audbauernden und gewandten Wenfen berangieht. Fiir unjer veutihes
Rurnen bringt Buthd Gpmnaftif o viele frudhtbringende Anregungen, die fennen
3u fernten Dag audgezeidinete BViidylein mit feinen vielen, guten Vilbern und qusds
fiibrliden Darftellungen trefilich Gelegenheit bietet. Rein fort{hrittlicher Surnlebrer
und Surwart darf an diefem Werfden voritbergehen. (Der Bayerijdhe Turner.)

RAnleitung fiir den Gimnajtitunterridt
inden Sdulen

Bon Lucie Sderl
Dipls Lehrerin fitr rhythmijde Gymnaftit, Verlin,

2. Yufl. Mit iber 150 Nbungen, 80 Seichnungen und 15 gangs
feitigen Bildern. RKart. A 2.80

»E3 feblte an einem einfadjen, leidht verftdndlichen Lehrgang obhne Gyftem-
{dablonen. Lucie Geerl bringt diefen Lehrgang in itberfidhtlicher Form und bilft
bamit einem BWebdiirinis ab. Ginfacde Bilder unterjtiigen das Berftan nid pors
trefflid, audy die falihen Gtellungen find marfant bervorgehoben. Wir emps
feblen dad BViidhlein fehr warm.* (Eeipjiger Turns u. Sportzeitung.)

Berlag von B. &. Teubner in Leipzig und Berlin

Rnudfen, Gymnajtit. 2, ufl.
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Von Turninfpeftor XK. Mdller erfdjienen:

Der Worfurner

Hilfsbudy fiir deutjhes Gerdtturnen in BVereinen, Obertlaffen und
Berufsjdyulen, jowie auf BVoltshodjdulen

6. Aufl. Ntit 140 Abbildbungen und 175 AbungSabidnitten.
) Rart. ZM 4.20

»Jeber Vorturner folite bad Bud) befigen, um daraud jeden Tag von neuem
Belehrung [dhopfen 3u fonnen, und jelbjt der eriahrene Turniehrer ditrfte dantbay
fiir die audgezeidyneten Naticdhldge jein. (Edweiseriide Eebrerseitung.}

»Dentireudigen Vorturnern bietet der Verfaffer ein Sdaptijtlein, in dem
fertig viel geprdgted Gold turnerifdher Wabrbheit aufgeseidhnet legt, in dem aber
aud) viel Goldfdrner serfireut liegen, die erft gefammelt und in eigener Denfarbeit
audgeprdgt werden jollen.” [Deutjdhe Turnjeitung.}

RKeulenfdwingen in Sdule,
BVerein und Haus

€ine Cinfiihrung fiir alle Sreunde gefunder und Lunjtvoller
Leibesiibung

5. Uuflage. Niit 52 AUbbildbungen. RKart. AH 2.60

»Wer einen ficheren Fithrer in bad Gebiet ded Keulenjdhwingend braudt, der
nefme died BVud) 3ur Hand. €3 bietet thm in flaver und anfdaulider Weife bet
fleiBigem Gtubdium alle8, was ihn befdbigt, felbit ein gewandter Keulenidwinger
3u werben oder in erfolgreidher Weife al8 Lebrer auf diefem Gebiet wirfen 3u
tonnen. (Damburgijde Sdhulzeitung.)

2Da8 Bud) gebort 3u dbem Beften, wad im Dienfte ded Gtrebensd nad edter
t3rperlicdher Kultur in den legten Jabren gejdrieben worden ift.“

(Oftexreidhijdhe Turnjdule.}

Atmung und Haltung

Sehnminutenturnen in Shule und Haus

5. Aufl. Wit 1 Titelbild, 85 Bilbern im Tert und 67 Safelfiguren.
Rart. 2 2.60

v o « Daber jollte itberall durd) das tdglidhe Surnen, dad Jehnminutenturnen,
auf bie Atmmng und Haltung der Jugend eingewirft werden, wie e3 K. Mbller
in der 5. Uuflage feined Werfesd in vortrefflider Weile 3eigt. Jum Gegen unfever
Sugend und unfered Volfed jollte e3 in allen Sdulen eingefithrt werben.“

(Bddagogijdhe Warte.)

WVoltstiimlidhe X bungen, Ecidtathletit

Cin Lehrgang ibrer Tednit fiiv ShHule und BVevein
Bon Kreigturnwart €. Logesd

NMit 3ahlreihen Feberseidnungen von G, Wint und anberen

Ubbilbungen. Beilagen: Je ein Plan filr Klajfenziele und zur

Geftitellung der Benjur fiir Knaben und Waddyen. 3., verb. Anjl.
Rart. A/ 2.80

»Dad Bud) gibt uns fibervolt3timlide Abungenfiir bad Gdyuls u. Bereindturnen
das erfte Cehrbud), bad auf der Hobe der Beit ftebt. Vet allen Lehradngen u. Surns
tagen in Kreid, Gau u. Verband muf mit u. nad) dem Bud) gearbeitet werden, Jeder
Pereindvorturner u. Surnlehrer mufp ed befigen.® (Turnbl.d. Niederjadfen u. Sriefen.)

Berlag von B.&. Teubner in Ecipzig und Berlin



Turnen. BVon Prof. F. Gdardt. (AANuG 583) Geb. AL 2—

LFiir ben Kenner der Sadie eine feine Sujammenfafjung nund Aberfidht alled
Wifien8werten, fiir den Widtlenner eine Ginfithrung, wie er fie fefleluder fich
faum wiinfden faun.* (Die deutfdhe Shule.)

Etoffverteilungsplan der Eeibesiibungen nady neuseitlidhen
Gefidhispuniten jiir die mannl. Jugend in SdHule u. Verein., Von
Surnl. W.Hinnerfs und Surnl. W. Pujdert. 2, erw. Uujl.
Rart. ZH 1.20
»Sm iibrigen ift 3u betonen, baff die gan3 neuartige Stoffverteilung in treff=
lidyer Weije den WadstumBbediiriniffen wie der phyjiologiidhen Leiftungsiibhig=
feit Der eingelnen Wlterdftufen Rednung trdgt. Diejem neuen Stoffverteilungsplan
fann i nur ernfiefte Veadtung und weite BVerbreitung wiinjden.”
(eitfhr. f. Shulgejundheitspilege.)

Turnen und Spiel in dex preuPpijden Voltsidule. sirs-
bud fiir bie Crteil. 3eitgem. Surnunterr. a.d.Grundlage d. amtl.Leit=
fabens u.ber ,Anleit.f.b.Rnabenturnen ind. Volfgjdule ohneSurn~
balle* unt. bef. Beridy. einfad. u. [andl. Berhdlin. v. Dir. . Stroh+
meper, frith. Surninfp. 3. Aufl. Wit 276 Bildern. Kavt. ZA 3.40

»Dad Bud ift voraiiglid audgeftattet. Hervorzubheben find die 3ablreidhen
guten Ubbilbungen und vorziiglihen Womentaufnabmen.” (Die Mitteljdhule.)

Handbud fiiv das Srauenturnen. BVon Dr. €. NWenendorif,
Direftor der Preup. Hodjdule fiir Leibeditbungen in Spandau.
4, Aufl. Wit 99 AUDD. im Text. RKart. AL 3.80

»Die turzen, flaren Vejdreibungen der Abungen, die praftijden Winte 3u fad=
gemdfer, gejunbdbeitdfordernder Auafiihrung laflen iiberall ben erfabrenen Turns
febrer erfennen.” (Dannoverjde Shulztg.)

Die voltstiimliden Wbungen im Turnen der Srauen und
Madden. Bon Direftor . Strobmeyer, friherer Surninjp.
Mit 1 Titelbild und 101 AUDD. im Texrt. 2. Uufl. Kart. 2/ 1.80

»Dad porliegende BViidlein ift meifterbaft abgefaft: e8 enthdlt alfgemeine
Grunbdjdge, Regeln fiir den Betrieb und bejondere nweijungen fiir die etnzelnen
fAbungen. Wisge man dem Verfaffer folgen; er fiihrt 3u einem Biele, bad alle
Freunbe unjered weibliden Gejdledhtd erftreben follten!” (Breuf). Lehrerstg.)

Turnen und Spiel in der Maddenydule. Fir8 SHuljabre
bearb. p.Surninjp. Fr. Winter. 2,,verd. Aufl. 157 UbD. Z.44.80

»Dad Bud) ift eine ausgezeidnete, wertvolle Bereidherung ber Turnliteratur und
¢ibt und einen Weg 3u einer fiir jebe Ulterdfiufe anregenden und erfolgreidhen
Kirperjdulung.® (Die Lebrerin.)

Handbud) der Bewegunsipiele fiix Wadden. BVon Surn-
infpeftor A. Hermann. 8. Uufl. bearbeitet von Surninjpettor
%. Gdhroeder. Wit 71 Ubbildbungen. Kart. 2L 2.80

HUnter allen Gpielbiidhern fiir die weiblihe Jugend Halte idh dbas vorliegende
fir bad befte. Worsiige find: eine fdharf gefidtete Auswah!l, tlare beftimmte Ve=

fdreibungen, furse, fidere Unweifungen fiiv den Spielbetried, notwendige An~
gaben iiber Gpielgerdte u.a. m.* (Damb. Gtgul;tg.)

BVerlag von B.G. Teubner in Ecipzig und Berlin



Redtsfragen aus dem Gebiete der Leibesitbungen und
der Jugendpflege. Bon Prof. Dr. R. Wepl. Kart. BA 1.40

Das Klappide Kriedverfabren. Gine Rumpighmnaijtif ur
Belampfung von Nitdgratdverfriimmungen und BVruftforbverbil=
bungen. Leitfaden in Wort u. Bilb fitr den Surnunterridytin d. ortho-
pad. Rlinif,im orthopdd. Shulturnen jamt Unregungen f. . Rumpf=
ghmnaijtif im Shulturnen. Von Gertr. Ghulz, Surnlehrerinam
£n3eum 3. BVlanfenefe. 3., verb, Uufl. Vit 46 AbD, RKart. AL 2.80
HSFiir alle die, die fih mit dber RKlappiden Wethode befaffen, ift Der Bejig und
pad Studium ded Vuded unentbehrlid). AUlled in allem genommen fann es wohl
ald die 3ur Beit befte Darftellung diejed Verfabrend in jeder Hinfidht gut emps
foblen werden.* (Seitjhrift f. d. gef. phyjital. Sgbttapx'e‘)

Die Klappidhen Kriedfibungen. Gin methodijdher Leitfaden
fiirdieGdyule. B.H.Lodhmirller, orthop. Surnlehrerina. d. Vreuf.
Hodhichulef. Leibesiib. . Spandau. 2. Aufl, W.37AbD. Rart. LA 2.—

Dad Bud) will die RKiappiden Krieditbungen fitr dad orthopddiihe Gduls
turiten, bad jireng von bem orthopddifdhen Surnen 3ur BehHandlung bon auss
gefprodhenen Riidgratdverfriitmmungen 3u trennen ift, nugbar maden, indem e2d
fie in methodiich unterrichtlicher Ordbnung darbietet.

Leitfaden fiix das orthopddijdhe ShHulturnen. Bon Surns
lehrer W. Hinnerfd und Surnlehrer MW Pujdert. MWit
33 Bildern im Text. RKart, AL 2.80

Die Verfafjer haben, obne auf einem beftimmten Syftem 3u fufen, auf Grund
Tangidbriger Prarisd in iiberfichtlicher Weife die Nbungen uiammengeftelt, die
geeignet jind, die Rumpfmusdtulatur Ldrperiidh ihwader Sdultinder 31 frdftigen,
um Haltungdfebler 3u befeitigen und den daraud erwadhienden Sdddigungen
vorzubeugen. Die betaefiigten BVilber aud dem orthopddijden Turnbetriebe find
aufg bejte 3ur Veranidaulihung ded Worted geeignet.

Kinderfurnen, Anregungen szur drperliden Griiehung der
RKinder vor d. Gdhuleintritt fiir Cltern, Criieher und alle Freunde
einer gejunden u. frijchen Jugend von Prof. Dr. H. v. Baener u.
Gtudbienprofefjor Fr. Winter. & Aufl. NIit62 Abb. Kart. AA 1.60

»Dad BViidlein enthdlt nidht nur jehr gute Unweijungen fiir die leiblide Gr~
stebung, e8 verrdt aud eine feine Kenninisd der tindliden Seele. €8 bietet nidt
nur Gltern, jondern aud jedbem Griieher gute Anregungen, nimmt auf dad ShHul«
Ieben Vezug, und die Nbungen reizen zum Verfudh.“ (Badagogtidhe Bldtter.)

Das Bud) vom Tennis. Von O. Kreuzer. Bearbeitet unter
Witwirfung vbon Dr. V. Grod. Wit einem Geleitwort von
Dr. O. Groigheim und einem Beitrag ,BVon unjered Sportesd
Werbegang® von Dr. §. O. Gimon. 2. Aufl. Wit 33 AbD. auf
RQunjtbrudpapier. In Ganzleinen (Lajdhenband) LA 6.—

Tanzfpiele. Singtanze, Reigen, Volfstdnsze, eeidt fangbare
Melodien und originelle Tanzformen eihnen diefe Gpiele und Tdnze aus, die
gefunbde uud frovlihe BVewequng in frijder Luft und Erholung von geiftiger und
Eorperlidher Urbeit bieten. Sm Surnunterridht in den Sdulen eriegen fie den
nitdternen Reigen und tragen in den Jugenderinnerungen sur Crbshung der
froblidhen Gtimmung bet.  Verzeidhnis vom BVerlag erbaltlid).

IMuftriertes BVerseidhnis ,Were 3ur torperliden Crzichung” umfonit
und pojtiret vom Verlag Leipzig, Polititr.3 erbadltlid).
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