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Dotmorl. 

Der fjerausgeber an ben Uerfaffer. 

Derel)rter Sreunb ! 
Daß id] Jl)r l)mlid]es Bud] nun 3um 3weiten male qinausgeben 

barf, erfüllt mid] mit aufrid]tiger Sreuoe. nun füqrt es mit 
Jqrer 3uftimmung ben qaupttitel "c»ymnaftif". Diefe Be3eid]nung 
ift qier in iqrem engeren Sinne gemeint, oer Oie qaltung uno 
Sormung oes Körpers- unbefd]aoet oer übrigen 3iele ber 
t:eibesübungen - als erfte ilufgabe betrad]tet. 

flls Sie oas Ie~temal bei uns 3um Befud] weilten, famen Sie 
3urüd oon oen Sd]auplä~en antifer c»ymnaftif uno beftellten 
bei uns in Deutfd]lano nad]biloungen Uaffifd]er Kunftwetfe für 
Jl)re qeimifd]en übungsftätten. Das brad]te mid] auf oen c»e~ 
oanfen, Jqr Büd]Iein mit einer gried]ifd]en gigur 3u fd]müden. 
Daqer qat nun mein Sreunb <t w a I o <t g g für oen Umfd]lag ben 
Speerträger oes :Polyfleitos ge3eid]net. c»eraoe Oiefen, weil id] oen 
ftillen Wunfd] qege, Jqr Bud] möge für uns werben, was jene 
Statue für Oie Sd]üler oes Biloners war, eine llid]tfd]nur (Kavrov), 
ein einigenoes Wa'Qr3eid]en oer wiffenfd]aftlid]en uno äftqetifd]en 
<tinfid]t. Unb fo bin id] fd]lief31id] oa3u gefommen, in ben Unter~ 
titel - für oen id] allein Oie Derantwortung trage, oenn Jqrer 
Befd]eioenqeit wäre bies wie flnmaf3ung erfd]ienen- jenes gtie~ 
d]ifd]e Wort auf3uneqmen, weil es mit als bie geted]tefte Würbi~ 
gung Jqres Bud]es erfd]eint. Denn Oiefes entqält nun einmal bie 
c»runbleqre aller "1\örperfd]ulung", oie wir unterneqmen fönnen. 
Deren (Quelle qat bet altersweife c» o et Q e in bem Worte ausge~ 
fprod]en, baß wir unfete <Dtgane 3u beleqten oetmöd]ten. 
Jn Oiefer "Beleqrung" feqe id] oen Sinn aller c»ymnaftif, uno 
beten metl)obe gibt ber Did]tet ebenfalls an, inbem er fort• 
faqreno fagt, oas <Erworbene werbe 3U einer <Einqeit mit Oem an~ 



IV Dorwort 

geborenen" burc{J Übung, S:e~re, nac:Qbenfen, ntißlingen, 
Sörbernis unb Wibetftanb unb immer mieber Uac{Jben~ 
fen". <Eben Oiefes Uac{J b enfen ift es1 bas Jqr Buc{J uns leqren 
miU unb, mie ic{J nebft einem Kreis meiner Sreunbe feit Jaqren 
banfbat empfunben qabe, in über;eugenben Darlegungen uns tat~ 
fäc{Jlic{J leqrt. Jn ber G;efolgfc{Jaft Jqrer CJ;runbfä~e mibmen mir uns 
unb unfere 3öglinge einer fltbeit, bie oor bem Nic:Qterftuql bes au~ 
meifters Kerf c{J en ftei n er als päbagogifc{J mertooll befteqen mirb, 
meii fie uns befäqigt, nac{J bem Dollfommenen 3u ftreben. 

Sreilic{J gibt es bei uns qeute Syfteme einer e~preffioniftifc{Jen 
Körpedultur, mit beten S:eqren bie Jqren es nic{Jt aufneqmen 
fönnen. <Eine baoon lautet, baß bie Bewegungen unferes Kör~ 
pers oon beffen Scf!merpunft ausgeqen follen. Das qören fic{J bie 
S:eute qier an, oqne in ein fröqlic{Jes S:ac{Jen aus3ubrec{Jen. Srei~ 
Iic{J miberfprlc{Jt bas aUen täglic{Jen, elementaren <Etfa~rungen unb 
ber ntusfelle~re. flber berer fpotten biefe qerren, bie in qöqeren 
Sp~ären fc{Jmeben. - Detneqmen Sie noc{J bie benfmürbigen 
Worte, in benen ein anberer Dertreter ber Bobefc{Jule in BerUn fic{J 
qören läßt: Der Päbagoge muß "fo an fic{J arbeiten, baß er in 
fic{J bie Sc{Jmingungen bes Kosmos ooU unb gan3 ( I ) ausmirfen 
laffen fann. Jebem ntenfc{Jen ift es möglic{J, miebet bas Iebenbige 
antworten auf fosmifd]e <Einflilffe 3U lernen, mieber bfe fd]öpferl~ 
fd]en Kräfte bes aus 311 fpüren. Das ift ber 3uftanb ber CEnt~ 
fpannung." Der ntann, benfe ic{J mir, fommt, mas bie Kennt~ 
nis bes Kosmos angeqt, gleid] nad] bem lieben c»ott unb qat 
feinen G>ymnaftiflnfpeftor über fiel]. Ungeftraft bütfen biefe 
fjerren ben "CJ;eift" als ben Derlrampfet bet ntenfd]en anflagen 
unb iqren Slud] an bas Denfen qeften. auf fie paßt, mas 
«qeobor Wolffeinmal fo treffenb fotmuliette: "O:ief etgrlffen 
oon bem Did]tewort: Uut ber Jrrtum ift bas S:eben, unb bas 
Wiffen ift ber «ob I, fürd]tet man lebe Berüqrung mit bem lDiffen 
unb lebt, inbem man int." So fteqt benn beren "CJ;ymnaftif" 
3u bet unferen in bem felben CJ;egenfa~, mie bie furpfufd]enbe 
fjaar~ unb augenbiagnofe 3Ut miffenfd]aftlid]en fjeilfunbe. Unfet 
«riumpq aber mitb es fein, menn biefe gymnaftifietenben No~ 
mantifet eines «ages - id] feqe iqn fd]on bämmetn! - ano: 
fangen metben, iqte Sd]üler "anatomie" ftubieten ;u laffen. 



Vormort - Jnqalt V 

lDenn es iqnen bann nicl)t gelingen wirb, eine völlig anbere 
tel)re qerauf3ufül)ren, bie im musfel• unb nervengewehe um• 
wäi3enbe <ftfenntnifte erfcl)ließt unb ben neuen Musculus mo­
menti gravitatis Bodei entbectt, bann werben fie bas gleicl)e 
lel)ren müHen, was wir l)eute 3u unferer Ricl)tfcl)nur macl)en, unb 
"inühung, üqre, nacl)benfen u nb immer wie b ernacl) b enfen" 
werben [ie bann neu entbeden, was fcl)on, nereqrter Sreunb, in 
Oiefern Jl]rem Bücl)Iein in fo flaHifcl) einfacl)er, flarer Spracl)e 
- ol)ne bie tlbirrung ins Kosmi[cl)e! -, jebem gefunben menfcl)en~ 
nerftanbe unb jeber willigen <finjicl)t 3ugänglicl), 3U lejen i[t. qier 
gibt es für jene fein <fnttinnen. <fntweber, ober! lDie es Jqr 
bei uns herül]mter tanbsmann, ber Pf?ilojopq qaraib qöffbing 
fo jcl)ön gefagt l)at: "Jcl) fann nicl)t auf ben Süi3en unb auf 
bem Kopfe 3ugieicl) fteqen !" 

Jqre <!>ymnaftif wenbet fiel), wie micl) bebünft, an einen weiten, 
grof3en teferfteis. möge ein jolcl)er [icl) widlicl) nun an Jl]r Bucl) 
unb ben barin entl)aitenen Kanon gymnaftifcl)en Denfens mit 
noturteilsfreiem Derftänbnis wenben! 

Jn U:reue Jl]nen banfenb 
IKatl möller. 

artona, am 15. nonernher 1926, 
bem U:age ber 150. lDiebedeqr ber 

<!>eburt peqr qenrif tings. 
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<Einleitung. 
(fs ift ein gewöf}nlid]es mißuerftänbnis, an3Unef}men, bie CVym, 

naftif werbe beffer unb anfpred]enber, je mef}r Übungen fie bringe, 
unb baf3 es gelte, ben Kinbetn ftets neue Übungen ober wenig~ 
ftens neue 3ufammenfe~ungen 3u bieten. 

Jm CVegenteif, es gilt f}ier, wie fonft fo oft, bie Kunft 3u uer~ 
ftef}en, fiel} 3U befd]tänfen unb bas Wefentlid]e unter bem außer" 
orbentlid] grof3en t>orrat uon Übungen f}eraus3ufinben. Der O:um~ 
Ief}rer muß besf}alb imftanbe fein, benWert ber ein3elnen Übungen 
beurteifen 3u fönnen. Das ift eine fiauptfotberung, bie an jeben 
tüd]tigen tef}rer gefteut werben follte. 

Das, was ben Wert einet Übung beftimmt, ift natürlid] if}re 
<finwitfung auf ben Körper, if}t Vermögen, feine <fntwicflung 3u 
förbem, feine CVefunbf}eit, Sd]önf}eit unb Kraft 3u uermef}ren. 
flbet wie foll man t>erftänbnis für ben <finfluß einer Übung auf 
ben Körper f}aben fönnen, of}ne ben Körper felbft, feinen Bau unb 
feine Sunftionen 3U fennen? Die 3weite fiauptforberung, bie an 
ben O:urnleqret gefteut werben muß, ift besf}alb bie, baß er bie 
flnatomie unb pqyfiologie bes Körpers, in beffen Wad]stum unb 
<fntwidlung er fo ftäftig eingreift, aud] grünblid] fenne. 

Wenn man ben O:umftoff mit anatomifd]em unb pqyfiologifd]em 
t>erftänbnis anfiel}t, wirb man genötigt, mand]e Übungen in ben 
t>orbergrunb 3u ftellen, benen man fonft weniger Bebeutung 3u~ 
fd]reiben unb bie man nid]t uiei im Unteuid]t uerweden würbe. 
Das gilt befonbers uon fo einfad]en Übungen, wie 3· B. bem 
Stef}en, bem CVef}en, bem flrmftreden aufwärts qber feitwärts, 
bem Rumpfbeugen nad] ben uerfd]iebenen Seiten. Diefes finb 
all jene gan3 einfad]en Bewegungen, bie fiel} aus bem Bau ber 
CVelenfe unb bet Witffamfeit ber musfein als bie natürlid]ften 
unb näd]ftliegenben ergeben, bie fiel} besf}alb 3war in jebem O:um~ 
fyftem finben, bie aber uon nur wenigen tef}rern nad] if}rem Werte 
austeid]enb gewürbigt unb angewenbet werben. 



~inleituttg Vtl 

Diefe c»tunbfotmen bet Übungen finb es, mit benen Oiefes 
Bud] fiel] befonbets befd]äftigt. Die tid]tige Rusfüqtung witb be~ 
fd]tieben unb in iqten <Ein3elqeiten befptod]en, unb es werben 
c»tünbe angegeben, wesqalb bie Übung getabe fo fein foU, wie 
es Detlangt witb, bamit fie tid]tig genannt werben fann. Die 
Rbweid]ungen Don bet tid]tigen Rusfüqtung, bie Seqlet, wetben 
qetDotgeqoben unb es witb ge3eigt, wie man fie am heften Det~ 
meiben obet betid]tigen fann. 

Danad] ift aud] bie <Einwitfung bet Übungen auf .ben Kötpet 
beqanbelt, unb im 3ufammenqang bamit wirb ein Detfud] ge~ 
mad]t, in ben ijaupt3ügen 3u 3eigen, weld]e musfein bei ben ein~ 
3elnen Übungen befonbets in Uätigfeit tteten, was in mand]et 
ll>eife ba3u beiträgt, bie Bebeutung unb ben <tinfluf3 bet Übungen 
tid]tig 3u 'Detfteqen. ll>et 3· B. nid]t bie musfeltätigfeit bei einet 
Kopfbeuge tüdwätts fennt, begreift fd]wet, baß eine fo fleine 
unb unfd]einbate Übung einen fo gtoßen <Einfluf3 auf bas Rüdgtat 
unb bamit auf bie fialtung bes Kötpets übetqaupt qaben fann, 
unb witb fie balb nid]t meqt anwenben. Dasfelbe gilt Don Dielen 
anbetn Übungen, wie 3· B. Rtmfttecten aufwärts, Rumpfbeugen 
notroätts ufw. 

ll>enn man fiel] eingeqenb in biefe c»tunbfotmen non Übungen 
qineingeatbeitet qat, 3eigt es fiel], baß man babutd] ein 3UDet~ 
Iäfriges maß füt bie Bebeutung unb ll>ettfd]äijung bet tutnetifcqen 
Übungen übetqaupt etqalten qat. man iit in ben Stanb gefeijt 
wotben, aus bet Un3aql bet Übungen, Don benen niete ted]t wett~ 
los finb, mit Detftänbnis wäqlen unb Detwetfen 3u fönnen. 

Jn Übeteinftimmung mit bem c»ewid]t, bas batauf gelegt witb, 
bie ll>itfung bet Übungen auf ben Kötpet, foweit es uon unfetm 
jeijigen Stanbpunft aus mögUd] ift, 3u uetfteqen, finb fie qiet nad] 
iqtet ll>itfung geotbnet unb eingeteilt. Die Übungen, bie im 
wefentlid]en biefelben Kötpetteile in Eltbeit feijen unb alfo in 
bet fiauptfad]e biefelbe ll>idung qaben, finb in c»tuppen füt fiel] 
geotbnet, unb 3wat als Beinübungen, Seitenübungen, Dotbet~ 
feitenübungen, Rüdenübungen ufw. 

<Es ift in biefem Bud]e bei jebet c»elegenqeit c»ewid]t batauf 
gelegt, ben wefentlid]ften punft bet Übungen qetDOt3UQeben 
unb 3u etfläten, alfo 3u 3eigen, wie bie gewöqnlid]en Seqlet in 



VIII finleitung 

ber qaltung am tuidfamften unb fräftigften beticf!tigt werben 
fönnen. Bewegungen unb Stellungen nerberben bie qaitung, unb 
burcf! Bewegungen unb Stellungen wirb fie tuiebergewonnen. <fs 
gilt bes~alb, bie ricf!tigen Übungen für ben ein3elnen SaU 3u 
fennen unb antuenben 3u fönnen. <fs ift ~ierbei baran 3u benfen, 
bafj bas Streben nacf! förperlicf!er a;efunb~eit bem Streben nacf! 
förperlicf!er Scf!ön~eit na~efte~t. Die 3eicf!en ber Scf!ön~eit: ein 
frei getragenes qaupt, eine gewölbte Bruft, ein geraber Rüden, 
finb ja aucf! bie merfmale ber a;efunb~eit unb ber Kraft; fie 
ftimmen mit bem überein, was bie a;efunb~eitsle~re non bem 
Körper forbert, bamit bie tuicf!tigften i:ebenstätigfeiten, bas at~ 
men, ber Blutumlauf unb bie l>erbauung fiel! am leicf!teften unb 
noUfommenften noU3ie~en fönnen. 

Der ibeale [urnle~rer ift ber, ber nicf!t nur ben ef3ief?enben unb 
cf!arafterbilbenben <finflufj eines tua~ren i:e~rers auf feine Scf!üler 
ausübt, fonbern aucf! etwas non bem ll>iffen bes Elr3tes nom 
menfcf!licf!en Körper unb etwas non bem Blid bes bilbenben Künft~ 
lers für bie Scf!önf?eit bes Körpers in fiel! nereintgt. Denn fo wie 
ber franfe Körper bas Elrbeitsgebiet bes Elr3tes ift, fo ift ber ge" 
funbe Körper bas Elrbeitsgebiet bes a;ymnaften, unb wie ber 
Bilb~auer ben marmor bilbet, bilben «urnle~rer unb «urnle~retin 
bas lebenbe Sieifd! unb Blut. 

3ur <ftreicf!ung biefes fcf!önen Jbeals will biefes Bucf! beitragen. 



I. ffirunbfteiiung. 
Cirunbftellung. DieSerjen müfien gejcqlofien fein unb auf glei" 

cqer t:inie jteqen. Die Süße joiien gleicq weit 
nacq außen gebreqt fein unb einen lDinfel biiben, ber bie <Vröße 
eines recqten nicqt erreicf)t (aljo etwa 70° beträgt); bie Kniee 
müfien gan3 gejtrecft werben. Der Rüden 
wirb fo gejtredt, baß ber Körper 3ur uollen 
<Vröße aufgericf)tet erjcqeint; bie Brujt muß 
gut gewölbt fein, unb 3war jo, baß iqre 
größte lDölbung weiter qeruorragt als ber 
Unterleib; bie Scqultern werben etwas 
3urüdge3ogen unb in natürHcqer lDeife ge" 
fenft; ber Kopf wirb geqoben getragen, 
bas <Vejicqt jebocq lotrecf)t unb bas Kinn \ 
Ieicqt einge3ogen; baburcq wirb ber Uaden 
geqoben unb ber qals gejtredt; bie flrme 
jinb leicf)t gejtrecft, bie qanbgelenfe jo, baß 
bie qänbe eine Derlängerung ber Unter" 
arme biiben, bie Singer werben gefcqlofien 
unb 3wanglos gejtredt. Die beiben Seiten t. lUifltige a;runbftel!ung. 

bes Körpers müfien gan3 gleicq jteqen; 
bas Körpergewicqt wirb etwas nacq uorn auf bie SußbaUen gefüqrt. 

<Es 3eigen jicq, befonbers bei flnfängern, uiele unb wefentlicf)e 
Seqler. 

1. Die eine Serfe jteqt weiter rüdwärts als bie anbete, ber eine 
Suf3 ijt weiter auswärts gebreqt als ber anbete. Dies uerurfacqt 
bann, baf3 ber gan3e Körper fcqief jteqt. Diefer Sef?ler 3eigt ficf) 
befonbers, wenn bie Scqüler Nicqtung neqmen foUen unb bann bie 
<VrunbjteUung einneqmen. 

2. Die Kniee werben ftumm geqaiten. 
3. Das Beeten fteqt fcf)ief, weil bas eine Bein weniger geftredt 

unb besqalb für3er als bas anbete ijt. 
Knubf en, (iil)mnaftlf. 2. flujL 1 



2 ffirunbftellung 

Die fcf?limmften unb ~äufigften Se~ler finben fiel? aber in ber 
Stellung bes Rüdgrats: 

4. Der gröbfte unb am meiften auffaUenbe Seqler ift ber, ben 
ein flnfänger mit fteifem, geftümmtem Rüden macf?t, fobalb er 
fiel? aufticf?ten will (Bilb 2). Bei i~m ift ber Ueigungswinfel bes 

Bedens 3u flein unb ber Rüden nacf? unten ~in flacf?, teils 
weil bas Beden mit ben fcf?weren Si~musfeln nacf? uorn 
gefü~tt ift, unb teils weil bie ljöqlung bes Kreu3es 3u 
fe~r ausgeglicf?en ift. Sein Rüden bilbet beina~e einen 
ebenen Bogen, jebocf? mit ber ftätfften Krümmung im 
Bruftteil. Damit bas <Veficf?t nun nicf?t nacf? unten gefeqtf 
ift, alfo bamit er uorwäds fe~en fann, muf3 er ben ljals 
etwas 3urüdbeugen unb befommt fo ein langes uorfte~en~ 
bes Kinn. Wenn er feinen nacf? uorn geftümmten Kör~ 
:per aufticf?ten will, wirb es ~au:ptfäcf?licf? baburcf? ge~ 
fcf?e~en, baf3 bas Be den uorwärts gefcf?oben wirb, wä~renb 
bie Stellung bes Rüdgrates wenig ueränbert wirb. Die 
ljüftgelenfe werben bann fo uiel wie möglicf? geftredt; 

- bie Baucf?musfeln tragen ben Q)betför:per me~r als bie 
2. fr,\~er· Stredmusfeln bes Rüdens. Diefes bewirft fowo~I, baf3 

bie Stellung anftrengenb wirb, als aucf?, baf3 bie Bruft 
nacf? unten ge3ogen unb abgeflacf?t unb baf3 bas atmen fcf?wer wirb. 
Die Kniee fönnen ftumm gel)alten werben.- Don biefer uetfe~r~ 
ten ljaltung bes Rüdgrates finbet man etwas bei allen, bie in ber 
<VrunbfteUung ben Unterleib uorfcf?ieben. Die Stellung uerberfert 
ficf?, inbem bie <Iurnenben nacf? unb nacf? lernen, bas Beden fo 3u 
bre~en, baf3 ber Ueigungswinfel gröf3er wirb; baburcf? wirb Oiefes 
(unb folglicf? aucf? ber Unterleib) 3Urüdgefcf?oben unb bas Kreu3 
befommt feine ricf?tige, maf3uoUe Biegung. Die ljüftgelenfe wer~ 
ben baburcf? ein wenig gebeugt. Die Krümmung in bem Bruft~ 
teil bes Rüdgrates wirb fiel? nun fo weit ausgleicf?en, als feine 
Stei~eit es 3uläbt, unb bie Bruft wirb fiel? Qeben, befonbets wenn 
bas Kinn ange3ogen unb ber Ko:pf 3Urüdgefcf?oben wirb. 

5. Den <Vegenfa~ qier3u bilbet bie <Vrunbftellung, bie oft uon 
biegfamen, aber musfelfcf?laffen Scf?ülern eingenommen wirb 
(Bilb 3). Sm ~äufigften finbet man i~n bei Kinoern unb bei jungen 
mäbcf?en. ljier ift ber Ueigungswinfel bes Bedens 3u grof3. Das 



<Drunbftefiung 3 

Beden ift infolgebetfen 3u weit rüdwärts gefd]oben, bas Kreu3bein 
tte~t 3u fd]räg, bie tenbe, bie in gleid]er Rid]tung bie Sortte~ung 
bavon bilbet, muf3 bes~alb einen grof3en Bogen votwärts mad]en. 
Die Bruftwirbel, bie anfangs in ber Rid]tung bet Kreu3wirbel 
ge~en, müften einen entfpred]enben Bogen rüdwärts mad]en, ba 
bet . <Dbetförpet fonft wie bei einer Rumpfbeugung rüd~ f 
wärts fte~en würbe. flus äqnlid]em (f)runb muf3 bet 
{)als einen Bogen vorwärts mad]en, bamit bas (f)efid]t 
to viel geqoben wirb, baf3 es gerabeaus gerid]tet ift. f)ier 
finb alfo alle Krümmungen bes Rüdens 3u grof3, inbem ! 

bas Kreu3, bas in bet vorigen f)altung 3u wenig gebogen 
war, je~t 3u viel gebogen ift; bie f)üftgelenfe, bie ftü~et 
3u feqr geftredt waren, finb je~t 3u viel gebeugt. 

Diefe Stellung wirb gebetfert, inbem bas Beden fo ge~ 
breqt wirb (qauptfäd]lid] von ben vorbeten Baud]~ 
musfeln), baf3 ber Ueigungswinfel verfleinert wirb. Da~ 
burd] fönnen alle Krümmungen bes Rüdens 3u iqret 
normalen (f)röf3e ausgeglid]en werben, unb Oie Körper~ 
~öqe wirb um 3-4 3entimeter erqöqt. --

6. Die vetfeqrte f)altung bes Kopfes in bet (f)runo~ 3· f1~t~er· 
ttellung itt teils fd]on be3eid]net. Der fd]limmfte Seqlet 
ift bet, baf3 et vorwärts gefd]oben wirb; Oie unterften vorwärts 
geneigten f)alswitbel 3ieqen bann bie oberften Bruftwirbel vor~ 
wärts; baburd] wirb bie Btufifäule geftümmt, bie Rippen ttellen 
fid] meqt fd]räg nad] unten unb Oie Bruft wh:b alfo flad]. Diefet 
Sefller wirb baburd] verbeffert, baf3 bas Kinn einge3ogen unb ber 
Kopf 3Utüdgefd]oben wirb. (f)efd]ieqt bies, bann wirb fowoql bet 
Rüden gefttedt, als aud] bie Btuft geqoben werben. Diefes 3eigt, 
wie wid]tig Oie f)altung bes Kopfes ift. Der Kopf fi~t am ~nbe · 
bet beweglid]en Wirbelfäule wie eine fd]were Kugel auf einet 
biegfamen Stange. Deränbert er feine Stellung, bann muß bie 
gan3e Säule bes (f)leid]gewid]ts wegen iqre Sorm veränbetn. Det 
Kopf qat alfo eine äqnlid]e mad]t übet bie Stellung bes Rüd~ 
grates von oben ~er, wie . fie bas Beden (bas Kteu3bein) l>On 
unten ~et ausübt. 

IDb btt Kopf feine rid)tige Stellung inneqat, fann man baran gut er• 
lennen, baß ber Kopfwenbet (Sternocleidomastoideus) fiel) [d)räg übet 

1* 
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ben fials qin legt. Jft ber Kopf vorwärts gefcqoben, fo geqt btefer 
musfel ungefäqt Iotrecqt gegen bie Btuft qinab. Jm etf!en SaU lft er 
lang unb gefpannt, unb es ift, als fäqe man iqn bie Bruft qeben; im 
3weiten garr ift er bagegen fur3 unb fcqlaff unb Iäf3t bie Btuft finfen. 
<Ein qängenber Kopf qat immer eine flacqe Bruft 3ur Solge, ein geqobener 
Kopf eine gewölbte Bruft. - Das <J>eficqt fann tro~ fcqlecqter Kopf• 
qaltung nacq oben gefeqrt fein; bas gefcqieqt Ieicqt bei folcqen, bie oft 
baran erinnert werben, baf3 fie ben Kopf qeben [ollen, oqne baf3 iqnen 
3ugleicq bas <Ein3ieqen bes Kinnes befoqlen wirb. So entfteqt eine un• 
fcqöne Stellung unb ber flusbrucf bummer !Dicqtigmacqerei. ("Die Uafe 
in bie tuft ftecfen", fagt man ia mit Recqt von iungen teuten, bie ficq 
ftramm macqen, um ficq 3u 3efgen.) Die eble fialtung bes Kopfes ba• 
gegen fotbert, baf3 bas <J>eficqt bei einge3ogenem Kinn fenfrecQt fteqt. 

7. Rnfänger, bie ficq mit ber c»runbftellung illü"Qe geben, be• 
ge"Qen oft ben Se"Qier, baß fie bie Scqultern 3ugleicq in bie fiöqe 
fcqieben, wenn fie fie 3urücf3ieqen. Rn biefem geqler tragen un• 
erfaqrene t:eqrer oft felbft bie Scqulb, inbem fie öfter unb eifriger 
rufen: "Scqultern 3urücf!" anftatt "Kopf qocq ! " 

!Die aus bem <J>ef agten qervorgeqt, i[t es für bie Stellung bes Rücf• 
grates oiel wicqtiger, baß bet Kopf auf feinen ricqtigen Pla~ 3Utücfgefüqrt 
wirb, als baß es mit ben Scqultern gefcqielit. Das fommt baqer, baß, 
wenn bet. Kopf 3urücfge3ogen wirb, bie Scqultern faft immer folgen 
werben, ba fie in Oen musfein qängen, Oie fcqräg 3U Oen fialswirbeln 
qinaufgeqen, befonbers 3u ben unter[ten oon biefen (in bem mittleren 
[eil bes Kappenmusfels). U>enn in biefer Weife her tlufqängepunft 
ber Scqultern 3Utücfgefüqrt wirb, werben fie felbft geneigt fein, mit3u• 
folgen. Dagegen läßt es [icq [eqr gut macqen, baß man bie Scqultern 
3Utücf3iel)t, ol)ne baß ber Kopf mitfolgt, ia man fieqt [ogar oft, baf3 ge• 
rabe ber Kopf weiter oorgefcqoben wirb, wenn bfe Scqultern fräftig 
3urücfge3ogen werben. !Dirb nämlicq ein [eil oon bem Körpergewfcqt 
(qier flrm unb Scqultern) rücfwärts gefüqrt, bann forbert bas <»leid?• 
gewicqt, baf3 ein anberer [eil (qier bie Bruft) als <J>egengewicqt ow 
wärts gefcqoben wirb; ber Kopf aber läßt ficq am leicqteften oer[cqieben. 
U>enn bie Scqultern 3Utücfgefcqoben werben, oqne baß ber Kopf mit• 
folgt, werben fie gleicq3eitig geqoben. Der oorqängenbe Kopf gibt, wie 
ge[agt, flnlaß ba3u, baß bie Bru[t finft. Die oberfte Rippe (wie natür• 
licqerweife alle bie folgenben aucq) fteqt bann feqr icqräg nacq unten, 
unb bas Scqlüf[elbein, bas übet bie[er Rippe liegt unb an iqr qfnauf• 
gleiten muß, wenn bie Scqulter 3Utücfgefüqrt wirb, wirb alfo bie[e 3win• 
gen, ficq 3ugleicq 3U qeben. flußerbem wirb ber mittlere [eil bes Kappen• 
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musfels mel)r fd)räg abwärts•rüdwärts gegen bie Sd)ulter gel)en, wenn 
ber Kopf vorgefd)oben i[t. Der musfel tbirb fie alfo fd)räg aufwärts 
{)eben, wenn er fiel) 3u[ammen3ief)t.- <Etwas bavon wirb biefer musfel 
aud) bewirfen, felbft wenn Kopf unb Rüden rid)tig gef)alten werben; 
besf)alb fann man gern oft rufen: "Senft bie Sd)ultern !", wenn biefe 
3urüdge3ogen werben. man fönnie wof)l meinen, baß biefe qaltung nid)t 
im <Einflang wäre mit ber Sd)önf)eitsforberung, bie man fonft an bie 
Sd)ultern [teilt, nämlid), baß fie gerabe gef)alten werben [ollen unb nid)t 
l)ängenb; bie Sad)e i[t aber bie, baß es überf)aupt feine f)ängenben 
Sd)ultern gibt, wenn fie 3urüdge3ogen finb, weil ber aufwärtsgef)enbe 
3ug ber musfein unb bie fd)räg geftellte erfte Rippe fie f)inbern 3u f)än• 
gen. Sie fönnen nur f)ängen, wenn fie vorwärts fallen unb if)r fluf• 
l)ängepunft am qalfe baburd) gefenft wirb, baß ber Rüden gefrümmt 
unb ber Kopf vorgefd)oben wirb. 

8. G:inige l]alten in öer c»runbftellung öie <tllenllogen gebeugt. 
Diefer .Sel]Ier finöet fiel] l]auptfäcl]licl] bei folcl]en, bie bie flrlleit 
fonft etwas fteif gemacl]t l]at, unö folgt gewöl]nlicl] bem anöern 
.Sel]Ier, bei öem bie Scl]ultern 3urücfge3ogen werben, ol]ne baf3 öer 
:Kopf mitfommt, weil bie Sd)ulterlllätter bann eine fd)räge Ster• 
Jung erl]alten. Diefe Stellung öer flrme erl]öl]t in l]ol]em c»raö ben 
<tinbrucf ber Steifl]eit beim [urner. 

9. Die fianbgelenfe, bie in ber c»runbfteiiung fo geftrecft fein 
follen, öaf3 fie eine Verlängerung öer Unterarme hilben, finb oft 
gebeugt; bann llerül]ren nur bie .Singerfpiten bie CDllerfcl]enfei. 
Diefen .Sel]Ier nerlleflert man baburcl], baf3 man fagt, baf3 aucl] bie 
qanbwur3eln bie Q)llerfcl]enfel llerül]ren follen. 

Die c»runbfteiiung ift bie gute fialtung, bie Uormall]altung öes 
Körpers. fluf3erbem ift fie bie flusgangsfteiiung für faft alle tur• 
nerifcl]en Bewegungen. 

Unter ber fialtung eines menfcl]en, ol]ne Rücfficl]t barauf, oll 
biefe gut ober fcl]Iecl]t ift, nerftel]t man bie Stellung, bie fein Körper 
non felllft einnimmt, wenn er unllefcl]äftigt ftel]t. <ts ift mit an• 
beten Worten feine c»ewol]nl]eitsfteiiung, in ber er fiel] am freieften 
unb unge3wungenften fül]It, weil er fie fel]r oft eingenommen l]at. 
Wie ein jeber fel]en fann, ift biefe Stellung fel]r nerfcl]ieben bei öen 
nerfcl]iebenen menfcl]en, ba fie ein <tnbergellnis ift, nicl]t allein aus 
Veranlagung unb Körperbau, fonbern aucl] aus bem c»ellraucl], ben 
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bet menfcq non feinem Körper gemacqt ~at, unb ben Stellungen, 
in benen er i~n am ~äufigften unb längften ge~alten ~at. Jn bet 
Regel ift es nicqt gerabe bie fcqönfte unb gefunbefte ljaltung, bie 
bie tltbeit unb bie ~ewo~n~eit ben menfcqen beibringt. Die mei" 
ften ~aben ficq eine fcqlecqte ljaltung uerfcqafft. CEs ift bes~alb eine 
tlufgabe bes i'Lurnens, bie gute ljaltung 3U bewa~ren unb 3u be" 
feftigen, ba, wo fie nocq uor~anben ift, unb fie 3utüd3ugeben, wo 
fie uedoren gegangen ift. 

ll>enn ein menfcq, bet ficq an eine fcqlecqte ljaltung gewö~nt ~at 
unb feine musfein unb Se~nen barnacq eingericqtet ~at, feinen 
Körper 3u einet guten ljaltung emponicqten wiU, foftet es i~m 
uiele tltbeit; es müffen uiele musfein in ll>idfamfeit gefe~t wer" 
ben, um bie oerfcqiebenen Körperteile auf i~ren recqten PI~ 3u 
bringen. Daburcq werben bie ~egenmusfeln biefer musfein unb 
uiele Se~nenbänbet gebe~nt, fo baf3 fie bie Körperteile aus i~tet 
ricqtigen Stellung 3urüd in bie gewo~nte fcqlecqte 3u 3ie~en fucqen. 
Die gute ljaltung wirb bes~alb nur fo lange bewa~d bleiben, als 
bie erftgenannten musfein in tlrbeit ge~alten werben. Diefe ljal" 
tung ober- turnetifcq ausgebtüdt- bie ~runbftellung, in 
bie ein menfcq auf biefe ll>eife feinen Körper bringt, baued nur, 
fo lange er baran benft unb folange er ficq burcq bewuf3te n>iUens" 
traft in biefe ~inein3wingt. Sobalb feine ~ebanfen abgelenft wer" 
ben, gleiten bie 3Utüdgefü~den Scqultern wiebet uorwätts, ber 
ge~obene Kopf wirb finfen, bet gerabe Rüden wirb in feine ge" 
wo~nte ftumme Stellung 3Utüdfallen ufw. CEs folgt bes~alb non 
felbft, baf3 bie ~runbftellung, bie man ficq auf biefe ll>eife et" 
3wingen muf3, im tinfang fteif unb ge3wungen fein muf3 unb alles 
anbete als fcqön unb natürlicq. tlbet je öfter fie eingenommen 
wirb, befto ftädet werben bie musfeln, bie burcq i~re 3ufammen" 
3ie~ung ben Körper in bie recqte Stellung bringen müffen, befto 
me~t werben fie ficq an biefetlrbeit gewö~nen, unb befto me~t wet" 
ben bie musfein unb Bänber, bie ficq biefet Stellung entgegen" 
fe~en, uedänged unb befto me~t wirb ficq i~t ll>iberftanb uet" 
minbern. Die ~runbftellung wirb bann in bemfelben ~tabe weni" 
get Jftaff unb ge3wungen werben; man btaucqt ficq weniger an" 
3Uftrengen, um fie ein3une~men, unb brctucqt weniger baran 3u 
benfen, fie 3U bewa~ten. aus einet bewuf3ten Stellung ge~t fie 
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nal'fl unb nal'fl ba3u übet, eine unhemußte 3u werben. n>enn bann 
öet Kötpet butl'fl fltbeit, ober aus itgenbeinem anbem <l>tunb, eine 
3eitlang aus bet gewonnenen guten flaltung ~etausgebtal'flt wot"' 
öen ift, te~rl er uon felbft in biefe 3utüd, weil et fil'fl nun in i~t am 
wo~lften unb am fteieften befinbet. Die fl'fllel'flte flaltung, bie butl'fl 
flngewö~nung bem Körper natütlil'fl geworben ift, obwo~I fie 
gegen feine angebotene Detanlagung uetftöf3t, ift nun uetbtängt 
wotben, unb bet Körper ~at fil'fl eine flaltung et3wungen, bie mit 
feinet wa~ren natut in Übeteinftimmung ift, unb ~at biefe 3U 
feinet <l>ewo~n~eitsfteßung gemal'flt. Das fann aber lange 3eit, 
ja ia~telange fltbeit in flnfptul'fl ne~men, um fo längere, je tiefer 
öie fl'fllel'flte flaltung eingewut3elt ift unb je älter bet übenbe ift. 
- ll>iß fil'fl ein menflfl uon einet angewö~nten fl'fllel'flten flaltung 
ftei mal'flen, fo wütlle es bamit fe~t Iangfarn ge~en, wollte et nur 
bie <l>tunbfteßung als mittel ba3u gebtaul'flen. ll>ie ein ftummet 
Steden babutl'fl am Ieil'flteften getabe gemal'flt wirb, baf3 et übet 
feine getabe Stellung ~inaus in bie entgegengefe~te ftumme ge:= 
bogen witb, fo ge~t es aulfl fl'flneßet, ben Kötpet uon bet fl'fllel'flten 
in bie gute flaltung 3u bringen, wenn et übet bie gute flaltung 
~inaus in Stellungen gebtal'flt wirb, bie bet fl'fllel'flten flaltung ent:= 
gegengefe~t finb. CEs gibt Übungen genug, bie bas tun fönnen. 
SoU bet tunbe Rüden getabe gemal'flt werben, fo fl'fllägt es heftet 
an, wenn man i~n fo häftig übet feine getabe Ril'fltung ~inaus 
nal'fl tüdwätts beugt, wie bies beim Rumpfbeugen tüdwärls, bem 
Spannbeugen, bem flufbeugen aus bem S:iegen uotlings obet 
ä~nlil'flen Übungen gefl'flie~t. SoU bet uotwätts~ängenbe Kopf 
an feinen tel'flten Pla~ gebtal'flt werben, muf3 man i~n gleil'flfaßs 
übet feine Uotmal~altung ~inausfü~ten, 3· B. buttfl eine Kopf:= 
beugung tüdwätts, am heften unter foll'flen Det~ältnitfen ausge• 
fü~tt, baf3 eine gtof3e fltbeit uon ben nadenmusfeln gefotberl 
wirb. Soßen uowätts gefl'flobene, ~ängenbe Sl'flultem 3Utel'flt 
gebtal'flt werben, fo fommt es batauf an, fie fo weit 3utüd3u3ie~en, 
wie fie fommen fönnen, unb ben musfeln, bie bas uoßbringen, 
bie möglil'fl gröf3te fltbeit 3u geben. Das gefl'flie~t butl'fl Übungen 
wiefltmbeugen, fltmfiteden aufwädsunb feitwätts, fltmfl'fllagen .. , 
Seitfü~ten bet fltme aus bet Dor~eb~alte mit ll>iberftanb, Spann• 
beugungen, gewiffe Rumpfflebeübungen u. bgl. Jn biefet Weife 
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fann man ben gan3en Körver burcf}ge~en, unb füt jeben feinet 
tleile Übungen finben, melcf}e i~m fräftiger als Oie ffirunbftellung 
in feine rlcf}tige l}altung 3Utüd~elfen fönnen. Ja, bie alletmeiften 
Übungen finb fo gebilbet unb müffen fo ausgefü~d merben, baß 
jebe in i~ter Weife einen Beitrag ba3u liefert, bie ticf}tige ffirunb"' 
Ttellung ~eraus3ubrlngen unb 3u befeftigen. l}iermit ftimmt es 
überein, baß bie ffirunbftellung bie ffitunblage füt bie 
Beurteilung bet Übungen unb für bie Beticf}tigung 
bet Se~let bilbet. Ellles, mas in ben Übungen gegen 
bie ffitunbftellung ge~t, beten Elbficf}t, etmas gut 3u 
macf}en, uettingett ober i~t gerabe3u fcf}abet, nennt 
man Se~let; menn tleile bes Körpers, melcf}e bei 
einet Übung nicf}t biteft in Eltbeit gefett finb, bie 
ffitunbftellung uetlieten, mitb bas aucf} als Se~let an" 
gefeqen. Unb Seqlet metben babutcf} uerbeffed, baß man bie 
turnetifcf}en Stellungen unb Betuegungen mit bet ffirunbftellung 
in Übereinftimmung bringt. Die ffirunbftellung ift alfo fomoql Oie 
Übung, mit ber man beginnt, bet Elusgangspunft füt alle anbeten 
Übungen, als aucf} bie Übung, nacf} beren Doflfommenqeit alle 
anbeten Übungen qinftreben. 

<fs ift füt ben tlurnuntetrlcf}t uon ber größten Bebeutung, baß 
bie Scf}ület erfennen, mas füt eine micf}tige Übung bie ffitunb" 
ftellung ift. <fs ift bie Kunft bes i:eqters, iqnen uon uotnqerein 
Refpeft bauot ein3uflößen. Je meqr et fie ba3u bringen fann, ficf} 
müqe bamit 3U geben, je meqt <fnetgie fie babei 3eigen, befto 
fcf}nellet mitb iqre qaltung uetbeffed metben, befto meqt Kraft 
unb Beftimmtqeit mirb in bie anbeten Übungen qineingebtacf}t 
metben, unb um ro fcf}önet unb tuitfungsuoller tuirb bas gan3e 
tlutnen merben. l}aben bie Scf}ület es gelernt, ficf} bei bet ffirunb" 
ftellung 3ufammen3uneqmen, biefe ricf}tig ein3uneqmen, bann ift 
bamit, fo3ufagen, bet gute tlon füt bas tlurnen fcf}on angefcf}lagen 
unb es ift felbftuerftänblicf}, baf3 bie Scf}üler ficf} bann aucf} bei ben 
anbeten Übungen 3Ufammenneqmen unb aucf} in biefe Kraft 
qineinlegen. 

Die erfte Bebingung bafüt, baß bie Scf}üler Refpeft uot ber 
<htunbftellung befommen, ift bie, baß bet i:eqret ficf} müqe gibt, 
biefe Stellung energifcf} unb beftimmt 3u befeqlen. Das ift in 



airunbfteiiung 9 

feiner Weife leid)t; benn es gibt wol)l wenige Befel)lsworte -
uielleid)t feines -, bie fo oft uodommen als ber Ruf "Stillge,. 
ftanben !" ("Steqt feft !") Der i:el)rer muß fiel) besl)alb felbft im 
l)ol)en <Vrab in 3ud)t l)aben, bamit bie <Vewol)nl)eit il)n nid)t gleid),. 
gültig mad)t, unb bem Befel)lswort bas tlnregenbe nimmt. <Er 
muß eneid)en, baf3 fein "Stillgeftanben !" eine unmittelbare mad)t 
über bie Sd)üler gewinnt, fo baf3 alle Umul)e unb alles S:pred)en 
wie mit einem Sd)lage aufl)ört. 

Die 3weite Bebingung bafür, baß bie Sd)üler uor ber <Vrunb" 
ftellung Ref:peft befommen, ift bie, baß ber i:el)rer nid)t nur oet" 
langt, baf3 fie beftimmt eingenommen wirb, fonbern aud), baf3 
fie genau bewal)rt bleibt, bis befol)len wirb: "Rul)t aus!" <Es ift 
ein ebenfo fd)limmer als gewöl)nlid)er Sel)ler, baß bie Sd)üler 
nad) unb nad) bie <Vrunbftellung uedieren unb uon fel~ft beinal)e 
bie Rul)eftellung einnel)men; befonbers tun fie es oft, wenn fie 
mit einer Übung fertig finb. Der tel)rer muf3l)ier auf bem Poften 
fein unb uon uornl)erein ben Sd)üiern beibringen, baf3 fie 3u einer 
beftimmten unb genauen <Vrunbftellung 3urüdfel)ren müffen; fie 
bürfen nid)t bie meinung befommen, baf3 fie mit, biefer fertig 
feien, weil fie mit ber Übung fertig finb. Damit bies aber bem 
i:el)rer gelingt, ift es feine unumgänglid)e Pflid)t, baran 3u benfen, 
baf3 es anftrengenb ift, in ber <Vrunbftellung 3u ftel)en, unb baf3 es, 
befonbers bei tlnfängern, tlufmedfamfeit erforbert; er barf bes,. 
l)alb nid)t uedangen, baß bie Sd)üier längere 3eit barin uerl)anen. 
<Er muß l)äufig <Vrunb,. unb Rul)eftellung abwed)feln laffen unb 
bei Einfängern nur einige Übungen nad) jeber Rul)eftellung uor" 
nel)men. Dabei gel)t nad) unb nad) bie Dorfteilung uon bem Unter" 
fd)ieb 3Wifd)en ber <Vrunb,. unb Rul)eftellung ins Bewuf3tfein ber 
Sd)üler über; unb je fd)ärfer ber i:el)rer bie <Vren3e 3wi{d)en ben 
beiben Stellungen 3u 3iel)en weif3, befto mel)r ift für ein gutes 
l!urnen gewonnen. 

!Das aud) ba3u beitragen fann, baf3 bie Sd)üler bie <Vrunb" 
ftellung ueriieren, finb bie fogenannten "toten punfte" im Unter" 
rid)t. Das finb tlugenbiide 3wi{d)en ben Übungen ober. wäl)renb 
biefer, in benen nid)ts gefd)iel)t, entweber weil ber i:el)rer bie Be;= 
fel)le nid)t fd)nell genug einanber folgen läf3t unb bie Derbeffe" 
rungen unb <Ermunterungen 3u langfam bringt, ober weil er fiel) 
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&ebenft unb batübet in 3weifel ift, was er jett fagen ober tun 
wiU. Die Scqület bemeden biefe Unficqer~eit unb Unentfcqloffen~ 
~eit fofod, unb bie bataus folgenbe Untätigfeit ift ein ficqeres 
mittel, nicqt allein bie c»runbftellung fcqlaff 3u macqen, fonbern 
aucq bie Dif3iplin 3u 3etftören, weil bie flufmedfamfeit nicqt ge-: 
fangen ge~alten wirb. <ts fann jebem S:e~ret paffieren, baß er 
einmal nacqbenfen unb übetlegen muß, unb es ift bies fein Se~let, 
er muß aber bann fcqnell Ru~eftellung befe~len. - <ts ift aucq ein 
grober mißbtaucq ber c»runbftellung, wenn bet S:e~tet <tdlärun" 
gen gibt ober l3emedungen macqt, wä~renb bie Scqület in i~t uet" 
~anen müffen. Das ift ebenfalls ein ficqeret Weg, bie flcqtung 
uot bet c»runbftellung 3u uerbetben. 

Der S:e~tet muß bagegen recqt oft bie Scqület einen augenblid 
in bet c»tunbftellung uet~anen laffen, nacqbem eine Übung 3u 
<fnbe ift, o~ne baß etwas gefagt ober getan wirb. Das ift bas 
befte mittel, ben Scqületn bei3Ubtingen, baß fie nacq einet Übung 
3u uollftänbig foneftet c»runbftellung unb 3u uöUiger Ru~e 3urüd" 
fe~ren follen. Die Scqület werben biefen augenblid nicqt mit ben 
uor~et genannten "toten" :punften uerwecqfeln; fie werben fü~" 
len, baß bie flufmedfamfeit bes S:e~rets auf i~nen ru~t, unb baß 
bie Stille unb bie fcqeinbate Unwidfamfeit eine beftimmte flbs 
ficqt ~at. <fin folcqet flugenblid bet Ru~e nacq einet Übung ge" 
~öd 3u ben :Punften im <Iurnen, bie am meiften <tinbtud auf bie 
3ufcqauet macqen fönnen, unb es ift feines bet unecqten mittel, 
mit benen man fonft wo~l i~te c»unft 3u gewinnen fucqt; benn, 
was er 3eigt, ift bie Sicqet~eit unb Selbftbe~enfcqung bet Scqület. 
Diefe Stille ift mit bet uerwanbt, bie übet einet flbteilung <Iurnet 
liegen muß, wenn bie flnfünbigung bes Befe~ls gefagt ift, unb bet 
Befe~l folgen foll; alle fte~en gefpannt, aber feinet tü~d ficq, 
bis alle mit einem male beginnen. aucq biefet augenblid bet 
Ru~e ge~öd 3u ben :Punften, bie am meiften <tinbtud auf bie 
3ufcflauer macqen, weil er ebenfalls bie recqte Selbftbe~eufcqung 
unb flufmedfamfeit 3eigt. 
- Damit bie C6tunbftellung tieflüg oetftanben unb gele~tt witb, ift es 
tatfam, fie langfam ein3uüben. Sie ift ja, wie bie Beflflreibung ge3eigt 
~at, eine {e~r 3Ufammengefe~te fi{lung; es {inb {03Ufagen alle [eile 
bes Kötpers, bie i~te Stellung oetänbern müffen: Kopf, Slflultetn, 
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.arme, ljänbe, Bruftfaften, Rücfgrat, Beine unb Süße. Wie bei vielen 
<mbetn 3Ufammengefe~ten Übungen gefdjieqt bie <Einübung {eidjter, 
wenn bie Übung einige male langfam ausgefüqrt wirb. Die Sdjüler 
werben bann am beften alle <Ein3elqeiten beqalten, unb, was nielleidjt 
nodj meqt bebeutet, fie lernen fdjneller, bie <»runbftellung frei .unb 
unge3wungen ein3uneqmen. Die fteifen <»runbftellungen mit be$ 
fdjämenben unb fdjäblidjen Sefllern, bie man fo qäufig fieqt, folgen oft 
~araus, baß man 3u früq 3u viel <»ewidjt barauf gelegt qat, baß bas 
Strecfen 3Ut <»runbftellung gleid)3eitig unb feqr fdjnell gefdjieqt. Selbft 
bei fortgefdjtittenen Sdjületn fann es günftig fein, ab unb 3u nodj bas 
(finneqmen bet <»runbftellung langfam 3u vetlangen. 

Die ~runbftellung ift of1ne Dergleid) bie wid)tigfte Stellung bes 
tiumens; fie ift ber Uar{te flusbrud bes näftigen, Qatmonifd)en 
wof11entwidelten Körpers. Unb es ift immer, wenn man einen 
menfd)en mit einet guten fjaltung fie~t, als ob man bei biefem 
nid)t nur gute förperlid)e <tigenfd)aften, fonbern aud) gute feelifd)e 
finben müf3te: KedQeit, mut, tratfraft, G:f1arafterfeftigfeit, Willens• 
ftätfe unb flbel ber ~efinnung. <Es ift, als ob er uns ben freien 
mann 3eige, im <Degenfa~ 3u bem unfreien, gefned)teten SUanen. 

Die widjtigften musfeln, bie in IDirffamfeit treten, wenn ber Körper 
in <»runbftellung fteqen foll, finb, inbem wir vom Suß aus als bem 
feiten Punft anfangen, folgenbe: bie Il)abenmusfeln qinbern ben Köt• 
per im Suf3gelenf nadj norn 3u fallen; ber nierföpfige Sdjenfelftreder 
qält bie Kniee geftrecft; redjt oft finb ·biefe aber bodj fo geftredt, baa bet 
Sdjwerpunft bes Körpers vor ben mittelpunft ber Kniegelente fällt; 
es finb in biefem SaU bie <Delenfbänber an ber Rücffeite ber Kniee in 
Derbinbung mit bem qalbfeqnigen, bem qalbqäutigen unb bem 3wei• 
iöpfigen Sdjenfelmusfel, bie bie Kniee baran qinoern, fidj nadj qinten 
3u überftrecfen. Die ljüftgelenfe finb ein wenig gebeugt; wären fie 
geftrecft, würbe ber Unterleib (bas Beden) 3u weit norgefdjoben fein. 
Die mustern, bie ben Körper baran qinbern, in ben ljüftgelenfen not$ 
wärts 3u fallen, finb nidjt fo feqt bet große <»efäf3musfel, wie ber qalb• 
i eqnige, ber qalbqäutige unb ber 3weiföpfjge Sdjenfelmusfel, was be• 
wirft, baß fie ba3u beitragen, bie überfttecfung bet Kniee 3u nerqinbern. 
ba fie audj übet bie Kniegelente geqen. Sie eignen fidj gut 3u ber net• 
qältnismäf3ig grof3en unb oft lange anqaltenben flrbeit, ben Körper in 
~en fjüftgelenfen aufredjt 3u erqalten, weil fie fo reidj finb an Seqnen• 
gewebe, unb qalbwegs als Seqnenbänbet betradjtet werben fönnen 
( gleidj benen, bie fidj 3· B. öfters beim Pferb finben). Der Rüden witb 
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non ben Rüdenftred'ern geralle geqalten; ber Körper neigt fiel) nämlid) 
{o viel vorwärts, baf3 biefe in UHrffamfeit treten müffen, um ben Rumpf 
baran 3u qinbern, fiel) nad) vorn 3u beugen. Jl)re flrbeit muf3 jebod) 
burd) iqre (J;egenmusfeln an ben Stellen begren3t werben, wo bas Rüd• 
grat Krümmungen nad) vorn mad)t, alfo in ber tenbe unb am flals. 
Damit bie tenbe fiel) nid)t 3u ftatf fd)weift, müflen bie Baud)musfeln, 
befonbers ber geralle Baud)musfel, ben rid)tigen flbftanb 3wi{d)en bem 
norberften lleil bes Bedengürtels unb bem Bruftfaften qalten. Jqr 3ug 
nad) unten im Bruftfaften gibt bem [eil ber Rüdenftreder, weld)er ber 
Krümmung ber Bruftwirbel entgegenarbeitet unb babei bie Bruft qebt, 
nod) meqr flrbeit. Der nadenteil ber Rüdenffred'er unb bie übrigen 
nadenmusfeln würben bie flalswirbelfäule nad) norn friimmen unb 
ben Kopf rüdwärts qinüberfippen, fo baf3 bas Kinn norftel]en unb 
bas (J;efid)t fd)räg nad) oben gefel]rt fein würbe (,.bie nare in bie tuft 
fted'en"), wenn nid)t bie flalsfrümmung ausgeglid)en würbe non bem 
langen flalsmusfel unb bas Kinn nid)t nad) unten gel]alten würbe non 
bem langen unb bem fut3en norberften Kopf-{}alsmusfel. - Die Sd)ul" 
fern werben 3urüdgel)alten non bem mittleren [eil bes Kappenmusfels 
unb bem Rautenmusfel, bie beibe {ie gleid)3eitig qeben wollen, unb 
non bem unterften {!eil bes Kappenmusfels, weld)er fie gleid)3eitig 
nad) unten 3iel)t, unb baburd) ber flebung entgegenwirft Sowol]l ber 
mittlere als aud) ber unterfte [eil bes Kappenmusfels wollen bas Sd)ul• 
terblatt brel]en; bas l]inbern ber rautenförmige musfel unb nielleid)t ber 
fleine Bruftmusfel, ber aud) bas Sd)ulterblatt unten l)alten fann, wenn 
es aufwärts ge3ogen wirb. - Daburd), baf3 bie Sd)uitern 3urüd'ge3ogen 
werben, wirb ber oberfte wagered)te [eil bes grol5en Bruftmusfels ge" 
beqnt, aud) ber fleine Bruftmusfel etwas; biefes ift non Bebeutung, 
ba biefe musfein bei ben meiften netfür3t finb, unb baburd) im wefent• 
lid)en ba3u beitragen, baf3 bie Sd)ultern norgefd)oben fiten. !Die ber 
Rüden bie neigung l]at, fiel) 3u runben, wenn bie Sd)ultern vorwärts 
fallen, fo l)at er bie neigung, fiel) geralle 3u rid)ten, wenn fie 3urüd• 
ge3ogen werben. 

Stellung mit tlüfUlalte. :fjüftftüt wirb baburcl] eingenommen, 
baß man bie :fjänbe naqe an ben 

Seiten entlang auftoädsfiiqrt, nicl]t mit Scl!wung feitwäds. an 
ben :fjüften werben fie gebreqt (burcl] l)ronation) unb faffen feft 
um bie :fjüften, fo baß bie vier .Singer nad! vorn unb ber Daumen 
nad! qinten gerid!tet finb. Die gan3e :fjanbfläd!e muß gegen bie 
:fjiifte gebrücft fein; bie :fjanb muß besqalb rücfwäds gebeugt 
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werben. Ned)t oft wirb nur ber Nanb ber fjanb (ber Daumengtiff) 
gegen bie fjüfte gefe~t; bas mad)t bie .Saffung lofe; bie fjanb 
fte~t bann in ber Detlängerung bes Unterarms ober fie ift fogar 
etwas nad) Dorn gebeugt, fo baß bas fjanbgelenf Dorfte~t. Die 
fjänbe follen in bie mitteUinie ber Seiten gefe~t werben; oft 
werben fie fo weit rücfwärts gefe~t, baß bie Daumen fiel) beina~e 
berü~ren; baburd) werben bie <Ellenbogen in unfd)öner Weife 
nad) ~inten ~inausfte~en unb bie Sd)ulterblätter werben ge~oben 
unb ftellen fiel) fd)räg, wä~renb fie fenfted)t fte~en follen. Diefe 
Stellung ber arme unb fjänbe finbet man oft bei fold)en, bie einen 
qo~len Nücfen ~aben, unb fie ~ebt biefen .Se~ler nod) me~r ~erDor. 
Seltener ift ber .Se~ler, baß bie fjänbe 3u weit Dorroärts gefe~t 
werben; biefes bewirft, baß bie Sd)ultern Dorwärts fallen. -
Die <Ellenbogen müffen fo weit 3urüdgef~rt werben, baß bie (!)ber" 
arme ungefä~r in ber Detlängerung ber Sd)lüffelbeine fteqen, bie 
Dom Bruftbein fd)räg rüdwärts bis 3um Sd)ulterblatte Detlaufen. 
Die <Ellenbogen werben in ber Regel auf iqren tid)tigen :Pla~ fom" 
men, wenn nur bie Sd)ultern 3urücfge3ogen werben. -Sollen bie 
fjänbe Dom fjüftftü~ 3ur c»runbqalte 3utücffeqren, fo werben fie 
(burd) ~albe Supination) 3uerft fo gebreqt, baß ber Daumen, inbem 
er Dorwärts über bie fjüftfante gleitet, mit benübrigen .Singern 3U" 
fammenfommen fann; barauf werben bie fjänbe gerabe nad) 
unten geftoßen, nid)t nad) ben Seiten qinaus. Wenn man nid)t 
Oie fjänbe breqt, beDor man fie abwärts füqrt, ift bie .Solge leid)t 
Oie, baß bie fjanbfläd)en in Oer c»runbftellung rücfwärts gefeqrt 
finb. - Die fjüftqalte bient ba3u, Oie fjänbe aus bem Wege 3u 
jcqaffen bei fold)en Übungen, bei benen es unfd)ön unb ungünftig 
fein würbe, fie an ben Beinen entlang qinunter~ängen 3u laffen. 
Sie gibt aud) oft Oem Körper bie nötige Stü~e unb .Seftigfeit, in" 
Oem Oie arme wie 3wei Stü~en gebraud)t finb, Don ben Scqultern 
qinab bis 3u ben fjüften. Sie ift eine feqr gebräucqlid)e unb Der" 
wenbbare ausgangsftellung für Diele Ieid)tere Übungen. 

Stellung mit Uadenflalte. Diefe wirb baburcq eingenommen, 
baß bie fjänbe auf bem für3eften 

Wege, naqe an ben Körperfeiten entlang - nid)t mit Scqwung 
nacq außen - aufwärts bis 3um nacfen gefüqrt werben. fjier 
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werben bie Singetfpiten, unb 3wat nur bie äußerften Singetglie" 
bet, ineinanbet geflocqten ober bei gefcqloffenen Singern gegen" 
einanber gefett. Die fianbgelenfe müffen gefttedt ge~alten wet" 
ben, fo baß bie fiänbe bie Dedängerung bet Unteratme bUben. 
Cfs ift ~ietbei ein fe~t ge:wö~nlicqet Se~let, baß bas fianbgelenf 
rüdwäds gebogen mitb, unb baß bie Singet geftümmt werben, 
um ptat für ben Kopf 3u fcqaffen, ba bie fiänbe fonft gern biefen 
uotmätts btüden wollen. Die G:llenbogen uno oet Kopf müffen 
fo meit mie möglicq 3utücfge~arten meroen (BUb 4). - Wenn oie: 
fiänoe 3ut c»runoftellung 3utücf follen, meroen fie fcl]neU am Köt" 

pet entlang ~inuntergefü~d, o~ne . ~ 
.---..- ·l-----, Scqmung nacq oen Seiten ~inaus. - · 

G:s gefcqie~t ~äufig, baß oet Kopf 
uotmäds gefcqoben miro, menn es 
~eißt: Oie G:llenbogen 3Utücf! uno 
umgefe~tt, oaß oie G:llenbogen uor~ 
mäds gleiten, menn es ~eißt: Kopf 
~ocq ! Die ricqtige fialtung Oet G:llen~ 
bogen uno oes Kopfes foroed me~t r Bemeglicqfeit in oet Scqultetpattie 
als Oie meiften 3öglinge fie anfangs 

4. lUd}tlge Uadenl}alte. ~aben. Die llacfen~arte batf oes~alb 5. Seljletbilb. 

nicqt 3u ftü~ gebtaucqt meroen; fonft 
wito fie eine fcqlecqte fiartung bes Kopfes unb bes oberften tleUs 
bes Körpers uetutfacqen. fiaben bie Scqüler aber bie nötige Be"' 
weglicqfeit in bet Scqultetpattie edangt, fo gibt fie eine be~ 
fonbets gute ausgangsftellung für uiele Übungen ab; fie uet" 
größed Oie !lnfttengung bebeutenb im Detgleicq 3ut fiüft~ 
~arte. - Damit bie Scqület bie G:llenbogen uno ben Kopf in Oie 
ricqtige Stellung bringen, fann man in bet Stellung mit llacfen~ 
~alte eine Kopfbeugung rücfmäds befe~len, inbem man gleicl]~ 
3eitig batan erinnert, baß Oie G:llenbogen ftad tüdwätts gefü~d 
werben müffen. - !lnfänget fönnen ftatt bes llacfens aucq ben 
Scl]eitel faffen; bann finb bie fianbfläcqen nacl] unten gefe~d, 
mobutcq fomo~I oie fialtung bes Kopfes als bie oet G:Uenbogen 
Ieicl]tet wirb. 
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II. Beinübungen. 
,Sufjfcfllief}en. qierbei fann ber Befeql gegeben werben: .Süf3e-

fcl]lief3t! .Süf3e - auf! ober: .Süf3e fcl]fief3t unb 
.Süf3e - auf! - wenn man ben .Suf3winfel bericl]tigen will. ll>ill 
man bie Übung als l!aftübung benu~en, fattn befoqlen werben: 
.Suf3fci]Iief3en unb ~öffnen - übt! qalt! ober: Uacl] 3äqlen bis 6 
(7-8-9-10 ufw.)- übt! ctnbigt bas 3äqlen bei einer geraben 
3aql, bann qaben bie Scl]üler bie .Süf3e in c»runbfteUung; enbigt 
es bei einer ungeraben 3aql, fo qaben fie bie .Süf3e gefcl]lofTen. Um 
einen beftimmten [aft 3u er3ielen, 3äqlt ber teqrer erft laut, bar~ 
nacf? fann er bie Scl]üler laut 3äqlen laffen; 3ule~t 3äqlen bie 
Scl]üler ben [aft unb bie fln3aql ber Bewegungen leife für fiel]. 

ll>äqrenb ber .Suf3fcl]lief3ung müffen bie .Suf3ballen geqoben wer~ 
ben, fo baf3 fie nicl]t auf bem Boben fcl]leifen. man will gern eine 
fleine Bewegung mit bem Q)berförper Dorwärts unb mit bem 
Unterförper rüdwärts macl]en, jebesmal, wenn bie .Süf3e ge~ 
fcl]lo[fen ober aufwärts gefüqrt werben, weil bie .Suf3baUen ge~ 
qoben werben foUen; bas barf nicl]t gefcf]eqen . 

.Sttfenfteben am 0rt. Die .Serfen müffen gefd]loffen fo qod] 
wie möglicl] Dom Boben geqoben 

werben. Daburcl] wirb es fcl]werer, bas c»leicl]gewid]t 3u 
qalten; ba man lieber Dorwärts als rüdwärts fallen will, 
fieqt man oft bei flnfängern, baf3 fie ben Körper nacl] 
Dorn neigen, fo baf3 bie qaltung Derloren geqt unb ber ~ 
Rüden gerunbet wirb. Jm c»egenfat 3u biefem fcf]Iimm~ , . 
ften .Seqler ber Übung muf3 ber Körper befonbers fräftig ".: 
geftredt werben, fo baf3 bie Bru{t etwas weiter Dor unb \~ 
ber Kopf ein wenig weiter 3urüd fommt als in ber c»runb~ 1"1 
fteUung. Diefe Siredung in ber Übung qerDor3ubringen _] 
ift nicl]t fcf]wierig, ba man es Dom täglicl]en teben aus \ 
gewoqnt ift: will man etwas erfaffen, was qod] fteqt, 
bann qebt man fiel] nicl]t nur auf bie 3eqenfpiten, fonbern 
man ftredt aud] ben Rüden, fo weit es geqt. - Damit 
bie Scl]üler biefe Überftredung bes Körpers gut qeraus~ 5 
befommen, was bas wertDoUfte bei ber Übung ift, läf3t man 6'~~tb!~~· 



16 Beinübungen 

fie mit bem <Veficqt gegen eine Wanb fte~en, bie firme geftrecft 
vorwärts ~eben unb bie Singerfpiten gegen Oie Wanb ftüten. 
n>enn fie bann wä~renb ber Serfen~ebung fodwä~renb bie firme 
unb Oie Singer oöUig geftredt qalten, finb fie ge3wungen, ben 
Rüden fräftig 3u ftreden, was fie um fo beifer tun fönnen, als 
fie nun nicqt auf bas <Vleicflgewicqt 3u acqten braucqen. - Die 
Serfenqebung ift alfo nicqt nur eine Übung für bie Wabenmusfeln, 
bie bie Serfen ~eben, fonbern aucfl für Oie wicqtigften Stredmus~ 
feln bes Körpers, alfo für bie, oon benen bie gute qaltung ab~ 
~ängig ijt. Will bie qaltung wäqrenb ber <Vrunbjtellung fcfllaff 
werben, fo fann es oon oiel gröf3erer Witfung fein, ab unb 3u ein 
Serfenqeben 3u befeqlen, anftatt nur Oie <Ermaqnung 3U beiferer 
fialtung erge~en 3u laffen. 

Don anbeten Se~lern bei ber Serfen~ebung fönnen Oie genannt 
werben, baf3 Oie Serfen 3u weit auseinanber finb unb nicqt genug 
geqoben werben, unb baf3 Oie Kniee ein wenig geftümmt finb. 
Um bie Serfen 3ufammen3u~alten, muf3 man fie burcfl Dre~en auf 
ben Suf3ballen nacfl innen füqren. Werben Oie Serfen wieber ge~ 
fenft, fo brüden fie einanber auf iqren recqten :J:Hat 3urüd. <Es ift 
nicqt ricqtig, bie Serfen baburcfl gut 3u fcfllief3en, baf3 man wäqrenb 
<>er Serfenqebung bie Suf3ballen einanber näqer füqd. 

Kniebeugen mit .Serfen~eben. nacqbem bas gerfenqeben er~ 
folgt ift, unb ber Körper babei 

fräftig geftredt worben ift, werben bie Kniee 3u einem recqten 
Winfel gebeugt. Die Kniee müifen babei gut nacfl auf3en gefüqrt 
werben, ber Körper muf3 feine Siredung beibeqalten unb Oie Ser~ 
fen müifen gut geqoben bleiben. 

n>ie man es oom täglicflen i:eben gewol)nt ift, ben gan3en Kör~ 
ver 3u ftreden, wenn man ficfl auf Oie 3eqenfpiten qebt, ift man 
es umgefe~rt gewo~nt, ben Körper 3u beugen unb oorwärts 3u 
neigen, wenn man bie Kniee beugt. Bei ber turnetifcflen Knie~ 
beuge bagegen muf3 ber Körper bie fräftige Strecfung, Oie er bei 
ber Serfenqebung erl)ielt, beibeqalten unb muf3 fenftecqt geqalten 
werben. Das ift babei bas fcflwierigfte unb besqalb bas, worauf 
beim Untenicqt befonbers <Vewicqt gelegt werben muf3. 
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Daß bet Körper feine Siredung nerlierl, ~at batin feinen <firunb, 
baß. bas Beden bei bet Beugung in ben qüftgelenfen geneigt ift, fid} 
3U bre~en, fo baß fein Reigungswinfel (Jnflination) nerminberl tu'itb; 
in bemfelben <fitabe aber, wie biefe nerminberl wirb, witb bie tenbe 
3Utüdgefd}oben, unb ber Rüden frümmt fid} nad} uorn. Je me~t bie 
Kniee 3Ufammenge~alten werben, befto größere neigung ~at bas Beden, 
tidJ 3u bte~en unb ber Körper, fid} 3U beugen. Um biefen geftredt 3u 
er~alten, muß man oor allem bie Kniee gut nad} außen fü~ren; bas 
fann aber nid}t gefcqe~en, wenn bie Süße nidlt ge~ödg nad! außen ge~ 
bre~t finb; benn bas Sußgelenf ift ein Scf1atniergelenf unb bas Knie 
ge~t bes~alb in bie Rid}tung, in bie bet Suß 3eigt. 3wingt man bie 
Kniee nacf1 auf3en, wä~renb bie Süße gan3 ober 3um treil gefcf1loffen finb, 
fo gleitet ber Suf3 auf ben äußeren Ranb. Das erfte, worauf bet te~rer 3u 
acf1ten ~at, wenn er uon ben Sd}ülern eine KniPbeugung ausfü~ten 
laffen will, ift bes~alb, baß bet Sußwinfel tid!tig ift. 

man will bei ber Kniebeuge ben Körper norwärts fü~ren, nid}t nur, 
weil man es uom täglid}en teben gewo~nt ift, fonbern audJ, weil es 
für bie Stredmusfeln bes Knies Ieid}ter ift; benn je me~r ber SdJwe~ 
punft bes Körpers uorwärts gefü~rlwirb (über bie Q)berfd!enfel), befto 
für3et wirb bet <fiewicf1tsarm, ben er abwärts 3u btüden ~at ( bet wag• 
red}te Elbftanb non ber SdJwerpunftlinie nom Scf1werpunft bes Körpers 
bis 3Ut mitte bes Kniegclenfes). Serner ~ält man, wenn bas <fileid}• 
gewidJt unficf1er lft, wie. ~ier, unwiUfüdid} ben Körper notwärts, weil 
man lieber not• als rüdwärts fallen will. 

nidlt nur bes Rüdens, fonbern aud} ber Kniee wegen ift es non tOidJ• 
tigfeit, biefe nad} außen 3u ~alten; baburd} übt bie Übung nämlid! eine 
betidJtigenbe Widung auf ~·Beine aus. Die Eln3ie~er (Elbbuftoren) 
bes Q>betfd!enfels, bie oft 3u fut3 finb, befonbers bei ben ~·beinigen, 
1Detben babei gut gebe~nt. 

fiaben bie anfänger ben Se~Ier abgelegt, ben Köqm nonuätts 
3u neigen ober 3u beugen, nerfallen niele, befonbers bie eifrigeren 
unter i~nen, in ben entgegengefe~ten Se~Ier: ben Körper 3it weit 
tüdwärls 3u fü~ren, wenn fie fiel) bemü~en, i~n 3u ftreden. J~r 
Kopf fällt bann norwärts, ber Bruftteil bes Rüdens wirb gerunbet 
unb bas Beden (ber Unterleib) wirb 3u weit nonuäds gefd)oben. 
Die Stellung wirb baburd) bedd)tigt, baß ber Kopf unb bas Beden 
tüdwäds gefü~tt werben. 

Um mit anfängern eine tleine Kniebeugung ein3uüben, gibt 
man i~nen eine Stü~e für bie fiänbe, bamit bas ~leid}gewid}t 

Knubfen, a;qmnaftlf. 2. Ruf!. 2 
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i~nen feine mü~e macl)t, unb fie nur an Oie Sorm bet Übung felbft 
3U benfen btaucl)en. man fann fie entroebet mit bet einen Seite 
einer Svroifenwanb 3ugefe~rt auf[tellen mit einem Scl)ritt fib~ 
ftanb, Oie eine fjanb muf3 bann in fjüftl}öl}e faifen mit Ieicl)t ge" 
beugtem firm (bet ~uerbalfen, in fjüftf)öl}e gefteut, fann aucl) 
benu~t werben); ober man fann fie mit bem c»eficl)t gegen eine 
n>anb (ober Svroifenwanb) aufitellen, fie müifen bann bie Singer~ 
fvi~en in Scl)ultetf)öl}e gegen biefe ftü~en; firm, fjanb unb Singer 
müifen oöllig gefitedt fein, Oie fjanbfläcl)e ift nacl) unten gefel}tt. 
Bei bet Serfenl}ebung werben bie firme mitge~oben, fie müifen 
oollftänbig geftredt fein bis 3u ben Singerfvi~en; bei bet Knie~ 
beuge folgen Oie fjänbe mit nacl) unten, fo baf3 Oie firme bie gan3e 
3eit wagrecl)t ge~alten werben. Dabei be~alten Oie Scl)ultern ben 
gleicl)en fibftanb oon bet n>anb <unb bet Körver bleibt alfo Iot" 
recl)t. 

Die Kniebeuge muf3 anfänglicl) Iangfarn geübt werben, fväter 
fcl)nell. Jm Ie~ten SaU müffen Oie Kniee fo fcl)nell gefitedt wer~ 
ben, baf3 man beinal}e babei aufQüvft. Das muf3 ausbtüdlicl) an~ 
gefül}tt werben, weil es medwürbig erfcl)eint, baf3 es ein gewöl}n" 
Iicl)et Sef)let ift, befonbets bei bet fcl)nellen Kniebeuge, baf3 bie 
Siredung bet Knie aufl}ört, gerabe beoot biefe gan3 ausgefitedt 
finb, unb erft beenbet wirb, wenn bie Setjen gefenft werben. Der 
l3efef)l 3ut Kniefitedung muf3 befonbets betont werben. Die Übung 
ift, befonbets wenn fie fcl)nell ausgefül}rt wirb, eine gute <Ein" 
Ieitung 3um Svrung, gerabe 3u bem erften Scl)ulfvrung: Svrung 
am Q)rt, aber baburcl) aucl) 3u allen Svrüngen. <Es ift nicl)t fo fef)t 
bet fiuffvrung, bet geübt wirb, obfcl)on aucl) Oiejet aus einet Knie" 
beugung unb Kniefitedung befte~t, als nocl) mel}t bet niebet" 
fvrung, bei welcl)em Oie Kniee fcl)nell nacl)geben müifen unb fiel) 
batnacl) fcl)nell wiebet ftreden. - Die Kniebeuge ift einet bet 
heften ableitenben Übungen; als folcl)e wirb fie gewöl}nlicl) tecl)t 
fcl)neU ausgefül}tt. 

Don bet musfelwirfung bei bet Kniebeuge mit Serfenl}ebung foll 
l}ier angefül}rt werben: Die Serfenl}ebung gefd)iel}t burd) eine Siredung 
bes Suf3gelenfes (plantarfleftion); fie wirb ausgefül}rt non bem 3wei" 
föpfigen lDabenmusfel, bem Sd)ollenmusfel, bem l}interften Sd)ien­
beinmusfel, bem langen <Drofnel}beuger, bem langen gemeinfamen 
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3eqenbeuger, bem langen unb bem lur3en roabenbeinmusfel. Der 
Rüden wirb von ben Rücfenftrecfern gejitecft. Die Kniee werben von 
bem CDewid)t bes Körpers gebeugt, wobei ber vietföpfige Sitecfmusfei 
bes Knies gegenwirft unb bie Sd)nelligfeit ber Bewegung abpaßt. Die 
Kniee follen gut auswärts gefül)rt werben von bem mittleren unb bem 
fleinjten CDejäßmusfel, bem birnenförmigen' mustel unb bem inneren 
fiüftlod)musfei mit ben 3willingsmusfeln. Dabei werben bie fln3iel)er 
gebel)nt. Sold)en, bei benen biefe musfein 3U lur3 finb (befonbers ben 
l:•beinigen), fojtet es grol3e mül)e, bie Kniee nad) au\3en 3u befommen. 
Die fiüftgelenfe werben aud) burd) bas Körpergewid)t gebeugt, wäl)renb 
bie fiüftgelenfjtrecfer gegenwirten; vor allem ber grol3e CDejä\3musfei; 
ferner ber l)interjte [eil bes großen fln3iel)ers, ber [eil, ber vom Si~· 
lnotten bis 3um Q)berjd)enfelbein l)inuntergel)t, gerabe über bem inne• 
ren CDelenffnotten. Dagegen fönnen bie brei Becfenl)alter (bie Beuger 
bes Unterfd)enfels) l)ier nid)t mitwitlen, ba il)re Befeftigung fid) jo iel)r 
il)rem Urjprung näl)ert, ba\3 jie jd)Iaff werben. Der große CDejäf3musfel 
unb ber grol3e fln3iel)er würben burd) il)ren 3ug im Beeten ben Körper 
l)inten l)inüber3iel)en, wenn nid)t ber eine Kopf bes vietföpfigen Knie• 
{trecfers bis 3um Beeten l)inaufginge unb biejes nad) vorn 3öge. Die 
übrigen fiüftgelenfbeuger fönnen natürlid) aud) ba3u beitragen, in 
biefem SaU ben Körper aufted)t 3u l)alten. - Wäl)renb bie Kniee ge• 
beugt werben, arbeiten bie genannten musfein mit Verlängerung (e~· 
3entrijd)); wiil)renb bie Kniee geftrecft werben, arbeiten biejelben mus• 
fein mit Detfür3ung (fon3entri[d)). 

O:iefe Kniebeuge mit .Sttfenlleben. Diefe wirb genau wie 
bie gewöl)nlid]e Knie• 

beuge mit Serfenl)ebung ausgefül)tt; nur werben bie Kniee fo viel 
wie möglid] gebeugt. Sie wirb ebenfalls mit Stüt ber einen :Qano 
in :Qüftl)öl)e gegen l>en Ribftol ober ben ~uerbalfen eingeleitet; 
bie Sd]üler fteqen bann mit ber einen Seite gegen biefes <berät, 
ober mit Stüt beiber :Qänbe in Sd]ulterl)öqe gegen eine n>anb. 
<Es ift um fo meqr <brunb uorl)anben, bei ber tiefen Kniebeuge 
biefe :Qilfe 3u gebraud]en, als es qierbei fd]wieriger ift, ben Kör:per 
geral>e 3u l)alten, als bei ber gewöl)nlid]en Kniebeuge. - flud] bie 
tiefe Kniebeuge fann unb muß fowol)l Iangfarn als aud] fd]nell 
geübt werben. 

Diefe Kniebeuge muß oft ausgefül)tt metben, befonbers bei 
flnfängern. <Es ift uielleid]t bie widfamfte Übung, um bie Beine 

2* 
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gefd]meibig 3u mad]en, unb fie jtädt im befonberen 
c»rabe beren Strecfmusfeln, inbem fie biefe uon 
ber größten Dedür3ung bis 3ur größten Derlänge" 
rung arbeiten läßt. Sie bietet besqalb eine wert" 
uolle ljilfdeiftung bafür, baß man einen leid]ten 
c»ang unb fd]öne Uieberfptünge befommt. 

Kniebeuge mit ,Serfen~eben ljierbei muß man 
in ber Seitgrätfcflftellung. wäqrenb ber Knie" 

~ beuge weiter nad] Cu uorn auf bie gußballen übergeqen, als es 
' ·r wäqrenb ber Serfenqebung ber gall war. Da" 

. bei werben bie Serfen qöqer geqoben, unb 

J ben gewöqnlid]en geqlet, baß bie Setjen bei" 
~ naqe ~an3 ~efenf~. werben, umgeqt man I:icq" 

1• Knle&euge in b; r ter. Dte Km.ee mutfen gut nad] außen gefu~rt 
Seitgtätflf!!tellung. werben. Dte fln3teqer werben baburd] fraf" 

tiger gebeqnt als bei ber Kniebeuge mit Set" 
fenqeben am Q)d.- flud] biefe Kniebeuge muß mit Stüten bet 
flrme ober qänbe eingeübt werben. 

Kniebeuge mit ,Serfen~eben 
in ber Scflrittftellung fcflräg:: 

ooraoärts. 

Diefe Übung wirb oft babtltd] 
uerun3iert, baß ber Körper 
wäqrenb ber Kniebeuge 3u 
weit vorwärts übet ben uor" 

beten Suf3 gefüqrt wirb; bas qintere Knie fällt bann nad] innen. 
Der Körper foll lieber ein wenig 3utüdgeqalten werben über bem 
qinteren guß. Die Kniee müffen gut nad] außen gefüqd werben, 
befonbers bas qintere. Der guß muß einen uollen Sd]titt uw 
wärts geftellt werben, fonft wirb bie Stellung ber Beine feqr 
qäßlid]. 

Jn ein wenig neränbetter Sorm fann biefe Übung bei tücf?tigen 
Scqülern fo ausgefüqtt werben, baß ber Körper wäqrenb ber Kniebeuge 
gan3 rücfwiirts über ben Qinteren Suß gefüflrt wirb, nicf?t baburcf?, baß 
man ben Körper etwas feitwärts unb rücfwärts neigt, was ein gewöfln" 
licf?er unb nerun3ierenber Sefl!er i)t, fonbern baburcf?, baß man ben Köt" 
per f enfrecqt 3Utüd)cf?iebt. Die Stellung wirb ricf?tig, wenn bie oorbere 
fiüfte gut 3urücfge3ogen wirb. Das flintere tragenbe Knie muß. am 
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meiften gebeugt werben, bas norbere etwas weniger. Die 'Übung wirb 
baburcq eingeleitet, baß man aus ber ijodfteUung mit .Serfen~ebung ben 
.Sub fcqräg norwärts fieut. 

Su&ftellungen. Don allen SußfteUungen gilt: 1. Der Körper 
muß in ber Nid]tung in SaU gefe~t werben, 

in bie ber Suß geftent wirb (wie beim c»ang), bamit er, wenn ber 
Suß angefe~t wirb, auf beibenSüßen gleid]mäßig ru~t. CEs nimmt 
für ben Körper 3eit in flnfprud], bies fleine Stücf 3u fallen, aud] 
wenn ber ftiUfte~enbe Suß i~m nad]~ilft. Das SußfteUen ift bes~ 
~alb eine Übung, bie nid]t ro fd]nen ausgefü~tt wirb, wie ein 
flrmbeugen ober ä~nlid]e fd]neUe Übungen es werben; barnad] 
muß bas flusfpred]en bes Befe~ls fiel] tid]ten, unb bas Befe~ls~ 
wott: "ftent !"muß weniger fd]arf gefagt werben als 3. B. "beugt!" 
bei einer flrmbeugung. Sonft wirb ber Sd]üler, wie man es oft 
fie~t, ba3u uerleitet werben, ben Körper auf bem ftiUfte~enben 
Suß ru~en 3u laffen, wä~renb er ben anbern Suß fd]neU, aber 
3u fur3 in bie angegebene Nid]tung weiterfteUt. SoU eine fcqnene 
flrmbewegung gleid]3eitig mit einem SußfteUen ausgefü~rt wer• 
ben, muß fie im le~ten flugenillief ber Subbewegung gemad]t 
werben. 

2. Der Suf3, ber weitergertefit wirb, muf3 fouiel geftrecft werben, 
baf3 ber gußbaUen uor b~r Serfe angefe~t wirb, bamit er ben SaU 
bes Körpers ~emmen fann. Sonft wirb bas Su&fteUen 3u fd]wer~ 
fällig. 

3. Der Körper, ber baburd] gefenft wirb, baf3 bie Beine fd?räg 
fte~en, muf3 ge~oben werben, um 3Ur c»runbfteUung 3urücf3U" 
fommen. Das gefd]ie~t am leid]teften baburd], baf3 bas ftifl~ 
fte~enbe Knie gebeugt wirb, fo baf3 ber. Körper wagrecqt auf biefes 
~inübergefcqoben wirb unb ficq barnacq burcq bie Strecfung bes 
Knies ~ebt; bas ift fe~ler~aft. CEs foU uielme~r baburcq ge~ 
fcqe~en, baf3 ber weitergeftente Suß mit bem gußbaUen fo fräftig 
abftöf3t, baß ber Körper auf bas ftiUfte~enbe, uoUftänbig geftrecfte 
Bein 3Urüdfcqwingt. - Die Serfen müffen fcqneU unb beftimmt 
gefcqloffen werben. 

4. CEs ift bei allen Su&fteUungen ein gewö~nlid]er Se~ler, baß 
fie 3u fut3 ausgefü~tt werben. Die eine fjüfte wirb bann wie in 
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oer Ru~efteUung uorgefd)oben, weil oer Körper im wefentlid)en 
auf beten Bein ru~t. <Ebenfalls ift es ein ~dufiger ge~ler, baß oer 
guß nid)t in oer tid)tigen Rid)tung weitergefteUt wirb . 

.Suurtellen feitwöds. Diefe Übung fann in einer ober in 3wei 
<Iaff3eiten ausgefü~rt werben. <Es wirb 

~äufig oer ge~Ier gemad)t, baß oer guß, oer weitergefteut wirb, 
3u uiel nad) außen geore~t ift uno ein wenig fd)räg uorwärts 
gefteUt wirb. - Jn 3wei <Iaft3eiten ausgefü~rt, gibt Oie Übung 
einen fd)neUen uno Ieb~aften <Iaft, oer fiel! ausge3eid)net 0a3u 
eignet, mit fd)neUen fhmbewegungen, 3· B. flrmftredungen uer~ 
bunoen 3u werben . 
.Subftellen fd}riig uorwöds. Diefes muß uon Einfang an 

red)t oft uon oer fld)telwenoung 
aus ausgefü~rt werben; es ift bann für Oie Sd)üler uiel Ieid)ter, 
Oie rid)tige Rid)tung 3u finben, uno für oen t:e~tet 3u fe~en, ob 
fie gefunoen ift. Damit man lernt, Oen guß gut 3u ftreden, fann 
oas guf3fteUen anfangs in 3wei, fd)neU aufeinanoerfolgenoen 
<Iaft3eiten ausgefü~d werben, Dorfireden oes guf3es in Oet erften, 
fluffteUen in oer 3weiten. !Dito Oie Übung fd)räg rüdwärts aus~ 
gefü~rt, fo wirb oer guß oft 3u fe~t gerabe rüdwärts gefü~rt unb 
3u uiel nad) außen geore~t; Oiefes bewirft, baß oer Körper fiel! 
nad) bet Seite bes gefteUten gußes wenbet. 

.Suuftellen uorwöds. Bei öiefer Übung wirb oft ber ge~Ier 
gemad)t, baß bet uorwärts gefteute guß 

fiel] 3u weit nad] uorn öre~t; bet Körper wenbet fiel] bann nad] 
bet Seite bes ftillfte~enben gußes. Diefe mitbewegung oes Kör~ 
pers gefd)ie~t nicf?t, wenn ber guß in bem gußwinfel bet c»runo~ 
fteUung uorwärts gefteUt wirb. - !Ditb bet guß rüdwäds ge~ 
fteUt, fo will man i~n gerne 3u weit nad) außen bte~en, bann 
wenbet fiel! bet Körper nad) feiner Seite. 

Die Bebeutung bet Su[3ftellungen ift oor allem bie, gute flusgangs~ 
ftellungen für oiele Übungen 3u geben. <Es finb au[3erbem leicqte Bein~ 
übungen, bie am flnfang unb am Scqlu[3 ber Stunbe benu~t werben 
fönnen. Sie finb enblicq ausge3eicqnete [aftübungen unb fie geben eine 
recqt gute Dotübung für bie ticqtige Süf)rung bes Su[3es beim a>ang, 
befonbm in be3ug auf bie Siredung bes Spannes unb bes Knies. 



Sd}räger ausfall 

&sfoU fcfltäg vonoäris. 

Diejet muä mit anfängern uon ber 
ad)telwenbung aus ausgefüqtt 
werben, weil es baburd] leid]ter 
wirb, ben Sub in bie rid]tige Rid]• 
tung weiter3ujteUen. Der ausfall 
beginnt bamit, baß ber Körper in 
SaU gafett wirb; erjt bann, wenn 
ber SaU angefangen qat, tommt 
öer Sub l)Ot. Das ruurteqenbe Bein 
muß beim SaU uoUjtänbig gejtredt 
geqalten werben, ebenjo bet Kör• 
per, bet 3u biefem Bein bie gleid]e 
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Stellung qaben muß wie in bet a>runbjteUung; er muß genau 
in befien Verlängerung liegen. Der Körper muß fo3ufagen 
fallen "gerabe wie ein Stod".- Bei bem uorfaUenben Bein muß 
bet Spann ro uiel gejtredt fein, baß ber SubbaUen ftüf?et als 
bie Serie niebergejteut wirb. Das Knie muß burd] feine Beugung 
aUmäf?lid] ben SaU f?emmen; es muß ro jtart gebeugt werben, 
öai3 es etwas übet bie Sußjpite f?inausragt; fein Unterfd]entel 
wirb bann ungefäf?t mit bem qinteren Bein parallel jteqen unb 
öie Sd]ulter wirb übet bas gebeugte Knie qinausgef?en. 

Wenn man uom ausfall 3urüd will, muß bet Körper geqoben 
werben, gan3 wie er ausgefallen ijt, "gerabe wie ein Stod". Der 
llüden, bas fjüftgelent bes f?interen Beines unb bas Knie müfien 
uoUjtänbig gejtredt fein. Das notbete Bein ijt es bann, bas burcq 
eine ftäftige Siredung in feinem fjüft~, Knie~ unb Suf3gelenf ben 
Körper auf bas qintere oöUig gejtrecfte Bein 3Urüdjcqwingen foU. 

Beim ausfall fcqräg rücfwätts 1), bet aucq 3uerjt uon ber acqtel~ 
wenbung aus ausgefüf)rt werben muß, foU bas jtiUjteQenbe Bein 
jcqneU gebeugt werben, bamit bas a>ewicqt bes Körpers barauf 
tUQen bleibt. Das tüdwärts gejteute Bein unb bet Körper müfien 
"gerabe wie ein Stod" geQalten werben unb müffen fiel? um bas 
fjüftgelenf bes tragenben Beines bteqen, wie bie arme bet Wag~ 
fcqale um iqre acqje. 

1) Jm beutfd}en U:urnen: "auslage fd)räg rüdroärts" genannt. 
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<fs werben beim ausfall fo Diele Se~let gemacflt, ba& bet Unter" 
dcflt fe~t fotgfältig fein mu&, bamit bie Übung ticfltig ausgefü~tt 
werbe. Die iitgften unb gewö~nlicflften Se~let finb folgenbe: 
1. Jnbem bet Scflület DOn bet ~tunbfteUung 3Um ausfall fcfltiig 
DOtwiirls übetge~t, fü~tt er ben Su& Dotwätts, e~e nocfl bet Köt" 
l)et in SaU gefett ift. Der Kötl)et legt ficfl bann tüdtuätts ~in" 
übet unb in bet Regel wirb bas ftiUfte~enbe Bein im Knie ge" 
beugt. Diefes wirb etft gefttedt, wenn bet Dotwiiris gefteUte Sub 
angefett ift unb fcfliebt babei ben Kötl)et Dotwätts übet bas DOt" 
bete Bein; gewö~nlicfl fommt er in biefem SaU aber nicflt in bie 
ticfltige Stellung. - 2. Der Sub wirb nicflt weit genug DotgefteUt, 
feltenet 3u weit, folgt nicflt bet dd)tigen Rid)tung unb wirb 3u 
Diel nacfl auben ober nacfl innen gebte~t. - 3. Das Dotbete Knie 
ift nacfl innen geneigt. - 4. Das ~intete Bein ift nid)t DÖUig ge" 
fitedt. - 5. Der ~intere Sub ift 3u Diel nad) auben gebte~t, niim:: 
licfl babutcfl, bab bie Setfe mit DOtwäds ge3ogen wirb beim aus" 
faU, unb bet Sub fte~t auf bem inneren Subranb. - 6. Der Köt" 
l)et wirb 3u fenfted)t ge~alten, weil et beim ausfall eine Beugung 
fcfltiig tüdwiids gemad)t ~at. O>bet et legt ficfl 3u Diel Dotnüber, 
fo bab bie ljüfte ~ocfl gefd)oben wirb. Det Iette Se~let ~at in bet 
Regel feinen ~tunb batin, ba& bas DOtbete Knie nicflt genug ge:: 
beugt ift; je weniger es gebeugt ift, befto leicfltet ift niimlid) feine 
arbeit. Wenn bas Knie austeicflenb gebeugt ift, fintt bie ~od) 
gefcflobene ljüfte, unb bet Kött>et fommt in gleicfle tinie mit bem 
~interen Bein. -7. Der Kött>et bte~t ficfl, am ~iiu~gften nacfl bet 
Seite bes oorgefteUten Subes. 

Beim ausfall fcfltiig tüdwiids (auslage fcfltiig tüdwiids) wirb 
oft bet Körper mit bem tüdtuiids gefteUten Bein tüdwiids ge" 
fü~d unb ~ebt ficfl gleicf13eitig 3u fenftecflt nad) oben. - · 

Der ausfall ift, wie aus bem Dorfte~enben 3u erfe~en ift, eine 
recflt 3Ufammengefette Übung. Die weitausgreifenbe Bewegung 
bes Subes in gan3 beftimmtet Ricfltung, bas Beugen bes Knies, 
bie dcfltige ljaltung bes Körpers unb nid)t am wenigften bie ficflete 
~leicflgewicfltset~altung, bas alles will gleicf13eitig beobacfltet fein. 
Um anfiingern bie <ftletnung 3u etleicfltern, fann man bes~alb 
bie Übung in 3wei ileile 3etlegen. <fs wirb 3uerft eine weite 
Scfltittftellung, etwa btei Sublängen fcflriig Dotwäds, einge" 
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nommen; barauf wirb bas 
notbete Knie gebeugt, wobei 
ht Körper unb bas qintere 
Bein genau in iqrer gegen~ 
fettigen Verlängerung geqal~ 
ten werben. Diefes läßt fiel? 
nun Ieid]t ausfüqren, ba bie 
Bewegung Iangfam gefd]ieqt 
unb babei bie Bewaqrung bes 
G>Ieid]gewid]ts feine Sd]wie~ 
tigfeiten mad]t. - Uad]bem 
3· B. ber Iinfe Suß fd]räg uor~ 
wärts geftellt worben ift, wirb 
befoqien: S:infes Knie - 9. 

beugt! Kniee - ftrecft! Das~ 
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feibe - 1! - 2! Später lautet ber Befeql nur: ausfall in brei 
3eiten - 1 ! (Das Sußftellen) 2! (Das Kniebeugen) 31 (mit 
ftäftigemflbftoß bes norberenSußes <Einnel)men berG>runbftellung.) 

Bei bem ausfall fann eine Drequng bes Körpers gemad]t wer" 
ben, entweber nad] ber Seite bes weitergeftellten Sußes oöet nad] 
ber ftillfteqenben. Diefe Drequng fann gleid)3eitig mit bem flus~ 
fall ausgefüqrt werben ober fie fann gemad]t werben, nad)bem 
bie flusfallftellung eingenommen ift. 

lDirb bie Drequng nad] bet Seite bes ftillfteqenben Sußes aus" 
gefül)rt, fo ift fie in be3ug auf ben Körper eine Seitenübung, in" 
bem bie musfein ber nad) oben gebreqten Körperfeite ben Körper 
tragen müffen. Die Drequng foll bann nur fo groß fein, baß bie 
Sd)ultern in bie <Ebene ber Beine fommen. Das gebeugte Knie 
will wäqrenb ber Drequng gern etwas mitfoigen, fo baf3 es nad] 
innen fällt, bas ift unfd)ön. Die firme fönnen in qüftfaffung, in 
Uadenfaffung ober geftredt geqalten werben, im Ietten SaU fön" 
nen beibe firme ober nur ber eine qod) geftredt fein. 

Wirb bie Drequng nad) ber Seite bes weitergeftellten Sußes aus" 
gefüqrt, fo wirb fie für ben Körper eine Rüdenübung, benn bie 
Rücfenftrecfer müffen ben Körper tragen. Bei ber Drequng muß 
bie Bruft bie gleid]e Rid)tung einneqmen, bie ber uorbere Suß 
3eigt. Der Rüden muß in ber Verlängerung bes qinteren Beines 
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liegen. Die anne fönnen fic:Q in qüft~ ober Uaden~alte befinben, 
fie fönnen ~oc:Q ober feitwärts geftredt ober 3um armftreden ober 
.Elrmfc:Qiagen gebeugt fein. <ts fann bei bet Übung annftredung 
ttufwätts unb feitwärts, armfc:Qiagen, armfcqwingen uorwärts, 
armfcqwingen tüdwäds aus ber qoc:Q~alte unb armfü~ren feit~ 
wätts erfolgen. 

ausfall oonoäris. Bei biefem ausfall wirb ber Suf3 brei Su&~ 
längen gerabeaus uorwätts geftellt. Das 

~intere Bein unb bet Körper müffen ~ier, wie beim ausfall fcqräg 
uorwäds, wä~renb bet Bewegung 3um ausfall uorwätts "ge~ 
rabewie ein Stod" ge~alten werben; bie Btuft muf3 gerabeaus 
gefe~d fein unb bet Kopf muf3 ~ocqge~alten werben mit einge~ 
3ogenem Kinn. Der Suf3 muf3, inbem er norwäds geftellt wirb, 
ebenfo nac:Q auf3en gebte~t fein wie in ber c»runbftellung, was 
bei biefet Stellung ebenfo fcqwietig ift, wie es für fie wic:Qtig ift. 
cts erfotbed nämlicq eine grof3e Biegfarnfeit in bem Suf3gelenf 
bes ~interen Suf3es. Solc:Qe tiurner, bie biefe Biegfarnfeit nic:Qt 
~aben - unb bas finb bie meiften -, ~elfen fic:Q entwebet ba,. 
burcq, baf3 fie bie ~intere Serfe ~eben, ober, was noc:Q ~äufiger 
gefcqie~t, baburcq, baf3 bie ~intere Serfe im ausfall etwas not~ 
wäds ge3ogen wirb; ber Suf3 wirb baburc:Q me~r nacq außen 
gebre~t, unb bie Biegung im Suf3gelenf wirb nenninbert. Dies 
bewirft wieber, baß ber notbete Suf3 3u niel nac:Q innen gebre~t 
wirb; bet Körper wirb mitgebreqt, unb bie gan3e Stellung nä~ed 
ficq ber ausfallftellung fc:Qräg norwäds. Die Beticqtigung, bie 
am ~äufigften beim ausfall uorwäds gegeben werben muf3, ift 
bes~alb bie: "'Ore~t ben ~interen Suf3 nacq innen unb ben not~ 
beten nacq auf3en !" Docq ift es nocq wicqtiger, bennotbeten Suf3 
in ber recqten Stellung 3u er~alten als ben ~interen. Bei bem 
Beftreben, ben ~interen Suf3 in bet ticqtigen Stellung 3u er~ 
~alten, unb bie Serfe nicqt 3u ~eben, wirb ber ausfall not~ 
wäds 3u fur3, unb bas notbete Knie wirb 3u wenig gebeugt, 
fo baf3 bet Körper 3U fenftec:Qt fte~t; ober wenn man ficq bocq 
bemü~t, i~n weit genug norwärts 3u bringen, wirb eine Sen~ 
fung in ben qüftgelenfen gemac:Qt unb bas Kreu3 wirb ~ocq ge~ 
fc:Qoben. 



ausfall uotmätts Z1 

Det ausfall uottuäds fann in ä~nliellet Weife eingeübt tuetben 
tuie bet ausfall fellteig l>Ottuiids. 

Bei bet auslage tüdwiids foU bas notbete Knie fellneU ge= 
beugt wetben, bamit bet Kötpet nid]t bem tüdtuäds ge= 
ftellten Bein folge unb babei 3u fe~t aufgerlelltet wetbe. Det Sub, 
<>et tüdmäds gefteUt tuitb, muf3 uon uom~etein gut naell innen 
gebte~t fein. 

Die ausfall~ unb fluslageübungen (DotfaUübungen) ge~öten ~u ben 
fcflönften unb am meiften plaftifcflen bet Steiftbungen unb mütfen fcflon 
niel um i~rer Scqön~eit miUen geübt werben. CEs finb außetbem ftäftige 
Beinübungen, bie bie musfein bet Beine ftäden unb i~te CDelenfe ge• 
fcflmeibig macqen. Dies ift befonbers bet Sall, wenn man fie recqt lang 
macqt unb bas Knie bes meitergeftellten Beines fo niel wie möglicq 
beugt; man muß es bes~alb nicqt untetlatfen, nacqbem bie Scflület 
Teflon gemo~nt finb, gemö~nlicqe ausfälle 3U macqen, aucq recqt lange 
3u üben. 

Don musfelmidungen beim ausfall fann folgenbes gefagt werben: 
Die Scflmere mürbe bas norbere Sußglieb beugen, fo baß ber Unter• 
Tcflenfel gegen ben guß gebeugt werben mürbe (borfalfleftiett). Diefes 
wirb non bem 3weiföpfigen lDabenmusfel, bem Scqollenmusfel, bem 
qinteren Scqienbeinmusfel, bem langen CDroß}e~beuger, bem langen ge~ 
meinfamen 3e~enbeuget unb bem langen unb fut3en lDabenbeinmusfel 
ner~inbert. Die Scqwere will bas notbete Knie beugen; bas wirb non 
~em niedöpfigen Knieftrecfet uer~inbert; bocq wirft bet getabe Kopf bes 
<Dbetfcflenfelmusfels nicqt niel, ba feine Befeftigung am Becfen weit 
notwätts gefü~rt ift. aucq bas notbete Becfen wirb burcq bie Scqwete 
gebeugt; biefes mitb uon bem großen CDefäßmusfel, bem ~inieten tleil 
bes großen fln3ie~ers unb bem uietecfigen qüftmusfel be~inbert. aucq 
bie btei Becfen~altet ~elfen ~iet etwas, obwo~l bas Knie gebeugt ift. 
Der Siljfnonen ift nämlicfl burcq bas Senfen bes Körpers uorwätts 
weit tücfwätts gefü~rt. Da bie fämtlicqen musfeln, bie ~ier am qüft~ 
gelenf tätig finb, ben <Dberfcqenfel nacfl innen fü~ren, finbet ficfl barin 
wa~tfcfleinlicfl bie CEtflärung bafüt, baß ungefä~t bei allen Scqületn o~ne 
flusna~me bas Knie anfangs nacq innen fallen will. CEs muß nacq außen 
ge~alten werben butcfl ben mittleren unb ben fleinen CDefäßmusfel, 
ben inneren qüftlocqmusfel mit ben 3willingsmusfeln, ben birnförmi• 
gen--unb ben äußeren qüftlocqmusfel. 

Der ftillfte~enbe Suß will auf beninneren Sußranb umfallen; bas 
wirb befonbers uon bem uorbeten Scqienbeinmusfel uet~inbert; aber 
aulfl uon bem ~inteten Scqienbeinmusfet,. bem langen CDtoß}e~beuger 
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unb bem langen gerneinfamen 3e~enbeuger. Das Knie muf3 gefttedt 
geqalten werben uon bem uierlöpfigen Knieftteder. Die Slf!were will 
ben Körper flf!räg oorwärts beugen; bas wirb oon ben musfein ber 
nalf! oben gefe~rten Seite oerqinbett: bem äuf3eren unb bem inneren 
flf!rägen Baulf!musfel, bem oitredigen (enbenmusfel unb ben Rüden.­
ftredern. - Jft ber Körper nalf! ber Seite bes oorwätts geftellten Suf3es 
gebre~t, fo feqrt fiel! ber Rüden nalf! oben, unb ber Rüden wirb uon ben 
Rüdenftredern getragen; ift er nalf! ber Seite bes ftiUfte~enben Suf3es 
gebre~t, fo feqrt fiel! ble Seite nalf! oben, unb ber Körper wirb uon beten 
musfein gettagen. Die musfelwirfung für bie Beine ift beim ausfall 
uorwätts im wefentlilf!en bie gleilf!e wie beim ausfall flf!räg uorwärts. 
nur muf3 gefagt werben, baf3 bie Wabenmusfein bes qinteren Beines 
feqr ftatf geftredt werben, wenn ber Suf3 in feiner rid!tigen Stellung 
mit ber Serfe auf bem Boben unb nilfit 3u weit nalf! auf3en gebre~t ge" 
~alten wirb. Jn be3ug auf ben Körper ift bie Übung eine ausgefprolf!ene 
Rüdenübung. 

111. ljafsübungen. 
Kopfbeugen rücfwirts. Die fieben fialswirbel bUben einen 

Bogen Dorwärts. normal foU er 
nur flein fein; ein ri<fltig ge~altener fials wirb mit Ned)t ein ge" 
raber fials genannt. Bei.ben meiften menfd)en fitt ber Kopf 3u 
weit Dorwärts. Der fials fte~t bann fd)räg Dormärts burd) eine 
Beugung nad) Dorn in ben oberen Bruft'" unb ben unteren fials" 
wirbeln. Damit bas ~efid)t nid)t nad) unten gefe~rt fein foU, wirb 
ber Kopf burd) eine Beugung im lladengelenf unb in ben oberen 
fialswirbeln fo Diel ge~oben, ba{J bas ~efid)t ungefä~r fenfretf?t 
fte~t unb man gerabeaus fe~en fann. Damit ift ber Bogen ber fials.­
triirbel Dorwärts oergrö{Jert unb bas Kinn ift oorgefd)oben. Da::: 
mit man biefe fe~ler~afte Stellung Don Kopf unb fials umge~en 
fann, mu{J erftens Oie Krümmung bes fialfes ausgeglid)en unb 
bas Kinn einge3ogen werben, unb 3weitens mu{J bie Beugung 
Dorwärts 3wi{d)en ben oberen Bruft'" unb benunteren fialswirbeln 
entfernt werben. <Ein Kopfbeugen rüdtuärts mu{J bes~alb bamit 
anfangen, ba{J bas Kinn gut einge3ogen wirb. Die musfelwirfor 
famfeit, bie ~ier3u nottuenbig ift, bringt 3ugleitf? mit fitf?, ba{J bie 
Krümmung oormärts ausgeglid)en wirb. lDä~renb nun bas Kinn 
biefe Stellung beibe~ält, werben ber Kopf unb ber ausgericl?tete 



l<opftücfbeugen 

ijals 3utüdge3ogen, inbem bie Beugung uorwäds 
3Wifcf?en ben Bruft• unb f}alswirbeln aufge~oben wirb; 
ja, wenn Biegfarnfeit genug uor~anben ift, fann bet 
~als ba3u gebracf?t werben, baß er ficf? mit beftänbig 
ange3ogenem Kinn rüdwäds fenft, alfo mit ungefä~t 
geraber f}alswirbelfäule. Diefe 3wei Dinge: Das ftade 
<I:in3ie~en bes Kinnes unb bie Rüdwädsuerfcf?iebung 
~es Kopfes unb bes f}alfes finb bas IDefentlicf?fte bei 
einem Kopfbeugen tüdwäds; unb gerabe butcf? biefe 
!leiben Bewegungen wirb bie fe~let~afte l}altung bes 
Kopfes beticf?tigt. Das liegt aucf? baran, baß bie Übung 
lleticf?tigenb auf bie Bruftwirbelfäule wirft unb bie 
Bruft ~ebt. 3um Kopfbeugen tüdwäds ge~öd nocf? 
ein btittes, nämlicf? Beugen bet l}alswitbelfäule tüd• 1o. 
wäds; baburcf? wirb biefe wiebet gebogen unb bas 
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Kinn ein wenig aufwärts ge~oben; aber biefet «:eil bet Be• 
wegung ~at bie getingfte Bebeutung unb batf nicf?t 3u groß ge• 
macf?t werben.- Wenn bet Kopf aufgeticf?tet wirb, foll bas Kinn 
wiebet einge3ogen unb bet l}als geftredt werben. - Beim Kopf• 
beugen tüdwäds (b. ~. bei beffen beiben erften «:eilen) werben 
~er Kopfnidet unb bie Rippen~altet gefttedt; fie werben alfo 
~en BtufHaften ~eben. Je me~t biefet butcf? tiefes G:inatmen 
fo3ufagen bie G:daubnis ba3u befommt, mif3ufolgen, befto weiter 
fönnen Kopf unb l}als tüdwäds gefcf?oben werben; alfo muß 
man wä~tenb biefet Übung frei atmen unb nicf?t bie ~uft an~alten. 

Der erfte Se~let, ben bie tlnfänger ~iet ma<flen, ift bet, baß fie 
~en Kopf tüdroiids werfen butcf? Beugung im Uadengelenf unb 
in ben oberen l}alswitbeln (Bilb 11). Diefe Bewegung fann aus• 
gefü~d werben, wie aucf? immer bet l}als - gut ober fcf?lecf!t -
ge~alten wirb; fie läßt ben l}als im unteren «:eil in feinet l}altung 
uer~anen unb uergrößed nur feinen Bogen uorwiids; fie ~at 
alfo feine Bebeutung für bie Derbeiferung bet Kopf~altung unb 
bie Siredung bet Bruftwirbelfiiule. Wenn man bann ben Scf1ü• 
lern begreiflicf1 gemacf1t qat, baß bas Kinn einge3ogen werben 
foll, macf1en uiele ben l}als fo fteif, baß fie fiatt bes l}alfes ben 
Rüden (bie ~enbe) ftümmen unb ben Unterleib uotfcf1ieben. -
Serner fieqt man oft, baß bie Scf1ultern geqoben werben; man 
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muß fiel? uielmel)r befireben, fie 3u fenlen. Die f)änöe 
gel)en mancqmal uorwärts uor Oie Beine; fie mü[ien 
3urüdgel)alten werben uno womöglicq ein fleines Stüd 
weiter an öen Beinen qinabgleiten, als fie in Oer <bruno~ 
ftellung reicqen; wenn man l)ieran öenft, fo l)ält man 
jeöenfalls Oie Scqultern abwärts. 

<Es gibt nid)ts, worauf ein [urnleqrer meqr ad)ten foll 
als barauf, baß bie Sd)üler ben Kopf tid)tig qalten. Unb 
anftatt, baß er fiets ruft: ,.Kopf qod) !" fann es widfamer 
fein, red)t oft ein Kopfbeugen rüdwäds 3u befeqlen. Diefe 
Übung muß er in jeber [urnftunbe oiele male benu~en. <Er 
braud)t nid)t 3u fürd)ten, baß bie Sd)üler fiel) babei lang~ 
weilen. Denn fie ift- als betonbete 3ugabe 3u ben übrigen 
Dor3ügen- eine ausge3eid)nete unb angeneqme Atmungs~ 

II . (5e~Ier• übung; unb es ift für bie Sd)üler wo~ltuenb, eine <Velegen" 
bllb. qeit 3u befommen, 3wi{cl)en ben Übungen tief ein3uatmen, 

befonbets wenn bie Übungen anftrengenb finb.- Die rid)tige f)altung 
bes Kopfes ift ble erfte unb wid)tigfle Bebingung für eine gute unb 
fd)öne f)altung; ein qängenber Kopf bewirft einen runben Rüden, 
oorgefd)obene, fd)räge Sd)ultetn unb eine flad)e Bruft; ein geqobener 
Kopf qat ebenfo fid)er einen geraben Rüden, 3urüdge3ogene Sd)ultern 
unb eine gewölbte Bruft 3ur Solge. 

Beim Kopfbeugen rüdwätts wirb bas Kinn einge3ogen oon bem 
langen unb bem fut3en oorberen KopfQalsmusfei; bamlt biele widen 
fönnen, müHen bie f)alswitbel, oon benen fie fommen, befeftigt werben, 
bas gefd)ieqt burd) ben langen f)alsmuslel, ber wie ein ,.Rüdenftredet" 
oor alle f)alswirbcl unb bie oberen Bruftwirbel gelegt ift unb ben Bogen 
bes f)alfes oorwärts ausgleid)en fann. Kopf unb f)als werben barauf 
rüdwärts gefül]tt oon ben musfeln, bie l]intcn auf bem Rüdgrat liegen 
über ber Beugung 3wifd)en ben f)als~ unb Bruftwitbeln unb weiter 
qinauf 3um Uaden, wie: oon bem oberen [eil bes Kappenmusfels, 
bem Riemenmuslei unb bem f)als• unb Undenteil ber Rüdenftreder. 
Dabei werben ber Kopfnidet unb bie Rippenl]alter gebeqnt. Soll ber Kopf 
wieber aufgerid)tet werben, finb es biefe le{jteren, bie fiel) 3ufammen• 
3iel]en.- Wenn ber Kopf rüdwätts gefüqd wirb, ift nur bie Bruft ba, bie 
fi<fl oetfd)ieben unb <negengewid)t bilben fann, wenn man nid)t bie S:enbe 
beugt unb ben Unterleib oorfd)iebt; bie Rüdenftreder müffen alfo ben 
Bruftteil ber Wh belfäule nod) mel]r aufrid)ten als in ber <nrunb{tellung, 
alfo wie am Anfang eines Rumpfheugens rüdmäds aud) biefes trägt fel]r 
ba3u bei, baß bie Übung eine Atmungs• unb f)altungsübung wirb. 



Kopfvorbeugen 

Kopfbeugen ootroäds. man follte meinen, baß man 
im täglicf)en teben oft genug 

oen Kopf nonoärts beugt, uno baß es oesqalb nicf)t not• 
WenOig wäre, Oafüt im [Urnen eine befonoere Übung 3U 
qaben. <ts fino aber 3wei nerfcf)ieoene Dinge, oas gym• 
naftifcf)e Kopfbeugen norwärts uno Oie gewöqnlicf)e flrt, 
oen Kopf norwärts finfen 3U laffen. Die Übung foll natür• 
lief) fo ausgefüqrt werben, oaf; aucf) fie oer l}altung oes 
Kopfes nütt uno oamit aucf) oer fialtung im allgemeinen. 
Das tut fie, wenn oer Kopf fo norwärts geneigt wirb, 
baß oas Kinn einge3ogen uno oer Bogen oer l}alswirbel• 
fäule fo niel wie möglicf) ausgeglicf)en wirb. Die Bewegung 
foll alfo im wefentlicf)en im Uadenglieo gefcf)eqen unb 
in oen oberen fialswirbeln; oas fann fo gemacf)t wer• 
ben, baß ber fials qinten geraoe wirb uno in eine ~inie 12. 

mit oem Uaden geqt (man muß oie Dornfodfäte oeut• 
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Iicf)er qernortreten füqlen). Dagegen foll oer fials als CVan3eS 
burcf)aus nicf)t fcf)räg norwärts gefüqrl werben (ourcf) Beugung 
3Wifcf)en oen oberen Btuft• uno ben unteren fialswirbeln); oas 
würbe barauf qinarbeiten, einen qängenoen Kopf 3u befommen. 
- Die Übung foll befonoers oen langen fialsmusfel ftärfen, fo 
baß er oen fials qinoert, einen 3u großen Bogen norwärts 3u 
macf)en, uno fie rou Oie Säf?igteit uno Oie c»ewof?nf?eit er3ielen, 
bas Kinn einge3ogen 3u qalten. Ricf)tig ausgefüqrt ift es eine gute 
Übung, bie 3iemlicf) oft gebraucf)t werben muf;; oa fie aber Ieicf)t 
fo ausgefüqd werben fann, baß fie meqr fcf)aoet, als baß fie nütt, 
foll man fie nur non l!urnern norneqmen laffen, oie fcf)on weiter 
fortgefcf)ritten fino, uno oie nerfteqen, was oie Übung will. 

Kopfbeugen feitroäds. man muß nacf)feqen, ob oer Kopf gut 
rüdwäds gefcf)oben, uno ob oas Kinn 

gut einge3ogen ift, benor oas Beugen feitwärts anfängt, uno fo foll 
oer Kopf wäqreno oer gan3en Bewegung geqalten werben. <Er muß 
fo weit gebeugt werben, baß Oie nacf) oben gefeqtte Seite oes fialfes 
fiel) ftad geftredt füqlt. flußer oem Sef?Ier, baß oer Kopf beim 
Beugen norwäds fällt, gefcf)ieqt es 3iemlicf) oft, baß Oie Scf)ulter, 
gegen Oie oer Kopf gebeugt wirb, gegen oiefen emporgeqoben wirb. 
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:Oer ~opf wirb nacq Iinfs gebeugt burcq folgenbe musfein an ber 
Unten Seite: :Oen ljals• unb nadenteil ber Rüdenftrecfer, ben Riemen• 
musfel, ben flebemusfel bes Scqultetblattes, Don benen namentlicq bie 
Ietten beiben ben Kopf gleicq3eitig nacq linfs bte~en wollen, mit. bem 
(J;eficqt nacq unten, bie Rippen~alter, ben oberen [eil bes Kappen• 
musfels unb ben Kopf~aiter, Don benen namentlicq ber lettere ben 
Kopf nacq recqts bre~en will, mit bem (J;eficqt aufwätts, unb alfo 
ber :Ore~ung nacq ber entgegengefeiten Seite entgegenwirten wiU. 

l\opfbtt{Jen. flucfl fliet gUt es, baß bet Kopf mäflrenb bes 
Dteflens 3Utüdgeflalten mitb unb bas Kinn ein• 

ge3ogen, fo baß bas a>eficflt feine fenftecflte Stellung beibeflält. 
G:s ift ein gewöflnlicflet SeQlet, baß bas Kinn uorgefcqoben mirb, 
unb baß bet Kopf ein menig tüdtuärls gebeugt mitb. Daburcfl 
mitb bie Stellung fcqlaff, unb man füfllt nicqt bie Sttedung ge• 
miffer musfeln, bie ein 3eicqen bauon ift, baß bie Übung gut unb 
midfam ausgefüQri motben ift. ll>itb bie Übung ftäftig aus• 
gefüQri, ift fie meriuoll, unb fie muß ja nicqt uergeffen merben. 

:Oer Kopf witb nacq linfs gebte~t DOn bem obeten [eil bes tecqten 
1\appenmusfels, bem recqten Kopfnicfet, bem red!ten Rippen~alter, 
bem recqten Sttecfbte~musfel (M. semispinalis cervicis) unb ben 
tecqten Dielgefpaltenen musfe(n; ferner DOn bem linfen Riemenmusfel, 
bem linfen [eil Don bem flals• unb nacfenteil einiger Rüdenfindet 
unb ben linfen tiefliegenben musfein 3Wifcqen bem nacfenbein unb ben 
3wei oberen flalsroirbeln. 

Jm allgemeinen ge~t man in bet U:utnftunbe fe~r leicqt übet bfe 
l)alsübungen ~inweg. :Oer S:e~rer legt nur wenig (J;ewicqt barauf u·nb 
nimmt fie nur feiten ober gar nid!t Dot, unb bie Scqület mad!en fie lofe, 
o~ne Kraft ~inein3ulegen. :Oas ift nid!t ricqtig. :Oie musfulatur bes 
flalfes witb burd! fie entwicfeit, unb je ftärfer unb Doller feine musfein 
finb, befto beffer fitt ber Kopf unb befto fd!öner ift ber flals. Die flals• 
übungen ~aben auäetbem eine ~ygienifd!e Bebeutung baburd!, baä 
fie in günftiger IDeife auf ben Blutumlauf im (J;e~irn wirten. IDer 3· B. 
anfängt, DOn geiftiger Qrbeit mübe 3u werben, werfen Kopf fcfltoer wirb, 
fann es ficq erleid!tern - unb Dielleid!t fogar Kopftoe~ Der~inbern 
u. bgl. - wenn er einige fräftige Bewegungen mit bem Kopf nacq 
allen Seiten mad!t. 
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IV. armübungen. 
QrmlJeugen. Die fiänbe foUen auf bem für3eften !Dege, nid]t 

mit Sd]wung nad] ber Seite, an bem Körper ent~ 
lang 3u ben Sd]ultern qinaufgefüqrt werben, unb bie firme mülfen 
fo gebeugt werben, baß bie fiänbe 3u beiben Seiten in ber Der~ 

längerung ber Sd]ultern fteqen. Bei männlid]en 
Scf}ülern follen bie fiänbe gefcf}loffen fein unb 
in ber Dedängerung ber Unterarme fteqen; bei 
weiblicf}en Scf}ülern follen bie Singerfpiten bie 
Scf}ultern berüqren, unb bie fianb~ unb Singer~ 
gelenfe mülfen leicf}t gebeugt fein. Die <Ellen~ 
bogen müffen bicf}t am Körper ein wenig uor~ 
wärts gefüqrt werben, bie Scf}ultern finb tüd]~ 
tig 3urüdge3ogen, unb ber Kopf ijt qocf} auf~ 
gericf}tet mit einge3ogenem Kinn. 

Das wejentlid]fte bei ber Übung ift, baß bie 
13. fiänbe gut 3Utücfgefüqd werben; benn bas 14. <Seljter· 

bringt unwillfürlid] mit fiel], baß ber Q)berarm bllb.) 

nad] außen gebreqt wirb, unb baß bie Scf}ultern gut 3urüd~ 
ge3ogen werben. Der Seqler, ber alfo 3uerjt berid]tigt werben 
muß, ijt ber feqr gewöqnlid]e, baß bie fiänbe 3u weit uorwärts 
geqalten werben. !Denn biefer Seqler bejeitigt wirb, muß man 
bead]ten, baß nun bie <Ellenbogen nid]t etwa rücfwärts geqen; ba~ 
burd] werben nämlid] bie Sd]ulterblätter geqoben unb ein wenig 
fcf}räg gejteUt. Die <Ellenbogen fönnrn aud] 3u weit jeitwärts ge~ 
füqrt werben, bann fommen bie Scf}ultern nicf}t weit genug 3u~ 
rüd. Das fräftige 3urüdfüqren ber firme unb ber Sd]ultern er~ 
forbert, baß ein entjpred]enbes <Dewid]t bes Kürpers als <Degen~ 
gewid]t uorwärts gejcf?oben wirb. Da ber Kopf jid] am leid]tejten 
bewegen läßt, füqrt man ben am qäu~gften uor, wie aud] fonft 
folgt aber qieraus eine <tinbiegung ber ünbe. Biegjame [urner, 
befonbers Kinber, jinfen bei biejer Übung in ber tenbe 3ujammen. 
<Es ift natürlid] jeqr feqlerqaft, jid] in biejer !Deije <Degengewid]t 
3u uerjd]affen, unb ber 1:eqrer muß eifrig bemüqt fein, biejen 
jd]äblid]en Seqler 3u uerqinbetn. <Er wirb baburd] berid]tigt, baß 
ber Körper ein wenig uorwärts unb ber Kopf wäqrenb bes flrm.-

Knubfen, Cliqntnaftlf. 2. Ruf!. 3 
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beugens etwas 3urücfgefüqrt wirb. Die Bruft wölbt ficJi bann gut 
oor, unb ber Körper befommt eine befonbers gute <!>runbftellung. 

Die firmbeuge ift Oie DurcJigangsftellung für alle firmftrecfun~ 
gen; fie qat aber auf3erbem iqre felbftänbige grof3e Bebeutung, 
inbem fie fo häftig, wie nur wenige Übungen, bie ScJiultern 3wingt 
ficli 3urücf3U3ieqen. Diefes Ie~tere qat nicJit feinen <I>runb in bem 
Beugen ber firme an jicJi, fonbern in ber Drequng (Rotation) nacJi 
auf3en, Oie Oie Q)berarme ausfüqren, wenn bie fiänbe an bie Seiten 
ber ScJiultern qinaufgefüqrt werben. Da vorwärts gefcJiobene 
ScJiultern eine gute fialtung qinbern, qilft biefe Übung fel)r 3ut 
<!>ewöl)nung an eine folcJie; fie nerbient es besl)alb, mit grof3er 
Sorgfalt eingeübt 3u werben. 

Der Unterarm witb an ben Q)berarm gebeugt burd} ben 3weiföpfigen 
Rrmbeuger, ben inneren Rrmmusfel, ben Q)berarm•Speid}enmusfel 
unb bie musfeln, bie DOm inneren Q)berarmfnonen bis 3Ur Qanb 
3ief)en. Bei ber Beugung wirb ber Unterarm fupiniert burd} bie l?ilfe 
bes 3weiföpfigen Rrmbeugers unb ben Ruswärtsbref)er ber Speid}e. 
Jnbem ber <Ellenbogen gebeugt wirb, 3eigt fiel) bie neigung, ben Q)ber• 
arm nad} außen 3u qeben. Das wirb oerf)inbert oon bem großen Bruft• 
musfel, bem breiten Rücfenmusfel, bem fleinen unb bem großen runben 
musfel. Die I?anb wirb an bie Seite ber Sd}ulter f)inausgefüf)rt burd} 
eine Dref)ung bes Q)berarms nad} außen; biefe Dref)ung wirb aus• 
gefüf)rt oon bem f)interen [eil bes Deltamusfels, bem Q)ber• unb Unter• 
grätenmustel unb bem fleinen runben musfel; bamit aber biefe mus• 
fein, bie alle oon bem Sd}ulterblatt fommen unb Oiefes nad} außen unb 
vorn 3ief)en, nun in entgegengefe~ter Wirfung ben Rrm nad} innen 
unb rücfwärts bewegen fönnen, muß bas Sd}ulterblatt burd} bie vom 
Rücfgrat 3U if)m Derlaufenben musfein befeftigt werben: burd} ben Kap• 
pen~ unb RautenmusteL So erflärt es fiel), baß gleid}3eitg mit bem fiin• 
ausfüf)ren ber qanb an bie Seite ber Sd}ulter aud} bas Sd}ulterblatt 
3urücfge3ogen wirb. I?ierburd} werben ber große unb ber fleine Bruft• 
musfel gebef)nt. Da biefe bei ben meiften menfd}en 3u fur3 finb, f)aben 
bie rücfwärtsfüf)renben musfein eine anfef)nlid}e Rrbeit baoon, fie 3u 
bef)nen. - Wenn bie Bruft oorgefd)oben wirb, als &egengewid}t gegen 
bie Rrme unb Sd}ultern, bie 3urücfgefüf)rt werben, gefd}ief)t es baburd), 
baß bie Rücfenftrecfer fiel) etwas mef)r 3u!ammen3ief)en als in ber &runb• 
ftellung; ber Rüden mad}t bann ben erften Rnfang 3u einem Rumpf• 
beugen rücfwärts. 
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Snnftnden aufwärts Die firme wer~ 
aus ber Beuge~olte. ben häftig auf~ 

wärts geftredt 
unb fo weit rüdwärts gefü~rt, wie bie 
Beweglid]feit bes Sd]ulterblattes unb bes 
Sd]ultergelenfes es erlaubt. nur ein3elne 
fel}r gefcqmeibige l!urner fönnen fie 3u 
weit rüdtuärts befommen. Bei ber gan~ 
3en Bewegung follen bie <Ellenbogen gut 
rüdwärts ge~alten werben. Die firme 
follen ·in ber qocq~alte parallel ft l)en, 
unb uon uorn gefel)en, in ber Derlänge~ 
rung ber Kö perfeiten, ba bie Sd]ulter~ 
breite baburd] etwas uerminbert wirb, 
ba~ bie Siredung ber firme bie Sd]ultern 
l)ebt, follen bie qänbe etwas näl)er 3u~ 
fammengel)alten werben als bie gewöl)n~ 
Iid]e Sd]ulterbreite. Die firme müffen fo 
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gebrel)t fein, ba~ bie qänbe bie qanbfläcqen gegeneinanber 
brel)en. Die qanbgelenfe werben geftredt, fo ba~ bie qänbe 
in oer Verlängerung ber firme liegen. Der Kopf mu~ fo gut 
3urüdge~alten werben, ba~, uon oer Seite betrad]tet, uor ben 
firmen uom <Vefid]t nur wenig 3u fel)en ift, uno Oiefes wenige 
gleid]mä~ig uon ber Stirn unb bem Kinn. Der Körper mu~ uor~ 
wärts auf bie 5u~ballen uerlegt werben, bamit bie firme gut 
rüdtuärts ge3wungen werben fönnen, o~ne ba~ bie <Vefa~r ein~ 
tritt, ba~ oie t:enbe gebeugt wirb. Die ftatf gebe~nten Bruftmus~ 
fein ~eben ben Bruftfaften; bie <Vrunbftellung wirb alfo []ier wie 
beim firmbeugen uerftärft ober übertrieben, inbem oie Rüden~ 
ftreder bie Bruftwirbelfäule aufrid]ten, wie am Einfang eines 
Rumpfheugens rüdwärts. So ift es eine ftarfe Stredung bes gan~ 
3en Körpers, bie bas flrmftreden aufwärts mit fid] fü(]rt, unb 
biefes Ieiftet bes(]alb bebeutenbe qilfe bei ber <Einübung einer 
guten qaltung unb uermeqrt befonoers bie Beweglid]feit oer 
Sd]ultergelenfe unb oer Sd]ulterblätter. Wer mit aufwärts ge~ · 
firedten firmen in fd]öner Stellung fte~en fann, fann feinen fieifen 
unb frummen Rüden ~aben. 

3* 
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Beim armrtteden aufwäds gibt es c»elegen~eit, fo uiele Se~let 
3u macflen, baf3 fie ~iet in i~tet Rei~enfolge uon oben ~et auf"' 
ge3ä~lt werben foUen. Wie bie tid]tige qaltung bet qanb in bet 
Detliingetung bes armes ba3u beiträgt, ben (finbtud bes cDefitedt"' 
feins unb bet Sd]Ianf~eit 3u et~ö~en, fo uerun3ied i~te untid]tige 
qaltung aud] bie Sd]ön~eit bet Übung fe~t. Die qanb fann im 
qanbgelenf nad] aUen Seiten gebeugt fein: tüdwäds, uotwätts, 
feitwäds obet nad] innen. Die Singet fönnen ftumm unb g~ 
trennt ge~alten werben, befonbets bet Daumen wiU gerne ab., 
fte~en. man fann fid]et fein, baf3 bet Sd]ület, bet babei fd}laffe 
Singet ~at, im gan3en fd]laff fte~t unb feinen Kötpet nid}t fo 
gefttedt ~at, wie es fein foUte. Det S::e~tet fann in ptaftifd}et Weife 
untetfud]en, ob Oie Singet gut gefttedt finb, wenn et mit feinet 
flacf]en qanb uon oben einen leid]ten Sd]lag gegen bie Singet" 
fpi~en ausfü~d; et metft bann, ob fie fteif fte~en obet ob fie nacf?"' 
geben. - Die <fUenbogen werben oft Ieid]t gebeugt ge~alten. 
Diefet Se~let fommt 3um «eil ba~et, baä es füt uiele wegen 
Stei~eit in bet Sd]ultetpattie fe~t fd]wet ift, bie Q)betatme na~e 
genug 3Ufammen 3u befommen. Wenn bann aufgefotbed wirb, 
Oie arme im abftanb bet Sd]ultetbteite 3Ufammen3ufü~ten, bann 
gefd}ie~t es babutd], baä Oie <fUenbogen gebeugt werben. - Det 
fd}limmfte Se~let -weil et im ~o~en c»tab bie günftige Witfung 
bet Übung uminged - ift bet, baf3 bie arme niefit fo weit tütf .. 
wätts gefü~d werben, wie fie fommen fönnen, fonbetn me~t ober 
weniger fd]täg uotwäds fte~en. Dann wirb bie Btuft nid}t ge .. 
~oben, urib bie ftade Sttedung, bie bie Sd]ultetn gefd}meibig 
mad}t unb ben Rüden auftid}tet, ge~t uetloten. Sagt man einem 
fonft genügenb gefd]meibigen Sd]ület, bet biefen Se~let 3eigt, baf3 
er bie arme 3Utüdfü~ten foUe, fo wirb et es oft in ber Weife tun. 
baf3 et ben Kopf mit uorgetedtem Kinn weit nad] uotn, nod] uot 
bie arme fd]iebt, unb bann ben S::eib butd] qo~lmad]en bet S::enbe 
gleid}faUs nad] uotn fü~d, bie üblid]e Begleitetfd]einung bes Det"' 
fd]iebens bes Kopfes. Die Btuftwitbelfäule witb bann geftümmt, 
anftatt baf3 fie aufgetid]tet witb. Det «urnet ~at fiel] fo c»egen"' 
geroiefit gegen bie tüdwättsgefü~den arme in betfelben Weife 
uetfcf]afft, wie es bei einem armbeugen obet in ä~nlid]en sauen 
gefd}e~en fann, nämlid] babutd}, baä man ben Kopf unb ben Un"' 
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tetleib nacq t>otn bringt an Stelle bet Btuft. ll>enn nut bet Köt:pet 
gut auf bie SubbaUen ~inübetgefü~tt witb unb bet Kopf feit 
3Utütfge~alten Witb, fann man fo {tatf atbeiten, Wie man Will, 
um Oie Eltme tüdwätts 3u 3wingen, o~ne bocq bie ricqtige Stellung 
bes Rüdgtates 3u t>etbetben. - man mui3 abet ~iet, wie fo oft, 
wo~l ge~let unb mangelnbe gä~igfeit untetfcqeiben; benn Oie 
Scqultetn finb bei t>ielen fo fteif, bai3 fie Oie Eltme - t>on bet Seite 
gefe~en- nicqt in Oie fenftecqte tinie bes l\ötpets ~inausbringen 
fönnen, wenn fie in bem Elbftanb bet Scqultetbteite ge~alten wer~ 
ben foUen. Solcqe Scqület werben oft t>etfucqen, Oie Eltme in bie 
fenftecqte Stellung ~inauf3ubtingen, inbem fie ben l\öt:pet in bet 
tenbe ein wenig tüdwätts beugen unb fo ben Untetleib t>ot~ 
legen; babei ~aben fie ficq abet in eine ebenfo unfcqöne wie fcf>lecqte 
unb befcqwetlicf>e Stellung gebtacqt, unb Oie Stellung bet Eltme 
3um <Dbetföt:pet ift bocq gan3 unt>etänbed, tto~bem fie nun fent~ 
tecqt fte~en. Det te~tet foU ~iet, wie bei anbeten ä~nlicqen 
SäUen, liebet ben fleineten ge~Iet bulben unb ben fcqäblicqeten 
ausmer3en, alfo ~iet Don bet gleicqlaufenben l)altung bet firme 
abfe~en. ll>enn nämlicq Oie firme weitet auseinanbet ge~alten 
werben Mtfen, fönnen fie weitet tüdwätts gefü~tt werben unb 
babutcf> auf Oie Bruft me~t ~ebenb unb auf benRüden aufricqtenb 
witfen. 

aus bet armbeuge wirb bet (!)betarm 3Ut wagered)ten Stellung ge~ 
~oben DOm Deltamusfel, bem langen Kopf bes 3Weiföpfigen arm~ 
beugers unb bem <!>bergrätenmusfel. Der <Ellenbogen wirb geftredt Don 
bem bteiföpfigen armftreder unb bem <Ellenbogenqödermusfel. Wenn 
ber <!>berarm aus bet wagered)ten in bie lotred)te Stellung gefüqrt 
werben foll, gefd)ieqt bies burd) eine Drequng bes Sd)ulterblattes; 
biefes wirb Don musfein gebreqt, bie [o3u[agen an jeber ber brei <Eden 
bes Sd)ulterblattes anfaffen; ber mittlere [eil bes Kappenmusfels 
3ieqt an bet äuf3eren oberen <Ede (bem afromion), ber untere [eil bes 
Kappenmusfels an bet inneren oberen ( eigentlid) an bem inneren [eil 
bes Sd)ultetfammes), unb bet untere [eil bes Sägemusfels 3ieqt an 
ber unteren <Ede. Der Deltamusfel, beibe Sd)ultetgrätenmusfeln unb 
anbete qalten babei ben <!>beratm fo feft an bas Sd)ultetblatt, baf3 bie 
beiben Knod)en wie 3Ufammengewad)fen erfd)einen, unb bet <!>betatm 
mu& alfo ben Bewegungen bes Sd)ultetblattes folgen. Wie eng 3u= 
tammen unb wie weit tüdwätts bie arme in ber fjod)qalte fommen fön• 
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nen, ~ängt DOn ber gä~igfeit ber musfeln, bas Sd)ulterblatt 3U bre~en, 
.ab. aUe i'!urner fönnen bie arme 3Ur wagered)ten qaltung fil~ren 
grÖi3tenteils burd) eine Bewegung in ben Sd)ultergelenfen, ~ernad) aber 
bebarf es aud) ber Beweglid)feit ber Sd)ulterblätter, um bie arme ~ö~er 
3U bringen. tl>as bei ffienfd)en mit fteifen Sd)ultern bie Beweglid)• 
feit ber Sd)ulterblätter am meiften ~emmt, ift bie Detfüt3ung bes fleinen 
unb bes großen Bruftmusfels unb bes breiten Rildenmusfels. Beim 
armftreden aufwärts wirb bas Sd)ultergelenf ge~oben; bas Sd)lüffel• 
bein fte~t bann fd)räg aufwärts, feitwärts unb befonbers rüdwärts; 
bas trägt aud) ba3u bei, bie Befeftigung ber genannten musfein non 
i~rem Urfprung 3u entfernen; fie werben burd) bas armftreden auf• 
wärts ftatf gebe~nt. Daburd), baß bie qanbfläd]en gegeneinanber ge• 
bre.~t finb, wirb ber Q>berarm etwas nad] außen gebre~t (rotiert); bas 
trägt aud) ein wenig ba3u bei, ben groi3en Bruftmusfel 3u be~nen, ba 
fein anra~ baburd) weiter rüdwärts fommt. 

tl>enn ber aufwärtsgeftredte arm wieber in bie armbeuge ~inunter• 
gefü~tt werben foU, muß bies fd)neUer gefd)e~en, als bie Sd)were es 
ausfü~ren fann; er wirb bes~alb burd) musfelwitffamfeit ~inunter• 
ge3ogen. Das Sd)ulterblatt wirb 3urüdgebre~t non bem fleinen Bruft• 
mustel unb bem Rautenmusfel; aber fräftiger als biefe beiben musfel 
witfen bod) ber große Bruftmusfel unb ber breite Rüdenmusfel, außer• 
bem aud), wenn bas Sd)ulterblatt befeftigt ift, ber ~intere l'!eil bes Delta• 
musfels, ber fleine runbe musfel, ber lange Kopf bes breiföpfigen arm• 
ftreders, ber große runbe musfel unb ber O:inwärtsbre~er bes Q>ber• 
armes. 

ilrmftreden feittoiirts Die qänbe foUen gleicq am anfang bes 
aus ber BeugefloUe. annftredens fo gebreqt werben, baß 

bie ginget uon ben Scqultern qinweg• 
3eigen, bamit fie in geraber i:inie oqne Scqwung qinausgeftoßen 
werben fönnen 3ur Seitqalte in genauer Scqulterqöqe. man muß 
ficq bemüqen, bie arme fo weit rüdwäds wie möglicq 3u qalten, 
um ben oberen treil bes großen Bruftmusfels 3u ftreden, bet fonft, 
wenn er uerfür3t ift, bie Scf?ultern uorwiirts 3ieqt. Docf? trifft man 
aucq ein3elne feqr gefcf?meibige trurnet, bie bie arme 3U weit 
rüdtuäds füqren fönnen. Die arme bütfen aber nicf?t fo tüd• 
wäds gefüqrt werben, baß bie Stellung ber Scqultern ueränbed 
wirb (baß fie ficq aufwärts fcqieben ober ficq fcqräg fteUen), unb 
baß ber Kopf uorwäds fommt. - Wenn bie arme in bie arm• 
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beuge 3utücf follen, müffen bie fjänbe nacfl oben gebte~t werben, 
bamit fie ~iet o~ne Scflwung auf bem füt3eften Weg wiebet 
3utücfge3ogen werben fönnen. Bei bem ftatfen Rücfwiidsfü~ten 
bet fltme muf3 man, wie beim fltmftteden aufwiids, ben 1\ötpet 
etwas notnübet fenfen unb ben Kopf feft 3Utüd~alten, um 3u net" 
meiben, baf3 et notwiitts fällt unb bie t:enbe getnicft witb. Beim 
gewöf2nlicflen fltmftteden feitwiids ift bie fjanbfläcfle nacfl unten 
gefe~tt. Die Übung fann aucfl fo ausgefü~tt werben, baf3 bie 
fjanbfläcfle nacfl oben gefe~d ift. Det Untetfcflieb ift bet, baf3 im 
le~teten SaU bet CDbetatm ca. 90° nacfl außen gebte~t witb; bie 
Scflultet witb bann ftiiftiget 3utüdge3ogen unb bet Btuftmusfel 
witb me~t gefttecft, als wenn bie fjanbfläcfle nacfl unten gefe~tt 
ift; babutcfl witb bie Btuft · ge~oben. t:angfam ausgefü~tt ift 
biefe fltt bes fltmfttecfens feitwätts eine gute fltmungsübung. 

Det arm tuitb 31tt tuageted!ten qaltung qinausgefüqtt butd! ben 
Deltamusfel, ben langen Kopf bes 3tueiföpfigen atmbeugers unb ben 
Q>betgtätenmusfel. Der <Ellenbogen mirb geftreclt non bem bteiföpfigen 
atmftteclet unb <Ellenbogenqöcfetmusfel. Die atme tuetben tücfmätts 
gefüqtt non bet qinteren Portion bes Deltamusfels unb bem Unter• 
grätenmusfel, inbem gleid!3eitig ber Kappenmustel unb bet Rauten:: 
musfel bas Sd!ultetblatt 3urücf3ieqen unb befeftigen. 

Eltmfttecfen UOtJOäds Die fltme müffen, getabe DOtWiids ge" 
ous bet Beuge[lolte. fttedt, in Scflultet~ö~e ge~alten wet" 

ben unb in bem flbftanb bet Scflultet" 
bteite; bie fjanbfliicflen werben gegeneinanbet gebteqt. Die fltme 
fönnen unb follen ftäftig notwätts geftoßen werben; bas muß 
abet gefcfle~en, o~ne baß bie Sd)ultetblättet mitfolgen obet ge" 
qoben werben; fie müffen iqte 311tücfge3ogene unb gefenfte Stel" 
Jung beqalten1). Diefes ift füt flnfiinget 3iemlicfl fd)wietig, folange 
fie nicflt butcfl anbete Übungen gelernt qaben, bie Scflultetblättet 
3U befeftigen. fltmfttecfen feitwiids unb aufwiids muß besqalb 

1} anmetfung bes Qetausgebets. 3u netg{eid!en tuäten 
qiet bie 3Ut l:>etanfcQaUiicQUng ricQtiget unb falfcQet atmqaltungen 
nad! pqotogtapqifd!en aufnaqmen qetgeftefiten Bilbet 21-32 in 
meinem Bud!e "atmung unb qaltung" (B. <li. tl:eubnets l:>edag in 
teip3ig). 
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eine 3eitlang geübt werben, bevor man bas Elrmftreden vorwärts 
vornimmt. - Elrmfü~ren vorwärts ift eine gute G:inleitung 3u 
biefem Elrmftreden, ba es vielleid)ter ift, bie Sd)ulterblätter gut 
3utüdge3ogen 3u ~alten beim langfamen Elrmfü~ren als beim 
fd)neUen Streden. Eluf3er bem Elrmfü~ren vorwärts fann man 
aud) bie G:inleitung 3um Elrmftreden vorwärts fo mad)en, baf3 nacfl 
bem Elrmfü~ren ein Elrmbeugen unb ein Elrmftreden feitwärts 
gemad)t wirb. G:s ift wo~l wert 3u bemerfen, baf3 man beim Elrm~ 
beugen aus ber Dor~alte beffer als bei irgenbeinem anbeten 
Elrmbeugen bie qänbe gut 3urüd neben bie Scflultern befommen 
fann, weil bie Rid)tung ber Bewegung günftig ift. 

Der O>berann wirb geqoben non bem Deltamusfel unb bem O>ber~ 
grätenmustel; er wirb norwärts gefüqrt non ber norberen Portion bes 
Deltamusfels, bem großen Bruftmusfel unb bem Rabenfd)nabelatm" 
(ijafen~)musfel. Die Sd]ulterblätter werben 3urüdgeqalten non bem 
Kappenmuslei unb bem Rautenmusfel. 

Smtfcflwingen. Diefe Übung ift in befonberem <Drab eine <De" 
Ienfbewegung, inbem bie Bänber unb musfein 

um bas Sd)ultergelenf unb Sd)ulterlllatt ~erum, Oie ben Scflwung 
auf~alten foUen, ftarf gebe~nt werben, um fo ftärfer, je gröf3er 
unb fd)neUer ber Sd)wung ift. Die Elrme foUen wä~renb bes 
Scflwingens ftets im Elbftanb ber Sd)ulterllreite ge~alten werben. 
G:s ift ein gewö~nlid)er Se~ler, baf3 fie im Sd)wingen vor bem Köt" 
per getrennt werben. Damit Oie Sd)üler fidl Oiefes abgewö~nen, 
fann man fie Oie Bewegung einige male Iangfarn ausfü~ren laffen, 
inbem man fie auf ben rieflügen Weg für bie Elrme aufmerf" 
fam mad)t. 

Beim Elrmfd)wingen uorwärts"abwärts"tüdwärts aus 
ber aufwärts geftreclten qaltung ber Elrme will ber Körper gern 
mitfolgen unb fiel) uornüberbeugen, wenn bie Elrme rüdwärts 
ge~en, wie fiel) aucq bie Sd)ulter gern ~eben will. Das wirb ba" 
burcq ver~inbert, baf3 man ben Rüden befonbers gut ftredt, bie 
Bruft vorfd)iebt unb ben Kopf ein wenig rüdwärts fü~rt. Beim 
Sd)wingen aufwärts ~ingegen will fiel) bie tenbe gern beugen 
unb ber Kopf will vorwärts faDen. Diefem entge~t man ba~ 
burd), baf3 ber Körper ein wenig vorwärts geneigt wirb wenn 
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ber Sd]wung auf~ört; ber Unterleib unb ber Kopf 
werben gut 3urüd ge~alten. 

fhmfd]wingen uorwärts aus ber f1od]~alte ift 
für3eres unb bes~alb weniger ftäftiges Sd]wingen. 
Wenn bie Bewegung auf~ört, werben bie Sd]ultern 
oft 3u weit vorwärts ge3ogen, wie fiel] aud] ber 
Körper nad] uorn neigen will. Beibes mub uer~inbert 
werben. 

flrmfd]wingen fann aud] aus ber Dorfenf~alte aus~ 
gefü~rt werben; bann wirb bie Übung 3ugleid] eine 
gute Nüdenübung. Der Körper mub nad] unten ge .. 
brüdt werben, wenn ber Sd]wung ber Jlrme nad] 
oben ge~t, unb er mub fräftig geftredt fein mit auf~ 

-~ - getid]tetem Kopf, wenn ber Sd]wung rüdroärts ge~t; 
11. fonft wirb ber Körper aus feiner rid]tigen Stellung 

~erausgebrad]t, wie beim flrmfd]wingen aus ber 
<»runbfteUung. - Da bie flrme aud] beim flrmfd]wingen uor~ 
wärts aus bem Numpffenfen vorwärts in ber wagered]ten f1al~ 
tung an~alten müffen, wirb biefer Sd]wung gan3 fur3, er wirb 
ausgefü~rt burd] einen energifd]en Nud. - Die Sd]wierigfeit, 
bie aufwärts geftredten flrme gut rüdroärts 3u fü~ren, über .. 
winbet man Ieid]ter burd] ein flrmfd]wingen aufwärts als burd] 
ein Jlrmftreden. 

Die Bemegung ber arme aufmärts aus ber fjalte rüd'märts mirb be~ 
gonnen non ber vorbeten Portion bes Deltamusfels, bem Sd)lüffel~ 
beinteil bes großen Bruffmusfels unb bem fur3en Kopf bes 3mei~ 
föpfigen armbeugers. !Denn bie arme in bie magered)te fjaltung ge~ 
lommen finb, greifen ber Kappenmuslei unb ber Sägemuslei 3u unb 
brel)en bas Sd)ulterblatt unter gleid)3eitig bauernber Kontraftion bes 
Deltamusfels, fo bai3 ber arm ber Drel)ung bes Sd)ulterblattes folgen 
lann. Der Sd)wung aufmärts mirb gel)emmt non bem großen unb bem 
fleinen Bruffmusfel, bem breiten Rüdenmusfel, bem Rautenmuslei 
unb bem Sd)Iüffelbeinmusfel. Der Sd)mung abmärts~rüd'mäds mirb 
ausgefül)rt non btm rautenförmigen mustel unb bem fleinen Bruft~ 
musfel, ber bas Sd)ulterblatt 3Utüd'brel)t; barnad) von bem großen 
Bruffmusfel, bem breiten Rüdenmus tel, bem <Hnmärtsbreqer bes Q)ber~ 
armes, bem großen unb bem Ueinen runblid)en musfel unb ber l)interen 
Portion bes Deltamusfels. Der Sd)mung abmärts•rüd'märts mirb ge~ 
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f!emmt buttfl bie Stflulterqöqe (flftomion) unb bie Biinbet bes Stflultef" 
gelenfes, wenn bas Stflultetblatt gefenft unb 3urüdge3ogen geqalten 
witb; fetnet uon ber Dotbeten Pottion bes Deltamusfels, bem fut3en 
Kopf bes 3weiföpfigen fltmbeugets, bem oberen [eil bes gto[3en Btuft• 
musfels. Die fltme werben in ber tid)tigen <Entfernung uoneinanbet 
erqalten, einmal butd) ben gto[3en Btuftmusfel, bet bafüt fotgt, ba[3 
fie nid)t 3u weit feitwiitts geqen, unb 3weitens butd) ben qinteren [eil 
bes Deltamusfels, bet bafüt fotgt, ba[3 fie nid)t 3u weit nad) innen 
geqen. 

Stmfdllagen. Die Sd)lagqalte wirb am leid)teften eingeübt aus 
bet Stellung mit feitwätts geqobenen fltmen 

(Seitqalte); iit biefe tid)tig eingenommen, bann ift nämlid) weitet 
nid)ts 3u tun, als ben Unterarm in wageted)tet <Ebene uorwäds 
3u beugen, fo weit, wie es bet <Ellenbogen erlaubt, inbem bet 
CDbetatm beftänbig gut 3Utüdgefüqtt unb in Sd)ulterqöqe ge• 
qalten witb. Die {iänbe müffen uot bet mitte bes Sd)ultet• 
gelenfes liegen, nid)t in bet {iöqe bes oberen Sd)ultenanbes; wenn 
bie CDberarme gut tüdtlläris gefüqd finb, fönnen bie {iänbe bie 
Btuft nid)t eneid)en. Die ijanbfläd)e foll getabe nad) unten ge• 
qalten werben; uiele wollen fie gern mit bem fleinen Singet 
fd)täg nad) oben bteqen. 

Beim fltmfd)lagen feitwätts follen bie {iänbe wageted)t 
auswärts gefüqd werben. <ts ift feqt fd)wierig, bie Sd)ület ba3u 
3u bringen; teils wollen Oie Q)betatme fiel) wäqtenb bes Sd)lagens 
nad) außen bteqen (rotieren) auf c»runb bet musfelwitfung, unb 
teils fönnen Oie fltme befto weitet tücfwäds fommen, je fd)täget 
abwärts bas Sd)Iagen fällt. Jn biefem SaUe uetlied bie Übung 
im qoqen maße bie Säqigfeit, getabe bie musfein unb Bänbet 
3u fiteden, Oie bie Sd)ultetn baran qinbetn, 3utüd3ufommen, unb 
außerbem wirb bet l\ötpet, namentlid) bet Kopf, nad) uorn ge• 
3ogen, unb bet Rüden tunbet fiel) bei fold)em fd)tägen Sei) lagen.­
Jft es ben Sd)ületn 3um Bewußtfein gefommen, baß fiel) Oie {iänbe 
nad) bem flrmfd)lagen in Sd)ultetqöqe befinben follen, fo fann 
Oiefes bod) nod) uetfeqd ausgefüqri werben unb etwas uon feinet 
tl)itfung uetlieren, wenn bie {iänbe in einem Bogen aufwärts, 
feitwäds unb abwärts geqen; fie werben bann woql in Sd)ultet• 
qöqe anqalten, aber fo, baß bie fltme unb Sd)ultetn nid)t 3utüd 
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gefüqtt werben. Diefer Seqler qat feinen c»runb barin, baß bie 
qanbfläcqe in ber flrmfcqlagqaltung bie Kleinfingerfeite fcqräg 
nacq oben feqrt unb baß bie qänbe qöqer geqalten werben als 
bie ·(Ellenbogen. Der teqrer muß alfo nor bem Scqlagen nacq== 
feqen, ob bie (Ellenbogen genügenb geqoben finb unb ob bie 
qänbe nicqt 3u qocq Tteqen. toenn bie firme fräftig nacq außen 
gefcqwungen werben, will ber Kopf gern norwärts niden unb bie 
tenbe will ficq beugen; bas nerqinbert man baburcq, baß man 
ben Körper ein wenig norwärts fenft, bie Bruft norwärts== unb ben 
Kopf 3Urüdfcqiebt. 

Beim flrmfcqlagen nacq innen wollen bie Unterarme gern 
bie Q)berarme norwärts 3ieqen, was man baran feqen unb qören 
fann, baß bie qänbe gegen bie Bruft fcqlagen. Sie Tollen nielmeqr 
fo gegen bie Q)berarme gebeugt. werben, baß biefe baburcq einen 
Drud rüdwärts befommen. 

Das flrmfcqlagen ift wie bas flrmfcqwingen im wefentlicqen 
eine CDelenfbewegung. Das Scqlagen wirb nicqt burcq ben affinen 
toiberftanb bet musfein geqemmt, fonbern baburcq, baß fie fo== 
woql als aucq bie CDelenfbänbet ficq nicqt weiter ftreden laffen. Don 
ben musfein ift es befonbers bet obere wagerecqte [eil bes großen 
Bruftmusfels, ber gefttecft wirb. Die Übung fann alfo ba3u bei== 
tragen, norgefcqobene Scqultern an iqren pla~ 3urüd3ubringen. 
- Da bas flrmfcqlagen weniger anregenb auf bie qer3tätigfeit 
wirft als bas flrmftreden, eignet es ficq beffer als biefes ba3u, bei 
ben abfcqließenben Übungen ber [urnftunbe gebraucqt 3u werben. 

Beim armfcqlagen feitwärts wirb ber (Ellenbogen geftredt uon bem 
breiföpfigen armftreder unb bem ctflenbogenl)ödermusfel. Beim 
Streden bes armes wirb er ebenfo ftarf uorwärts ge3ogen im Q)bet== 
arm als tüdwärts im Unterarm. Die musfeln, bie ben QJberarm rüd== 
wärts qalten, ber qintere [eil bes Deltamusfels, ber Untergrätenmusfe{ 
unb ber fleine tunbe musfel, müffen besqalb beim Scqlagen fräftiger 
wirten. Sie finb 3ugleicq bie auswärtsbreqer bes armes. Da fie fcqon 
in ber armfcqlagqalte bie qanb qeben wollen burcq Drel)ung bes Q)ber== 
armes, wollen fie bas natürlicq nocq meqr wäqrenb bes Scqlagens tun 
auf c»runb iqret uergrößerten arbeit, unb qier ift bie ctrflärung bafür, 
baß es fo fcqwierig ift, bas Scqrägabwärtsfcqlagen 3u uerqinbern. CEs 
glüdt nur, wenn man bie <tinwärtsbreqer, ben breiteften Rüdenmustel 
unb ben großen runben musfel; qinlänglicq als CDegenmusfeln arbeiten 
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läf3t. Da ber grobe Bruftmusfel unb bie c»elenfbänber ber Sd!ulter beim 
Sd!munge fiarf gebeqnt merben, merben fie nerfud!en, ben Q)berarm mie" 
ber etmas normärts 3u füqren, menn biefes nid!t non bem Kappen", bem 
Rautenmuslei unb bem qinteren Ueile bes Deltamusfels nerqinbert mirb. 

V. Spannbeugungen. 
Spcnmbeugen. C!:ine Spannbeuge unb ein Rumpfbeugen rüd" 

wätts re~en einanber auffallenb ä~nlicf!; 
einen tieil ~aben fie aucf! gerneinfam; aber rlcf!tig befe~en, ift 
ein bebeutenber Unterfcf!ieb 3Wifcf!en beiben. Bei einem frei" 
fte~enben Rumpfbeugen rüdtoätts muß ber Scf!werpunft bie Süße 
treffen, je me~r alfo ber Q)berförper rüdtoärts ge~t, befto me~r 
muß ber Untedörper uonuäds ge~en. Das fie~t man an ben Bei" 
nen, welcf!e fcf!räg unter bem Körper fte~en. Um in eine ricf!tige 
fpannbeugenbe Stellung 3u fommen, muß man fiel! bagegen fo 
rüdwärts beugen, baß bie Scf!werpunttlinie ben Boben ~inter 
ben Süßen trifft; man muß alfo, nacf!bem man ein fleines 
Rumpfbeugen rüdtoärts gemacf!t ~at (ober ricf!tiger ben Elnfang 
ba3u: ein ftades Streden rüdtoärts in t>erbinbung mit tiefem 
C!:inatmen), gegen bie Sprotten fallen. Der te~rer tann leicf!t 
an ber Stellung bet Beine fe~en, ob biefer SaU gemacf!t worben 
ift; entwebet fte~en bie Beine fcf!räg uon bet Sptotfenwanb ab, 
unb ber Scf!ület ~at biefe burcf! ein gewö~nlicf!es Rumpfbeugen 
tüdtoärts eueicf!t unb ftütt fiel! nur gan3 Iofe baran; ober bie 
Beine rte~en me~t ober weniger fcf!räg gegen bie Sptotfenwanb; 
er ~at fiel? bann gegen biefe fallen latfen unb ift genötigt, fiel! gegen 
fie 3u ftüten, um fiel! in bet Stellung aufrecf!t~alten 3u fönnen. 
man fann fiel! aucf! in anbetet Weife bauon übet3eugen, baß ein 
Unterfcf!ieb uot~anben ift. Bei einem Rumpfbeugen rüdtoärts 
wirb bet (!)betförper allein uon ben Baucf!musfeln getragen; ber 
Bruftfaften ift burcf! i~ren 3ug abwärts befeftigt, fo baß es einem 
fcf!wer Wirb 3U atmen, unb Uetfucf!t man 3U reben, fo fann es nur 
mit Scf!wiedgfeit gefcf!e~en. Jm Spannbeugen atmet man ba" 
gegen 3iemlicf! frei, unb es fällt einem leicf!t, 3u fprecf!en. Diefer 
Unterfcf!ieb 3eigt, baß bie Eltbeit, ben Körper 3u tragen, uon ben 
Baucf!musfeln auf bie Rüdenmusfein übertragen ift. 
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<Ein Spannbeugen ift fo3ufagen ausfci?lief3~ 
licfl eine tjaltungsübung, b. q. eine Übung, 
bie batauf qinatbeitet, bem Rüdgtat bie ticfl~ 
tige Sotm unb Stellung 3u geben. Das tut 
fie babutcfl, baf3 fie ben [eil bes Rüdgtates 
angreift, ber fci?medicl? butcl? anbete Übungen 
ftäftig bearbeitet metben fann, nämlicl? bie 
Btuftmitbelfäule. !Die bet Kopf ben bemeg~ 
licflen tjals unter fiel? qat, fo qat bie Btuft 
unter ficfl bie bemeglid)e ~enbe. SoU bet 
<Dbetfötpet in itgenbeine Rid)tung gefüqtt 
metben, fo ift gleid) bie ~enbe bereit, bie 
gan3e Bewegung 3u mad)en, mäqtenb bie 
Btuftmitbelfäule unbemeglid) uetbleibt. Die~ 
fet fteife unb uetqältnismäf3ig menig mus~ c:.L.....--18-. -­

fulöfe tlbfcl?nitt bes Rüdgtates ent3ieqt ficfl fo 
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bet <tinmitfung, mas um fo ungünftiger ift, als es oft feine Steifqeit 
unb c:»etrümmtqeit ift, bie bas mefentlici?fte ljinbetnis füt ein gute 
ljaltung bilbet. <ts finb alfo Übungen erfotbetlicl?, bie befonbets 
auf bie Btuftmitbe[fäule mitfen, unb bie uorneqmfte bauon ift bie 
Spannbeuge. Bei biefet mitb nämlicl? bie Btuftmitbelfäule ge~ 
3mungen, fiel? meqt 3u ftrecten, als bei itgenbeinet anbeten Übung, 
ja, falls fie iqte notmale Biegfarnfeit befi~t, fann fie babei fo 
ausgefpannt metben, baß fie einen Bogen uotmätts bilbet unb 
nicflt mie fonft tüdmätts. Das mitb babutcl? etteici?t, baf3 einmal 
bie batübet liegenben, uorneqmlid) aber bie unter bet Btuftmitbel~ 
fäule Hegenben [eile fo gefttectt unb unbemeglicfl mie möglicfl ge~ 
qalten metben. Dabutcfl mitb bie Beugung, bie bet 1\ötpet aus~ 
füqten muf3, um Pla~ 3u befommen 3tt>ifd)en bet Sptoife, bie 
non ben ljänben gefaßt mitb, unb bem Boben, auf bem bie Süße 
fteqen, ge3mungen, in fo qoqem cDtab mie itgenb möglicfl in bet 
Btuftmitbelfäule 3u liegen. 

Das, mas bei einet Spannbeuge übet bet Btuftmitbelfäule liegt, 
finb teils bie arme unb teils bie ljalsmitbelfäule. Die fltme müfien 
in bet aufmätts gefttedten ljaltung fo meit mie möglicfl tüdmäds 
gefüqtt metben. Das ift bie etfte Bebingung bafüt, baß bie Übung 
übetqaupt ein Spannbeugen metben fann. c:»eben bie fltme naci?, 
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fo netfd]winbet fogleid] bet gan3e Bogen, in bem bet Körper not" 
wäds gefpannt werben foUte; es ift, als ob ber Bogen an einet 
Stelle einen Knicf befommen ~ätte, bet es unmöglid] mad]t, baß 
er gefpannt werben fann. Die Eltme genügenb tücfwäds 3u be" 
fommen, ift ungefä~t bet fd]werfte punft, bet beim gan3en Spann" 
beugen 3u I men ift. CEs ift fd]on beim gewö~nlid]en Elufwäds" 
ftrecfen fd]wet genug, bie Eltme genügenb rücfwäds 3u befommen, 
wo fie bod] nur mit i~tem eigenen a>ewid]t arbeiten unb nur ben 
3ug bet Btuftmusfeln norwäds 3u überwinben ~aben; benn bie 
musfeln, bie ~iet witfen follen, finb nom täglid]en teben fo3U" 
fagen nie gewo~nt, in fo ftatfer Detfüt3ung 3u arbeiten; obfd]on 
fonft fräftige musfeln, ~aben fie ~iet nur eine geringe Kraft; jeber 
weiß, wie fd]wet fiel] bie Eltme anfü~Ien, wenn fie bei einem Rumpf" 
fenfen norwärts gut tücfwäds ge~alten werben foUen. Bei einem 
Spannbeugen nun foUen bie musfein unter biefen fd)wierigen 
Eltbeitsnet~ältniffen fogar einen [eil non bem <Dewid]t bes <Dbet" 
förpers tragen. CEs nimmt 3eit in Elnfptud], fie barauf ein3uüben, 
unb unter anbetm ift es aus biefem a>runb notwenbig, mit ben 
fogenannten ~o~en Spannbeugen an3ufangen unb fiel] lange an 
biefe 3u ~alten, benn ~ietbei ruqt bas a>ewid]t bes Q)betfötpers 
nur in geringem a>rab auf ben Eltmen. - Die Eltme fönnen nid]t 
träftig tücfwätts gefü~tt werben, o~ne baß bie Sd]ultetblätter, 
wenn aud] gebte~t, jtatf gegeneinanbet ge3ogen werben, unb o~ne 
baß bie Nippen non ben geftrecften musfein ge~oben werben. 
Beibes trägt ba3u bei, baß bie B uftwirbelfäule in ted]ter Weife 
tücfwätts gebogen (b. ~. aufgerid]tet) wirb. - Die qaltung bes 
qalfes ift ~iet wie aud] fonft non Wid]tigfeit. Wenn Kopf unb 
qals norge3ogen finb, werben bie oberen Btuftwirbel aud] not" 
wärts ge3ogen werben; wirb aber bas Kinn einge3ogen unb bet 
Kopf gut 3Utücfgefd]oben, fo trägt bas ba3u bei, bie Btuftwitbel" 
fäule 3u ftrecfen, weil Oie qalswirbel bie oberen Bruftwirbel mit 
rücfwäds3ie~en. CEin gutes 3eid]en, an bem bet te~tet etfennen 
fann, ob bet Kopf tid]tig filjt, ift es, baß man, non bet Seite ge,. 
fe~en, nur wenig nom a>efid]t not ben Elrmen fe~en fann, gleid]" 
niel aber non bet Stitn unb nom Kinn; bod] ift es ein weit flei" 
neter Seqlet, baß bet Kopf tücfwätts geworfen, als baß er 3u 
weit norwärts ge~alten wirb. CEs ift fogat 3u empfe~Ien, baf3 man 
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flnfänger, befonbers Kinbet, ben Kopf fo weit tüdmäds beugen 
läßt, baß fie bie ~öcqfte Sptoffe fe~en lönnen. 

Don ben [eilen, bie unter bet Btuftmirbelfäule liegen, müffen 
mit uns befonbets bie Stellung bet S:enbe, bes Bedens unb bet 
Beine meden. n>ie gemö~nlicq fällt es aucq ~iet am leicqteften, 
bas Beugen in bet S:enbe gefcqe~en 3u laffen; je me~t aber bie 
S:enbe gebeugt ift, befto geringeres Beugen ( eigentlicq: Streden) 
bleibt für bie Bruftmitbelfäule 3utüd, unb umgele~d, je me~t bie 
S:enbe gefttedt mitb, befto me~t beugt fiel! bie Btuftmitbelfäule. 
Das ein3ige, was mit ~iet wie immer tun lönnen, um bie S:enbe 
3u ftteden, ift bas 3ufammen3ie~en bet Baucqmusleln. Sie müffen 
alfo etwas arbeiten aucq bei einem Spannbeugen. J~t Utfptung 
an benRippen ift in biefem SaU i~t fefter punlt, ba bie Rippen 
in bet ge~obenen Stellung im mefentlicqen oon ben gefttedten 
Bruftmusleln befeftigt finb, bie aufwärts 3ie~en. <fs wirb bann 
bie Befeftigung bet Baucqmusleln an bem notbeten [eil bes Beden" 
güdels burcq i~t 3ufammen3ie~en ge~oben, b. ~. bas Beden mitb 
gebteqt, fo baf3 fein neigungsminlel ominged tuitb. n>ie fcqon 
belannt, folgt baraus, baß bie S:enbe gefttedt wirb. 

<fs ift glüdlicqermdfe feine große fltbeit, bie bie Baucqmusleln 
aus3ufüqren qabett; wenn fie bas wäre, mürbe iqt bementfpte" 
cqenbet ftadet 3ug abwärts in ben Rippen bas Rüdmädsbeugen 
bet Bmftmirbelfäule oerqinbem. 

n>äqrenb bei einem fteifteqenben Rumpfbeugen tüdmäds bas 
Beden (ber Unterleib) bes c»Ieicqgemicqts wegen oormäds geqen 
muß, gilt es im Spannbeugen, es 3utüd3uqalten; benn je meqt es 
ootmäds geqt, befto meqt muf3 bie S:enbe gebeugt werben unb 
befto meqr fcqräg oon bet Sptofrenmanb qinaus müffen bie Beine 
fteqen, unb baburcq geqt bie Spannung in bet Übung oetloten. 
Das Beden muf3 fo fteqen, baf3 bie S:enbe fo weit wie möglicq in 
bet Dedängerung bet Beine fteqt. <fs wirb 3urüdgeqalten burcq 
eine Ueine Beugung in ben fiüftgelenfen. Die Baucqmusfeln unb 
bie fiüftgelenfbeuget mitten qiet, wie fonft oft, 3ufammen, um 
bie S:enbe 3u fiteden. - n>enn fo alles fomoql übet als unter 
bet Btuftmitbelfäule batauf eingericqtet wirb, in iqt ein Beugen 
tüdtuäds qeroor3ubringen unb ba3u bie iqr eigenen Rüdenftreder 
aucq mitqelfen, bann muß fie fo ftarf geftredt werben, wie es iqr 
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Bau unb iqre a>elenfbänber 
erlauben, unb iqre Beweglid}~ 
feit wirb fiel} baburd} nad} unb 
nad} vergröf3ern. 

<Es werben beim Spann~ 
beugen viele geqler gemad}t. 
Wir nennen fie qier in ber 
Neiqenfolge von oben. Die 
qänbe fafren bie Sprofre lofe 
mit ben Singerfpiten, anftatt 
baä fie biefe feft umgreifen, 
fo baä bie gan3e qanbfläd}e 
bagegen Hegt. - Das qanb~ 
gelenf wirb abwärts gef enft; 
bas ift ein 3eid}en, baf3 ber 

t9. (Sel}terbllb.) 20. (Sef!Ierb!lb.) <Dberförper in ben firmen 
qängt unb nid}t burd} biefe 

von ber Sprofrenwanb abgeftemmt wirb; es ift alfo ein feqr fd}Hm~ 
mer geqler, ber bie Übung qalbwegs 3u einer qebeübung mad}t, 
bem a>egenfat ber Spannbeuge. Die !janbgelenfe fönnen aud} 3u 
viel geqoben werben, baburd}, baä bie ljanb rücfwärts gebogen wirb. 
Die Saffung wirb baburd} freiHell etwas lofe, aber bie firme müfren 
benKörpervorwärts fd}ieben, bamit bie !janbgelenfe in biefe ljal~ 
tung qineinfommen; biefer geqler fd}abet alfo viel weniger als ber 
vorqergeqenbe; man fann iqn fogar von Einfängern mad}en laffen, 
um bem anbern 3u entgeqen. Die qanb qat iqre rid}tige Stellung, 
wenn fie in ber Verlängerung bes Unterarms Hegt; fie faät bann 
am fräftigften unb gibt bem flrm bie heften Bebingungen, um 
ben Körper in einem guten Spannbeugen vorwärts 3u fcf?ieben.­
Die <Ellenbogen fönnen etwas gebeugt geqalten werben, was na~ 
türlid} ein 3eicqen bavon ift, baf3 bie tlrme nicqt fo arbeiten, wie 
fie müffen. - <Einer ber fd}Iimmften geqler ift, wie fd}on an~ 
gebeutet, ber, baf3 bie tlrme nid}t geftredt unb nid}t in ber Der~ 
längerungvon bem Bogen bes Körpers rüdwärts geqalten werben, 
fonbern etwas vorwärts fallen, alfo anfangen, von ber aufwärts~ 
geftredten in bie vorwärtsgeftredte !jaltung über3ugeqen (nid}t 
burcq Bewegung im Sd}ultergelenf, fonbern baburd}, baä bas 
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Sd}ultetblatt fiel} etwas 3Utücfbteqt). Diefet Se"Qlet füqrl es mit 
fiel}, baf3 bet O>bedötpet abwärls fällt unb bie Btuft gefenft witb; 
3ugleid} fommt babei bet Kopf getn uotwätts. - ~s ift wie ge~ 
fagt, ein weit getingetet Se"Qiet, baf3 bet Kopf 3u weit tücftuätts 
fällt. - Da eine 3u gtof3e Beugung bet tenbe bie Btuftwitbels 
fäule qinbett, fiel} ftad genug auf3urid}ten, ift bas aud} ein fe"Qt 
wefentlid}et Se"Qiet; et finbet fiel} immet, wo bas Becfen uotwäds 
gefd}oben ift unb Oie Süf3e 3u naqe an bet Sptofienwanb finb, fo 
baf3 bie Beine fd}täg uon biefet abfteqen. -Das Becfen fann aud} 
3u weit gegen Oie Sptofien qin gefüqd wetben butd} eine 3u 
gtof3e Beugung in ben (1üftgelenfen; biefet Se"Qiet finbet fiel} nut 
bei feqt gefcqmeibigen Sd}ületn unb fd}abet nilflt fo uiel wie bet 
entgegengefette. - ~in Beugen bet Kniee ift ein Se"Qiet, bet fiel} 
nut bei flnfängetn finbet unb bet uetqältnismäf3ig leid}t 3u bes 
rid}tigen ift. 

ll>itb ein Setfenqeben gemad}t, fo witb babutd} bet Kötpet 
länget; ba et ftänbig 3Wifd}en benfelben 3wei Punften gefpannt 
fteqt, muf3 an einet Stelle bie Beugung uetgtöf3ed wetben; bet 
Bogen muf3 meqt gefpannt wetben; wenn es nun, wie es fein 
foll, Oie Btuftfäule ift, bie meqt gefpannt witb, witb Oie ll>itfung 
besSpannbeugens uetftädt. n>enn bagegen butd} bas Setfenqeben 
bas Becfen uotgefd}oben witb, witb bie Beugung in bet tenbe 
uetgtöf3ed unb bie Spannung bet Btuftwitbelfäule uetfleined. 

Dutd} Knieqeben unb qoqes Beinqeben uotwätts foll ets 
teid}t wetben, baf3 bie tenbe nod} meqt ausgefttecft witb. Die 
fltbeit bet fltme, ben Kötpet in bet rid}tigen Stellung 3u qalten, 
mitb babutd} bebeutenb uetgtöf3erl, fowoql wenn bas Knie als 
aud} wenn bas Bein geqoben witb, - babutd} witb nämlid} bet 
3ug bet Baud}musfeln abwätts in bem Btuftfaften gtößet, -
unb namentlid} wenn bas c»leid}gewid}t flflwietig gemacl}t witb, 
fo 3· B. wenn man nut auf einem Bein fteqt. Diefe 3ulagen 3u bet 
Spannbeuge follen besqalb nid}t genommen wetben, beuot bie 
Sd}ület geletnt qaben, bie fttme befonbets gut 3u gebtaud}en. Die 
Solge bauon witb fonft bie, baß bas Spannbeugen an n>ett uets 
Iied ftatt 3u gewinnen. 

ll>iU man ein fltmbeugen ausfüqten, fo muß bet flbftanb uon 
bet Sptofienwanb 3-4 Sublängen bettagen, unb bas Rumpfs 

Knub!en, a;qmnaltlf. 2. Rufl. 4 
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beugen rücfroärts foll fo grof3 fein, 
öaf3 Oie qänöe eine Sproffe faffen, 
ungefä~r in qö~e öer qüften. Beim 
flrmbeugen follen Oie ~Uenbogen 
3ur Seite unö abwärts gefü~rt wer~ 
öen, Oamit Oie Bruft oben ge~alten 
werben fann. Die Sd]ultetn öürfen 
nid]t unter Oie qänöe ~inabfinfen, 
wo3u fie fe~r geneigt finö unö was 
fie aud] widlid] tun, fobalö Oie 
~Uenbogen aufwärts unö uorwärts 
ge~en. · 

flm <Querbalfen (Reet) fann 
__._......__ ________ c-:..::::::,_ in folgenöer U>eife aus Oem 

21.'} flangftanb ein gutes Spann~ 
beugen gemad]t werben. Der 

Balfen wirb in Kopf~ö~e gefteut (fpäter tiefer). man faf3t i~n mit 
Untergriff unö wirft Oie Süße 3um qangftanö (21 a). ~s ift am leid]~ 
teften, Oie Süße gegrätfd]t 3u ~alten. Daöurd], baß man Oie flrme 
aus öer Dor~alte, in öer fie im qangftanö waren, in Oie qod]~alte 
fü~rt, wirb öer Körper 3u einer Spannbeuge emporge~oben. Die 
qänöe werben im <!>riff gelöft, fo baß Oie Daumenfeite gegen öen 
Balfen geftütt ift (21 b). flus Oiefer Stellung läßt man öen Körper 
wieöet in öen qangftanö 3UtüdfaUen. U>enn Oie Übung einige 
male wieöer~olt woröen ift, wirb öer Körper öurd] einen fräftigen 
Sd]mung öurd] Oie Spannbeuge 3ur <!>runöfteUung mit qod]~alte 
aufgetid]tet. - Die flusgangsftellung für Oiefe Übung edangt 

1) flnmetlung bes fierausgebers. 3u ben BUbern 21 unb 24, 
in benen ber fianbjtanb tJorlings jo abgebilbet ijt, baß bet Suß äußerft 
gejtredt ijt unb mit gan3er Sof}Ie ben Boben berüf}rt, muß id} bemerfen, 
baß mir in ber beutfd}en U:urnfd}ule ben Suß Ieid}t gebeugt f}alten unb 
nur bie Serien bem Boben aufruf}en lalfen. <Einmal moUen mit bie 
ftampff}afte Überjtredung bes Sul3es grunbfä~Iid} tJetmeiben, unb 
3meitens füf}rt bei tiefen fiangjtänben ber Umjtanb, baß ber normale 
Suß nid}t über etwa 170 ° f}inaus gejtredt werben fann, 3U ber n öti• 
gung, bas Knie 3u beugen, wenn man oerlangt, baß bie Sul3fläd}e gan3 
auf bem Boben jtef}t. m. 
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man aucq oaoutcq, baß man aus oem Stüt einen flbfcqmung not~ 
miids macqt. - Das gute bei Oiefern Spannbeugen ift, baß Oie 
fltme ftäftig tüdmäds gefül)d metben müHen, um ben Kötpet 
3U {)eben; es ift nicqt möglicq, auf {)albern U>ege inne3ul)aiten; 
uno niemanb fann es untetlaffen, Ktaft in Oie Übung l)inein3u~ 
legen unb fie in ticqtiget U>eife 3u gebtaucqen. 

Die Spannbeugen aus bem fiangftanb eneicqen Oie l)öcqfte 
U>idung bei if)tet flusfüqtung aus bem U>infd~angftanb tüd':: 
lings an bet Sptoffenmanb, mie fie unfet [itelbilb in betflus~ 
gangs~ unb <Enbftellung batftellt. 

Uacq flufitellung mit bem Rüden gegen Oie Sptoffenmanb 
fafien Oie Scqület eine Sptoffe in Kopfqöqe (fpätet aucq tiefer, 
in Uaden~ unb Scqultetqöqe). Dutcf? Beugen bet Kniee fenft fiel? 
bet Kötpet fo tief, baß Oie fltme gefitedt metben; bann metben 
Oie Süf3e entmebet gefcqloffen obet gegtätfcqt notmäds gefüqd, Oie 
Kniee gefttedt, bas Kteu3 mitb feft gegen Oie Sptoffen gebtüdt. 
flus biefet Stellung (U>infelqangftanb) erfolgt Oie <Etqebung 3ut 
Spannbeuge, nacqqet bie Senfung in fie 3utüd. Diefe Übungs~ 
fotm bietet mef)tete Dodeile: Jebet Übenbe fann in bet füt il)n 
angemeffenen fiöl)e Oie Sptoffe faffen unb butcq ben non nom~ 
l)etein feften c»tiff am c»etät fiel? mit nollet Ktaft in Oie ticqtige 
Stellung l)inauficqmingen. flußetbem qat Oiefe Spannbeuge fo~ 
mol)l füt Oie Scqület mie aucq füt ben S:eqtet ben Dodeil, baß 
fie leicqt 3u etlemen ift; benn bet flbftanb bet Süße non bet 
U>anb ergibt fiel? DOn felbft, je nacq bet Saffung bet fiänbe. U>enn 
im U>infell)angfianb fltme unb Beine gefitedt finb unb oas 
Kteu3 Oie Sptoffen betül]d, fo befinben fiel? Oie Süße im ticqtigen 
flbftanb non bet U>anb. Süt jebe Sptofle, Oie tiefet gefaßt mito, 
gleiten Oie Süße ein ba3u paffenoes Stüd nacq nom. Det ein3ige 
Seqlet, oet nielleicqt mög!icq mäte, ift oet, baß Oie Süße im flugen~ 
blid oes <Empotfcqmingens näqet an Oie U>anb ge3ogen metoen, 
oocb biefet Seqlet ift leicqt 3U Detmeioen. Daqet ift Oie flusfüq~ 
tung aus oem U>infelqangftano Oie befte unb mitf{am{te fld 
oet Spannbeugen. 

Sie fotoed nämlicq aucq DOn oen musfeln, Oie oas Scqultet~ 
blatt einmäds öteqen, {o be{onoets non oem mittleren [eil oes 
Kappenmusfels outcq oeffen iqm möglicqe gtößte Dedüt3ung 

4* 
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eine bebeutenbe Kraft. Sür bie ticf]tige Stellung ber Scf]uttem 
~at bie eben erroä~nte Detfür3ung große Bebeutung, benn biefe-c 
mustel ift es, ber bie Scf]ulterblätter trägt unb fie in ber auftecfrten 
Stellung an if]rem ticf]tigen Pla~ 3Utüdqält, ro baß fie unb bo;u 
bas a;eroicqt ber firme (nebft ber t:aft, bie man etroa in ben fiiinben 
trägt) einen Iotrecf]ten 3ug nacf] unten in bem musfelurfprung 
an ber Wirbelfäule (an ben btet bis uier unteren fialsroirbeltt unb 
ben Domfodfä~en ber brei oberen Btuftroirbe[) ausüben, unb 
nicf]t fcf?räg uorroärts 3ief]en, roie es bei ber Runbung. bes 
Rüdens unb bem Dorfallen ber Scf]ultem gefcf?ief]t. G;embt 
biefer ftänbige 3ug oorroärts, ber burcf? Scf]ultem, firme unb 
[raglaft in ben qänben an ben unteren fials~ unb oberen B'mfi" 
wirbeln burcf] ben mittleren [eil bes Kappenmusfels qeroot" 
gerufen roirb, trägt am meiften ba3u bei, bas Dorqäng.en bes 
Kopfes unb bas Runben bes Rüdens 3u er3eugen. Da: nun bie 
Spannbeuge mel)r als jebe anbete Übung bie gäqigfeit hepf}t, 
biefen tragenben unb bie Scf]ultem 3urüdqaltenben !Tütsfel 3u 
oedüqen uno gleicf]3eitig bie gegenfinnigen musfetn. bie bie 
Scf?ultem nacf] oom 3ief]en (ben großen unb fleinen Bruftmusfel), 
3u bef}nen, fo ift bie Spannbeuge baburcf] als bie Übung etroiefen, 
bie bie Scf)ulterqaltung am beften beticf)tigt. Wenn man bann 
nocf] edennt, bai) jie bie Wirbelfäule ausricf]tet uno ben Bruitforb, 

befonbers beifen oberen [eil, qebt, bann fieqt 
man ein, meld] eine roicf]tige fialtungsübung 
iie ift. 

Sinb nun bie Bruftmusfeln 3u fut3, fo f]iribern 
fie bie3urüdfüqrung ber firme unb bieStredung 
bet Bruitroirbelfäule bei ber <Einnaqme bet 
Spannbeugeftellung. Desqalb empfieqlt es 
fiel), bie aftioen Spannbeugen but<fl 
b i e pafiioen u o f3 u b e r e it e n . 

Die befte pafiiue Spannbeuge iit bie aus bet 
Spannbeugelteilung rüdlings mit t} e 1 f er. Sie 
tann ausgefüf]d werben roie Sigur 22 es 3eigt. 

Die Übenben faifen eine Sprofie etwas übet 
L..J.-~::..--·- ..• Kopff]öf]e, unb bie 3roeiten treten als t}elfet 

22. unter bie <Erjten, mit bem a;eii# ge.gen 
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~ieSproffenwanb; fie ie~en iqren gefrümmten Rüden gegen benber 
ilurner, ungefäf!r an benunteren [eil ber Sd]ultetblätter, fo baä bie 
ijauptfrümmung ber Bruftwirbelfäule bei beiben gegeneinanber ge~ 
brüdt wirb (Bude! gegen Bude!). Die qelfer qeben nun fd]räg aus~ 
wärts~aufmärts; burd] bas ~emid]t bes Untedörpers unb ber Beine 
wirb fid] bie Bruftfrümmung ber [urner über bem runbenRüden 
ber ijelfer fo weit wie möglid] ausgleid]en, unb iqre Bruftmusfeln 
werben gebeqnt. Elnfangs müff en bie qelfer vorfid]tig unb Iangfam 
qeben, weil ein 3u {tarfes unb plö~lid]es qeben eine fo ungemöqn~ 
Iid]e unb ftarfe Siredung qervorrufen fann, baf3 es weq tut unb bie 
ilurner baqer bie Sproffe loslaffen. Serner öürfen bie 3weier nid]t 
3U weit aufwärts qeben, weil bie CEinfer bann leid]t öie flrme beugen 
unb bie Spannung verloren geqt; aud] nid]t 3u weit auswärts, 
weil bann ber Rüden ber fjelfer abwärts gleitet, alfo oon bem ileil 
öes Rüdens ber Übenben qinweg, ber gerid]tet werben foll. 
CEnblid] ift es oon Bebeutung, baf3 bie Stü~enben iqren Unter~ 
förper fomeit uormäds 3iel}en, baf3 bie qängenben burd]aus nid]t 
in öer S:enbe ober bem Kreu3 unterftü~t werben; es öarf nur 
ber Bude!, alfo bie qauptfrümmung ber Bruftwirbelfäule, ge~ 
ftü~t werben. 

Die palfioe Spannbeuge auf bem Rüden eines qelfers fann 
aud] o Q n e ~ er ä t im frei e n S t an b ausgefüqrt werben. 
Beiöe ilurner ftel}en Rüden gegen Rüden. Der Übenbe mad]t 
mit ijod]qalte ber flrme l}ol}es Rüdbeugen, ber qelfer erfaßt 
befien qanbgelenfe, bringt fid] burd] eine Ieid]te Kniebeuge in 
bie rid]tige Stellung unter ben Übenben unb qebt biefen fo, baf; 
"Bude! gegen Bude!" fommt unb ber bes ~etragenen geftredt 
wirb. flud] qier barf feineswegs eine Unterftü~ung mit ber 
S:enbe ober bem Kreu3 eintreten. · 

Eluf eine paffioe Spannbeuge muf3 gleid] eine aftive folgen, 
bamit bie Säqigfeit bes Kappenmusfels 3ur Kontraftion unb 
Dedür3ung mit ber Säqigfeit ber Bruftmusfeln 3ur Verlängerung 
Sd]ritt qält. Weil bie Spannbeuge aus bem Winfelqangftanb, 
befonbers für Kinber, anfangs 3U fd]wer ift, ift Oie Spann~ 
beuge aus b er Rüden 1 a g e mit geftredten ober angel}od~ 
ten Beinen unb ~tiff um eine Sproffe 3u empfeqlen. Jn ber 
flusgangslage muf3 ber Kopf einige 3entimeter oon ber Sprofien~ 
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wanb entfernt fein. Die 
L?änbe faifen eine 
Sproife fo ~od) es ge~t, 
o~ne baf3 bie arme gan3 
gejtredt werben. Durd) 
l?ilfe ber arme wirb 
nun ber Körper 3ur 

23. Spannbeugeftellung 
ge~oben, fo baf3 er uon ben L?änben bis 3um c»efäf3 einen Bogen 
bilbet. Die Übung wirb befto fd)werer, je tiefer Oie Sproife ge~ 
faßt wirb. anfangs wirb Oie Übung mit geftredten Beinen aus~ 
gefü~rt (Bilo 23). Jn oiefern SaU fann nämlid) oer t:enbenbarm~ 
beinmustel ber arbeit ber arme nad)~elfen. Diefer mustel wirb 
jebod) Oie tenbe runben. Des~alb muß man balb 3ur Übung 
mit ange~odten Beinen überge~en. !Denn nämlid) Oie Kniee ge~ 
beugt finb, unb Oie Serfen fiel) 3iemlid) bid)t am c»efäß be~nben, 
fann ber t:enbenbarmbeinmusfel nid)t wirten, unb bas Beden 
fann feine L?altung nid)t änbern, fo baß eine Runbung ber t:enbe 
bei ber Übung ausgefd)loifen ift. Die gan3e arbeit muß bann 
von ben armen geleiftet werben; aber gerabe baburd) entjte~t 
eine gute Dorübung 3u ber Spannbeuge aus bem !Dintel~ang~ 
jtanb, Oie auf3erbem felbft eine ausge3eid)nete Übung ift. 

Die Spannbeuge aus ber Rüdenlage bietet eine gute c»elegen~ 
~eit, pqfiiue unb aftiue Spannbeugen 3u vereinigen. Die L?elfer 
ftellen fiel) mit gefprei~ten Beinen quer übet Oie Übenben, unb 
wenn biefe fiel) fo ~od) wie möglid) in Oie fpannbeugenbe Stellung 
ge~oben ~aben, fafien fie unter beten Sd)ultern ~inein, fo ~od) 
im Rüden, baß Oie Singer fiel) am L?alfe berü~ren. Jn biefer 
Stellung 3ie~en fie bie Bruft ber Übenben me~r unb me~r uw 
wätts~aufwärts. Dann laffen fie Iangfarn los, unb jene müifen fiel) 
einen augenblid in ber fo gewonnenen Stellung ~alten, bevor fie fiel) 
finfen laifen unb bie Übung wieber~olen. Diefe fü~Ien, wenn Oie 
Stü~enben loslaifen, wie ber Kappenmustel fiel) fontra~iert, um 
Oie fpannbeugenbe Stellung 3u er~alten. Die Spannbeuge aus ber 
Rüdenlage fann mit Kinoern uon 10-11 Ja~ren geübt werben. 

Wenn es gilt, ben Körper 3u formen unb iqm eine gute f]altung 3u 
geben, ijt bie Spannbeuge eine ber allerwid)tigjten Übungen im l'lurnen. 
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Sie ~at aber ben wefentlicqen ge~ler, baß fie fcqwer 3u lernen ift, 
o~ne bocq fcqeinbar eine bege~renswette Settigfeit 3u geben. Don bem 
S:e~rer wirb uiel Sorgfalt unb CEinficqt im llnterricqt erforbert unb uon 
bem Scqüler uiel guter IDiUe. IDiU biefer ficq nicqt anftrengen, bann 
3wingt i~n bie Übung felbft aucq nicqt ba3u, wie es anbete Übungen 
tun, 3· B. Dorlingsliegen, Klettern unb ä~nlicqe. aus biefem Girunbe 
foll man bie Übung mit Kinbern nicqt 3u frü~ uorne~men. Scqülern, 
bie etwas uon ber Bebeutung ber Übung uerfte~en unb ficq müqe geben, 
bietet fie reicqen CErfa~ für bie anftrengung. 

Damit bie arme ben Körper uon ber Sproffenwanb abftemmen unb 
i~n oben ~alten fönnen, müffen bie Scqultergelenfe unb bie Scqultet" 
blätter fo fräftig wie möglicq in ber Stellung befeftigt werben, bie fie be" 
fommen, wenn bie arme in ber aufwärtsgeftredten qaltung gut rüd" 
wätts gefü~rt finb. Der <!>berarm wirb uon bem bteiedigen Scqultw 
(Delta•)musfel befeftigt, fowie uon bem <!>bet• unb 3um [eil uon bem 
Untergrätenmusfel. Das Scqultetblatt wirb uon bem Kappenmustel 
unb bem unteren [eil bes uorberen Sägemusfels ge~alten. Die 
Scqultetblätter werben 3utüdge3ogen ge~alten befonbers uon bem 
mittleren ll:eil bes Kappenmusfels unb bem RautenmusteL Das 
Beugen bet Btujtwirbelfäule wirb ausgefü~tt teils uon ben Rüden• 
fitedern, ben Stredbte~musfeln (mm. semispinales) unb ben uiel• 
gefpaltenen musfein (uielleicqt ~ilft aucq bet ftatf arbeitenbe Kappen• 
mustel mit); teils baburcq, bafj bie S:enbe ausgefttedt wirb uon ben 
Baucqmusfeln unb baburcq, bafj bas Beden rüdwäds ,gefü~rt wirb 
burcq eine fleine Beugung bet qüftgelenfe, ~eruorgerufen butcQ bie 
arbeit bet qüftgelenfbeuget: bes S:enben•Darmbeinmusfels, bes ge• 
raben <!>berft:Qenfelmusfels, bes Scqneibermusfels unb bes Spanners 
ber <!>betft:Qenfelbinbe. 

VI. t}ebeübungen. 
IDie bie täglicqe arbeit infofern einfettig ift, als fie bie musfein in 

einer Weife arbeiten läßt, bei ber bie Gielenfe meiftens in gebeugten 
Stellungen ge~alten werben, fo foll bie Giymnaftif barin einfettig fein, 
bafj tie bie musfein llOtwiegenb 3Um Streifen bet Gielenfe gebtaucqt; 
fie foll, unbeft:Qabet iqrer anbeten 3wede, mit uollet abficqt ein Giegen• 
gewicqt gegen bie täglicqe arbeit bilben. Das ~inbert bie Körpetft:Qule 
aber nicqt baran, Übungen 3u uerwenben, bei benen uiele Beuge• 
bewegungen uorfommen; unb bies braucqt jenen 3wed aucq nicqt 3u 
beeinträcqtigen, benn bie Giymnaftif gebraucqt biete Bewegungen in 
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anbetet tDeife unb fü~rt fie anbers aus unb mit einer anbeten tDirfung, 
als bas bei ber täglid)en arbeit ber SaU ift. - :ln ben ljebeübungen 
~aben wir eine umfangreid)e <firuppe turnerifd)er Bewegungsformen, 
bie fo3u[agen ausfd)Iielllid) aus Beugetätigfeit befte~en; [ie werben oon 
ben gleicf?en musfein ausgefü~rt, bie wir oorwiegenb im täglicf?en teben 
gebraucf?en unb bie baburd) oft ro überwiegenb entwidelt werben, ball 
fie bie li:eile bes Körpers aus i~rer rid)tigen Stellung 3ueinanber ~eraus• 
3ie~en unb baburd) bie qaltung oerberben. <Es ift fein 3weifel, ball bie 
qebeübungen [o ausgefü~rt werben fönnen, ball fie bie gleid)e ungün• 
[tige tDirfung ausüben; fie fönnen aber glüdlid)erweife aud) in einer 
für bie qaltung oorteil~aften tDeife ausgefü~rt werben, nämlid) fo, 
ball bie gegenfinnigen musfein - namentlid) bie, bie bie Sd)ultern 
3urüd3ie~en, ben Rüden gerabe unb ben Kopf ~od) ~alten - 3ugleid) 
in arbeit gebrad)t werben, fo ball bie gute qaltung bewa~rt wirb. 

ltumpffle&en cms bem l)QtlgftQtlb. Die Übung ift fo leid]t, baß 
ber <Querbalfen (ober bas 

Red) anfangs in Sd]ulter~ö~e fein, balb aber bebeutenb gefenU 
werben fann. Die qänbe follen im abftanb ber Sd]ulterbreite 
fatfen. Die Übung fann aud] in biefer qinfid]t balb erfd]wed 
werben, inbem ber abftanb uergröf>ed wirb. Das ctinne~men ber 
Stellung fann für anfänger in 3wei [aff3eiten eingeteilt werben; 
im erften werben bie arme gebeugt, fo baf3 bie Bruft unter bem 
Balten liegt; im 3weiten werben bie Beine uorwäds geworfen 
unb bie arme gefttecft. - Jn biefem l)angftanb foll ber Körper 
in einer etwas überftredten ~runbftellung liegen, fo baf3 er in 
einem fd]wad]en Bogen nad] oben gefttecft ift, mit ber Bruft gut 
ge~oben unb mit gut 3urüdgenommenen Sd]ultetn. Der Körper 

~at bie neigung, fiel] 3Wifd]en bie 
Sd]ulterblätter ~inab3ufenfen unb 
ber Rüden will fiel] runben, wie aud] 
bie l)üftgelenfe fiel] beugen wollen. 

Beim Rumpf~ eben follen biearme 
genau 3ur Seite gefü~d unb in glei"' 
d]er l)ö~e mit ben Sd]ultetn ge~alten 
werben; fie befommen alfo eine l)al• 
tung, bie uiel ft~nlid]feit ~at mit ber 
Weife, in ber fie 3um armfd]lagen 

24. gebeugt finb. Wenn bie arme ge• 
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beugt finb, foUen bie Sd]ultern unb ber obere «eil ber Bruft ge~ 
rabeunter bem Balfen liegen; bie arme foUen bes~alb, wenn fie 
geftredt finb, ein wenig fd]räg ~inter bem Balten fte~en, je me~r, 
befto ~ö~er er ift. Wenn ber Körper ge~oben ift, werben bie mus" 
fein, bie bie Sd]ultern 3ufammen3ie~en, ge3wungen, fräftig 3U 
arbeiten; 3Ugleid] wiU ber Rüden fiel] rtreden, wenn er nod] nid]t 
geftredt war. Das erinnert wieber an ben 3ufammen~ang, ber 
3Wifcf]en einem gerallen Rüden unb 3urüdge3ogenen Sd]ultern 
befte~t. - Dies ift bie ein3ige qebeübung, bei ber ber grof3e Bruft" 
musfel feine ftrbeit ~at. 

Die Scf!were will bie liüftgelenfe beugen; fie werben geftredt ge" 
~alten non bem großen Cliefäßmusfel, bem ~albfe~nigen, bem ~alb" 
~äutigen unb bem 3Weiföpfigen Beden~alter. Die Scf!were runbei ben 
Rüden; ber wirb geftredt ge~alten non ben Rüdenftredern. Der Körper 
will 3Wifcf!en bie Scf!ulterblätter ~inabfinfen unb biefe noneinanber 
brängen; fie werben non bem Kappen~ unb Rautenmustel 3Ufammen" 
ge3ogen. Beim Rumpf~eben werben bie CDberarme aus ber norwärts" 
geftredten Stellung in bie feitwärtsgeftredte gefüqrt (gerabe gegen bie 
Ricf!tung, in bie ber große Bruftmusfel fie füqren will: biefer fann alfo 
nid!t wirfen) non bem qinteren O:eil bes Deltamusfels (ber obere O:eil 
muß nerqinbern, baß bie arme gegen ben Körper qineinge3ogen wer~ 
ben), bem breiten Rüdenmusfel, bem Untergrätenmusfel, bem fleinen 
unb bem großen runben musfel; bamit biefe le~tgenannten musfein 
wirfen fönnen, mülf en bie Scf!ulterblätter, non benen fie fommen, non bem 
Kappenmuslei unb bem Rautenmuslei befeftigt werben, bie alfo bie 
Scf!ultern 3urüd3ieqen unb Deranlalfung ba3u geben, baß ber Rüden 
geftredt wirb. 

ficmgftcmb mit ltüdfttlltn (Bogen= 
flong ober "Scfltoimmflongftonb" 

mit ltiffgriff) unb ltumpffleben. 

~s ift uon ll>id]tigfeit, 
baß man, namentlid] bei 
erwad]fenen flnfängern, 
ben ~uetbalfen in bet 

erften 3eit etwas übet Kopf~ö~e fteUt, ba bie Übung eine fe~t 
ftarfe Siredung bet musfein bet Dotbetfeite mit fiel] fü~rt. <Es 
ift fe~t leid]t, bie ftusgangsfteUung rid]tig ein3une~men. Die 
Sd]wete 3wingt ben Körper in bie rid]tige SteUung ~inein. nur 
muf3 man fe~en, baf3 bie Kniee geftredt ge~alten werben; fie 
woUen fiel] gern beugen, weil babutd] bie Beugung bes Rüdens 
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uerminbert wirb. - Die Bruft foll unter bem Balfen 
uorge[d]oben werben, unb ber Kopf wirb gut aufgerid]~ 
tet; tlnfänger fann man 3u bem Balfen f)inauffef)en 
la[fen, um 3u uerf)inbern, baf3 ber Kopf nad] uorn fällt. 
man fief)t aud] ab unb 3u ben Sef)ler, baf3 ber Körper 
rüdwärts ge[d]oben wirb baburd], baf3 man bie arme 
gegen ben Balfen brüdt; baburd] fommen Kopf unb 
Sd]ultem uorwäds unb ber obere l!eil bes Rüdens 
wirb gerunbet; bie[er Sef)Ier finbet fiel] nur bei benen, 

bie fteife Sd]ultem unb einen fteifen 
Rüden f)aben. - Beim Rumpff)eben 
[ollen bie tlrnte genau [eitwärts gefüf)d 
werben, fo baf3 eine gerabe ~inie ge~ 
3ogen werben fann uon einem (Ellen~ 

-~--
25. bogen 3um anbeten an bem Rüden uor~ 

bei; baburd) wirb bie Bruft uorwärts 
unb ber Kopf rüdwärts gefüqrt. CEs ift ein feqr gewöqnlid]er Seil~ 
Iet, baf3 wäf)renb bes tlrmbeugens bie <Ellenbogen uorwärts ge~ 
füqd unb bie Unterarme gegen ben Balfen gebrüdt werben. Die 
Bruft wirb bann eingetlemmt, ber Kopf fällt uor unb ber Rüden 
runbet fiel). 

Der qang[tanb nad] f)inten i[t eine ausge3eid]nete <Ve[d]meibig~ 
feitsübung, be[onbers für [teife tlnfänger; alles, was bei ber 
täglid]en tlrbeit gebeugt ober uet:für3t wirb, wirb babei aus~ 
geredt unb ge[tredt: lrumme <Ellenbogen, [teife Sd]ultern, uer~ 
für3te Baud]musfeln, runber Rüden. Das Beugen bes Rüdens 
wirb bod] we[entlid] in ber ~enbe liegen; baburd], baf3 man bie 
Baud]musfeln 3u[ammen3ieqt, fann man Oie Beugung etwas qöf)er 
in bie Bru[twirbeHäule uerlegen; es i[t aber red)t [d]wierig, bie 
Baud]musfeln in biefer Weife qier 3u gebraud]en, unb es erforbert 
[owoql ein gutes Der[tänbnis als aud) einen guten Willen. 

StttdJlong unb fleben Jn ben Stredf)ang[tellungen i[t es nid)t 
30m BeugeJlong. genug, baß man fd]laff unb pa[fiu 

qängt. Kopf unb Beine [ollen ein 
wenig rüdwärts gefüqd werben, was bie Rüdenftreder tun 
müf[en. Der Körper bilbet baburd] ben Ueinen Bogen rüdwärts, 
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ber fe~r midfam für bie ---rf~ 
{ialtung ift. _ _ · 

BeibemRumpfqeben, bas _ ·-~~ ~! 
fd]merer mirb, je meiter ber -": ~ ; 
flbftanb 3toifd]en ben fiän• 
ben ift, foUen bie <Ellenbogen 
genau 3ur Seite gefüqd wer• 
ben, fo bafi man qier mie 
beim Rumpfqeben aus bem 
Bogenqang eine gerabe 
tinie 3ieqen fann uon einem 
<Ellenbogen 3um anbeten an 
bem Rüden uorbei; ber Bo• 
gen bes Körpers foll beibe• 
qalten merben, unb nament• 

26. 

Iid] muf3 man ben Kopf gut 3utüdqalten. Wirb ber Körper in 
biefer Weife emporgelloben, fo ~at man ben musfeln, bie bie 
Sd]ultem 3urüd3ie~en, bie Übermad]t gegeben über jene, bie fie 
uormäds 3ieqen, unb bie Übung ift baburd] für bie fialtung feqr 
günftig gemorben . .Süqd man aber bas Rumpfqeben fo aus, mie 
es am Ieid]teften unb besqalb gan3 gemöqnlid] ift, fo l]aben bie 
musfeln, bie bie Sd]ultem uormäds 3ieqen follen, bas übergemid]t, 
unb bie Übung qat ebenfo iid]er ber qaltung gefd]abet, mie fie 
iqr uorqer günftig mar. - Sie(]t man einen flnfänger, ber nod] 
nid]t uiel Kraft qat, biefe Übung mad]en, fo befommt man einen 
Bemeis, baß fiebeübungen Beugebemegungen finb; er 3ieqt bie 
<Ellenbogen uor bie Bruft, ber Kopf wirb über ben Balfen gefü~rt 
unb ber Rüden gerunbet, inbem bie Baud]musfeln bas Beden 
uormäds 3ieqen unb bamit aud] bie Beine, bie fiel] beugen. <Es ift 
bie täglid]e fd]led]te arbeitsftellung, in übertriebener .Sorm; fie 
mirb eingearbeitet unb befeftigt, wenn bie Übung oft fo ausge• 
füqrt mirb. 

Wie es mit biefer fiebeübung geqt, geqt es mit ben meiften fjebe• 
übungen; fie fönnen in 3weiedei Weife ausgefü(]d merben, fo baß 
fie ber fialtung nü~en, unb fo, baß fie i(]r fd]aben. Der große 
Bruftmusfel, ber ber fräftigfte qebemusfel ift, ift uom täglid]en 
üben baran gemö(]nt, bie Sd]ultem vorwärts 3u 3ieqen, menn er 
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in trätigfeit ift; er will es ba~er autf1 bei ben fjebeübungen. Um. 
i~n baran 3u ~inbern, muf3 man erft bie musfeln, bie bie Stf1ultern 
3Utücf3ie~en, fo Diel geftädt ~aben, baf3 fie tl>ibetftanb gegen ben 
ftatfen 3ug biefes musfels DOtwärts leiften fönnen, unb ferner 
muf3 man Dermeiben, i~n mit Doller Kraft arbeiten 3u laffen; 
Dielme~r muf3 man ben anbeten großen fjebemusfel, ben breiten 
Rüdenmusfel, ber bie arme unb bie Stf1ultern abwärts unb rüd" 
wäds 3ie~t, um fo me~r in feinet Weife witfen laffen, was fe~r 
wo~I burcq Übung erreicqt werben fann. Die Scqultetblätter wet" 
ben Don bem Kappenmustel 3ufammenge3ogen. - ~s fotbert 
mü~e DOm te~tet unb guten Willen DOn ben Scqületn, baf3 bie 
fjebeübungen fo ausgefü~d werben; aber es lo~nt ficq. 

Die Stted~angübungen tragen ba3u bei, bie Sd)ulterpartie gefd)mei" 
big 3u mad)en, inbem bie musfeln, bie bas Sd)ultergelenf fteif mad)en, 
weil fie 3u fur3 finb, uon bem <iiewid)t bes gan3en Körpers gebe~nt 
werben. Die musfeln, in benen ber Körper ~ängt, ge~en teils uom 
firm bis 3um Körper: ber große Bruftmusfel unb ber breite Rüden• 
musfel, unb teils uom Sd)ulterblatt 3um Körper: ber Kappenmusfel, 
befonbers ber untere [eil (ber mittlere [eil qält bie Sd)ulterblätter 3U• 
rüd), ber fleine Bruftmusfel, unb uielleid)t bie unterften, ungefäqr fenf• 
red)t geqenben 3aden bes uorberen Sägemusfels; aud) ber Sd)lüfiel• 
beinmustel fann qier genannt werben. - Beim Rumpfqeben wirb ber 
CErrenbogen gebeugt uon bem 3Weiföpfigen flrmbeuger, bem inneren 
flrmmusfel, bem Q)berarm•Speid)enmusfel unb ben musfein uon bem 
inneren Q)betarmfnorren nad) ber l')anb unb ben Singern. Der Q)ber". 
arm wirb 3uerft nad) außen gefüqrt burd) Drequng bes Sd)ulterblattes, 
barnad) burd) Bewegung im Sd)ultergelenf uon bem breiten Rüden• 
musfel, ber qier befonbers ftarf arbeiten muß, ba ber Q)berarm gerabe 
feitwärts toll, bem großen Bruftmusfel, ber aus bem gleid)en <iirunb 
feine G:rlaubnis befommt, fid! fo uiel er fann 3u uerfür3en, unb besqalb 
nid)t mit feiner gan3en Kraft arbeiten fann; ferner uon bem qinteren 
[eil bes Deltamtisfels, bem großen unb bem fleinen runben musfel 
unb ben CEinwärtsbreqern bes Q)berarms. Das Sd)ulterblatt wirb ab• 
warts gebreqt, UOt allem uon bem breiten Rüdenmustel unb bem großen 
Bruftmusfel; aber aud) uon bem fleinen Bruftmusfel unb bem Rauten• 
musfel; es wirb 3urüdgeqalten non bem Kappenmusfel, befonbers 
non feinem mittleren [eil. 

Wenn fteife S:eute faum bie Beine gerabe abwärts ftreden fönnen 
unb fie in allen Stredqangübungen geqoben qalten, fommt es fid)er 
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3um !ei! baoon, b:ti3 ber grose unb ber fleine Bruftmusfel unb ble Baudl• 
m Hfeln }U fuq jin:>. Die BrujtmHfeln f!eben bie Rippen unb ble Baudl• 
mHfeln }ie~en büur:Q n:>:Q maqr bas Becfen uorw:irts, als fie fonft 
tun wlrben, un) mit bem Bden folgen bie Beine. Das beutet barauf 
l)in, blj es rif!tig ijt, bei ben Qlngüflungen bie Riicfen[trecfer in flrbeit 
3u fe~en, benn b1~ur:Q werben bie Beine rücfwiirts ge3ogen. 

Erttern. Die G:nterftellung (~iege~ang) muß gut eingeübt wer• 
ben, beuar mln 3um eigentlicqen G:rttem überge~t. G:in 

~uerbalfen, in K:>pf~ö~e ge[teUt, i[t ~ierfür bas be[te <Derät, weil 
meqrere bie Übung 3ugleicq macqen fönnen. Beim Befeql: ~infes 
Bein -auf! faät bie linfe qanb uame, bie recqte eine gute Scqul• 
ierbreite baqinter unb bas linfe Knie wirb über bas <Derät gelegt, 
gan3 bicqt bei ber linfen qanb, mit einer [taden Beugung im qüft• 
unb Kniegelenf; bas Bein [oll etwas nacq außen gebre~t fein, ba• 
mit es gerabe quer über bas <»erät fommt unb gut feft~alten fann. 
Das recqte Bein wirb abwärts unb etwas nacq außen gefü~rt, fo 
weit wie es mit uöUig ge[tredtem qüftgelenf fommen fann; Knie 
unb Spann [ollen aucq gan3 ge[trecft fein. Die Stellung bes Beines 
i[t ricqtig, wenn es in ber Dedängerung bes Körpers liegt, ber 
burcq bie Stellung ein wenig 
auf bie Seite bes befeftigten 
Sußes gefü~rt wirb. Die ~enbe, 
öie ficq gerne qinausfd]ieben 
will, muf3 einge3ogen werben, 
ber Rüden wirb geftrecft unb 
ber Kopf mit einge3ogenem 
Kinn ;urücfge~alten; bie arme 
werben gebeugt. Da ber Kör• 
per ungefäqr biefelbe Stellung 
qat wie beim qangftanb, füqrt 
aud] qier bas Beugen ber arme 
es mit ficf?, baß bie Scqultem 
3u[ammenge3ogen werben unb 
baß ber Rüden ge[trecft wirb.­
auf ben Befeql: ab! werben 
bie Beine gefcqloffen gefenft, 27. 
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Oie liänbe Iöfen i~ten CDtiff unb bie CDtunbftefiung witb ein"' 
genommen. 

Um bie tid)tige Sü~tung bet Beine beim <Entern ein3uüben, 
fann in bet <fntetftefiung befo~len werben: Beinwed)fel - eins! 
- 3wei ! fluf "eins!" witb bas fteie Bein mit einem ftatfen 
Sd)wung übet bas CDetät ~inaufgefd)wungen. Das befeftigte Bein 
Iöft feinen CDtiff in bcm flugenblicf, wo bas anbete bereit ift 3u 
faffen unb witb auswätts".abwätts gefd)wungen. fluf "3wei !" 
taufd)en bie Beine wiebet in betfelben Weife i~te Stellung. Die 
liänbe uetänbetn i~ten CDtiff nid)t beim Beinwed)fel. <fs muß be"' 
fonbetes c»ewid)t batauf gelegt werben, baß bas Bein, bas übet 
bas CDetät ~inaufgefü~tt witb, fiel) ftatf im liüftgelenf beugt unb 
fiel) quet batübet legt, um einen fid)eten CDtiff 3u betommen; 
fetnet batauf, baß bas anbete Bein nid)t feinen CDtiff löft, beuot 
bas etfte fiel) getabe übet bas CDetät legen will; fonft will bet 
Kötpet ~inabfafien, unb bas Bein, bas befeftigt werben foU, muß 
fo fd)nefi übetgeworfen werben, baß man fiel) teils ftößt unb teils 
einen fd)led)ten CDtiff befommt. Das Bein, bas auswätts".abwätts 
gefd)wungen witb, batf nid)t ftifiqalten, beuot bas liüftgelenf 
gan3 gefttecft ift; babutd) bte~t es bas Becfen etwas, fo baf3 Oie 
tenbe gefttecft witb; bas befeftigte Bein will es nämlid) bte~en, 
fo baf3 bie tenbe qinausgefd)oben witb, was leid)t eine Krümmung 
öes gan3en Rücfens mit fiel) füqtt. Det Untetfd)enfel wifi gern 
öutd) Beugen öes Knies ben Sd)wung fottfeten, nad)bem et im 
liüftgelenf geqemmt ift; bas muf3 uetqinöett werben. 

Beim eigentlid)en ~Entern muß DOt afiem bead)tet werben, baß 
!iänbe unö Beine miteinanbet im llaft finb, wenn fie weitet gtei"' 
fen. 3uetft witb 3· B. bie Iinfe lianb weitet geftent, bann bas 
ted)te Bein übetgefd)wungen; batauf folgt ein gan3 fut3et fluf::: 
entqalt, beuot Oie ted)te lianö unb öas Iinfe Bein weitet gebtad)t 
werben. Das ~Entern mifjglücft, wenn nid)t Oiefet lraft inne" 
geqalten witb. Da es getabe mit bem Beinwed)feln 3Ufammenfänt, 
bafj Oie fltme ben Kötpet mit fiel) 3ieqen foUen, ift es butd)aus 
notwenöig, baf3 Oie lianö DOt öem Bein weitet greift. Setnet muß 
man genau aufpaffen, baß öas Bein bei jeöem neuen 3ug mit 
öem Knie gan3 an Oie lianb öetfelben Seite qinaufgelegt witö. 
(fs ift ein feqt gewöqnlid)et Sef?let, öaf3 lianö unö Knie meqt 
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unö meqr non einanöer getrennt werben unö öie Waben qärter 
unö qärter auf öas <Verät gefd)lagen werben, bis Oie Beine 3ulett 
abwärts fallen. <ts muf3 nod) bemerft werben, öaf3 Oie Beine nid)t 
qöqet geqoben werben bürfen als eben notwenbig, wenn fie über 
öas <Verät gelegt werben {ollen; fie werben red)t oft 3u qod) ge" 
qoben, öas Knie fällt bann fd)wer über öas <Verät qinab unb man 
fiöf3t fiel). 

1\lettetn. Das Klettern ifi öas am meiften typifd)e Beifpiel 
einer fiebeübung, bas Beugen in {o3u{agen allen <Ve" 

lenfen öes Körpers qeroorbringt: Die flrme finö gebeugt unö oor" 
wärts gefüqrt, öer Rüden muf3 fiel) ein wenig ftümmen, wenigftens 
in bet (enbe, öie Beine finb im fiüft", Knie" unö Suf3gelenf ge" 
beugt. <ts fann aber oieles beobad)tet werben, öamit nid)t aud) 
biefe in anbetet fiiniid)t befonöers gute fiebeübung bet fialtung 
entgegenarbeitet. Jnöem Oie flrme gebeugt unb Oie Kniee em:pot" 
ge3ogen finb, foll bie Bruft gut oorwärts gegen bas <Lau gefd)oben 
werben; öaburd) werben Oie Sd)ultern 3urüdge3ogen unö öer 
Rüden wirb geftredt; ber Kopf muß gut 3urüdgefüqrt werben. 
Diefe Stellung öes <Dbetförpers fann feqr gut erqalten werben, 
felbft wenn bie ftarf geqobenen Kniee bas Beden breqen, fo öaf3 
Oie (enöe qinausgefd)oben wirb. Rid)tig ausgefüf)rt wirb öas 
Klettern öesqalb eine befonbers gute Übung, um ben qoqlen Rüden 
3u betid)tigen.- Kinöer mögen fef)r gern fletfern; öie Übung öarf 
aber nid)t 3u ftüq unö nid)t 3u l)äufig für fie gebraud)t werben, ba 
fie in bet Regel fötperlid) nid)t genügenb entwidelt finb, um wäQ" 
renb bes Kletterns eine einigermaßen gute fialtung 3u bewaqren. 

flm f)äufigften werben Oie Kletter3üge 3u fur3 genommen. flus ber 
Stellung mit aufge3ogenen Knieen follen bie fiänbe fo weit ~inauf" 
greifen; baß ber Körper geftredt ift, beoor bie Beine emporge3ogen 
werben. - Die fiänöe müffen immer öas Weitergreifen aufwärts 
bamit beenbigen, ba!3 fie gan3 naf)e 3Ufammen finb, bamit beibe 
flrme fiel) f)elfen fönnen, Oie Beine unb ben Körper empor3uqeben; 
öas fönnen fie nid)t, wenn öet eine gebeugt ift, was öet SaU fein 
muf3, wenn Oie fiänbe getrennt iinb.-Die Beine müff en bas <Lau 
fo feft qalten, baß fie einen wefentlid)en U.:eil öer flrbeit tun fönnen, 
um öen Körper 3u qeben, wäqrenb Oie flrme weiter greifen. 
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VII. ffileid}gewid}tsübungen. 
Die (J)(eicf}gewidjtsübungen finb, wie ftüqet fcf}on betüf?rt, in nid)t 

geringem (J)rabe Bef?enbigfeitsübungen, inbem fie aus einer menge 
wenn aud) fleiner, refleftorifd)er Bewegungen be[teqen, bie genau 3u~ 
einanber paffen foUen in Ile3ug auf Stärfe, Sd)neUigfeit unb 3eitfolge. 
Die Unterftü~ungsflädie ift fo flein, baß ber Scf?werpunft bes Körpers 
nid)t ftiU gef?alten wirb, fonbern beftänbig f?in~ unb f?erfdiwingt. Die 
(!)elenfe, in benen befonbers Bewegungen gefcf}ef?en, finb - uorauS" 
gefe~t, baß bet [urner auf einem Bein [teqt- folgenbe: 1. Die (J)e~ 
Ienfe bes Sußes. Diefe macf}en Seitenbewegungen (Ptonatfon unb 
Supination). Die musfein an beiben Seiten bes Sußgelenfes arbeiten 
bann, um fie 3u uerqinbern unb ein3u[d)ränfen. Don ben musfeln, bie 
bas Beugen unb Streden qeruotbringen (Dorfal~ unb Plantarfleftfon), 
wirten nur bie !Dabenmusfeln, ba bet Körper fo uiel nacf} uorn gef?alten 
wirb, baß er in bem gub-gelenf be[tänbig vornüber fallen will. Die 
musfein an bet Darbetfeite braudien besqalb nidit ben !Dabenmusfeln 
entgegen3uwirfen. 2. Das Kniegelenf. Jn biefem fönnen feine 
Seitenbewegungen gefcf}eqen, aber burdi fleine Beugungen fann biefes 
(!)elenf mit f?elfen, bas (J)(eicf}gewicf}t 3u Ilewaqren. 3. Das qüft~ 
gelenf. Der Körper ruqt auf bem runben Kopf bes <Dbetfcf?enfels 
wie auf einem 3apfen, um ben er fidi nad) allen Seiten qin bewegen 
fann. Der Kran3 uon musfeln, bie bas qüftgelenf umgeben, bie größten 
unb [tärf[ten am gan3en Körper, müffen bann ben Körper in fenfted)ter 
Stellung balancieren laffen. Befonbets müifen bie flb3ieqet unb fln~ 

3ieqer arbeiten; benn es i[t f?ier, wie im Sußgelenf, fo, baß ber Körper 
nadi allen Seiten fallen will. <Er i[t nämlidi fo weit uorwärts gefüqrt, 
bafj es nicf}t möglidi i[t, bafj er flintenüber fallen fann; er ruqt alfo auf 
ben qüftgelenfftrecfern, wäf?renb bie qüftgelenfbeuger feine flrbeit 
[)allen. 4. Die (J)e[enfe bes Rüdgrats. Das Rüdgrat, befonbers bie 
beweglicf?e S:enbe, um bie bet <Dberförper fd)wingt, wie ber gan3e 
Körper um bas qüftgelenf, mufj abgefteift werben. qiet i[t es wieber 
berfelbe SaU wie im gufj~ unb qüftgelenf, bafj ber Körper fidi uornüber 
neigt. <Es finb alfo bie Rüden[treder, bie f?ier arbeiten, mit ber Scf}were 
als l»egengewicf}t. Dagegen fd)wingt ber <Dbetförper unauff?ödidi uon 
einer Seite 3Ut anbeten, unb bie musfein ber beiben Seiten mü)ien in 
[tänbiger U>ed)felwitfung bas c»Ieicf}gewidit aufrecf}t erqalten. 5. Die 
Scf?ultergelenfe. Die flrme macf}en fdineUe Bewegungen 3ur Seite 
als fur3e Balanderftangen, um bem Körper c»egengewid)t 3u uerfdiaffen, 
wenn er fallen will. 
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Wie man fie~t, feljen bie <Dleid)gewid)tsübungen faft alle musfein bes 
Körpers in fltbeit, um bie ununtetbtod)ene Rei~e bet Bewegungen 
~eroot3ubtingen, aus benen bie Übung befte~t. Diefe Bewegungen finb 
bei flnfängetn groß unb unbe~mfd)t; bei 3une~menbet Übung werben 
fie beftänbig fleinet unb fönnen bei bem, bet fe~t fid)et ift, faft unfid)t• 
bat werben. 

Bei Ieid)ten <Dleid)gewid)tsübungen arbeiten alle musfein mit fleinen, 
fd)nell wed)felnben Ieid)ten Bewegungen unb geben bes~alb eine be• 
~aglid)e, übet ben gan3en Körper oetteilte milbe motion, wobutd) fie 
gute ableitenbe Übungen werben. Bei ben fd)tileteten <Dleid)gewid)ts• 
übungen fann plöljlid) einttetenbes Detlieten bes Ciileid)gewid)ts eine 
fd)nelle unb fiatfe Spannung ein3elnet musfein balb ~iet, balb bott 
notwenbig mad)en, befonbets um bas Suß• unb fjüftgelenf ~etum. 
Sold)e <Dleid)gewid)tsübungen fönnen fd)neU anfttengenb werben; 
außetbem fommt man babei leid)t aus bem regelmäßigen atmen ~etaus, 
meil bet fltem bei ben ftatlen unb immer wed)felnben Spannungen in 
bet gan3en musfulatut unwillfütlid) ange~alten wirb. 

Die Ciileid)gewid)tsübungen werben füt gewö~nlid) nid)t fo rege!• 
mäßig betrieben, wie fie es oetbienten, befonbets oon männlid)en llut• 
nern. Das liegt fowo~I baran, baß man i~ten Wett nid)t fennt, als 
aud) batan, baß man webet 3eit nod) Ciieräte genug ~at, um fie 3u 
betüdfid)tigen, o~ne baß anbete Übungen oetnad)läffigt werben. man 
~ält fiel) gewö~nlid) an bie fteifte~enben <Dleid)gewid)tsübungen, bie 
in einem Rugenblicf mit allen l!urnern 3ugleid) ausgefü~tt werben 
fönnen, unb oerfäumt fo bie wettoolleren Übungen am <Dleid)gewid)ts• 
halfen (ober ben Sd)webeftangen). man batf es nid)t oetfäumen, bei 
männlid)en llumern nad) unb nad) ben (Quetbalfen ~ö~et 3u ftellen; 
benn bet ~o~e <Dleid)gewid)tsgang ift ein ll0f3Üglid)es mittel, mut 
unb Kaltblütigfeit 3U entwicfeln. Die oielen oetfd)iebenen Sormen oom 
niebtigeten <Dleid)gewid)tsgang, bie fiel) befonbets für weiblid)e Sd)ület 
eignen unb regelmäßig oon biefen geübt werben müffen, finb fe~t ge• 
eignet, i~nen fd)öne unb weid)e Bewegungen 3u geben. 

1\nie~ebtn im Staub. Das Knie muß bis 3ur Döllig wagerecflten 
fialtung bes CDberrcflenfels emporge~oben 

unb in bie Nicfltung nacfl auf3en gefü~d werben, bie ber Suä in ber 
c»runorteUung ~at. Der Unterrcflenfel ron gerabe nacfl unten ~angen 
mit ber _Serre unter bem Knie unb mit gerneeitern Spann.1) Das 

1) flnmedung bes fjerausgebets. Jn bet beutfd)en llutnfd)ule 
witb es 3umeift ootge3ogen, in bet Knie~eb~alte ben Suf3 nid)t ftampf• 

K n u b I e n, (J;qmnatttr. 2. aufl. 5 
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tragenbe Bein foll uollftänbig ge~ 
fitecft fte~en. Der Körper muä ein 
wenig auf bie Seite bes tragenben 
Beines uerfd]oben werben in beifen 
qüftgelenf; bamit bie Sd]ultern ge~ 
rabe bleiben. Der Rüden foll geftredt 
fein, bie Bruft uorgefd]oben, ber Kopf 
aufgerid]tet. 

Jn biefer Übung werben uiele 
Se~ler gemad]t. lDir wollen 3uerft 
bie nennen, bie mit bem ge~obenen 
Bein gemad]twerben, barnad] fold]e, 

---"''ll!!~::l--= bie mit bem tragenben Bein unb bem 
Körper gemad]t werben.-Das Knie 
wirb nid]t qod] genug geqoben. Dem 

Sd]üler felbft wirb es fd]wer, feine qöqe 3u beurteilen, weil er es 
Don oben fieqt, unb bann glaubt, baä es qöqer ge~oben ift, als es 
ber Sall ift. Wenn bas qintere Knie geftrecft geqalten wirb unb 
ber Rüden gerabe, fann es fd]wedid] 3u qod] geqoben werben. 
Der Unterfd]enfel wirb 3u weit unter ben Körper ~ineingeqalten, 
(eltener 3u weit uorwärts; ber Spann wirb nid]t geftredt. - Das 
tragenbe Bein wirb gebeugt, teils, weil es leid]ter ift, auf einem 
leid]t gebeugten Knie bas <Dleid]gewid]t 3u qalten als auf einem 
gan3 geftredten, unb teils, weil bas Beeten (id] bann vorwärts 
breqen fann, fo baf3 (eine neigung Derminbert Wirb. Je meqr bas 
Beeten gebreqt wirb, befto qöqer fann bas Knie oqne uermeqrte 
flrbeit gef}oben werben unb oqne (tädere Dedür3ung ber witfen~ 
ben f}üftgelenfbeuger. lDenn bas tragenbe Bein gebeugt unb bas 
Beeten gebref}t wirb, wirb Oie S:enbe uorgefd]oben, ber Rüden ge~ 
runbei unb bie gute qaltung geqt uedoren. Die(es 3eigt, ein wie 
grof3er Sefller es ift, bas tragenbe Bein 3u beugen, unb wie wid]tig 

28. 

~aft abmärtsgejtredt, jonbern uielme~r gebeugt 3u ~alten, benn erjtens 
ijt jenes unnatütlid) unb 3meitens bilbet bie <liemö~nung baran für bie 
Sd)üler eine immer miebede~renbe <liefa~r, baß [ie bei ben fiod~ 
[prüngen übet Bod, Pfetb unb Red nun mit ben Suß[pi~en fe[t~afen, 
weil fie bie[e unmiUfütlilf? abmärtstid)ten anjtatt [ie fräftig 3u beugen. 

m. 
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es i[t, oiefen recf>t gewö~nlicf>en ge~Ier 3u berief>~ 
ti~en. - Der Körper tann auf Oie Seite geneigt 
werben, um i~m in Oiefer Weife G;Ieicf>gewicf>t 
3u nerfcf>affen, anttatt einer Derfcf>iebung oer l}üf~ 
ten. <Er tann aucf> nacf> qinten geneigt werben. 

Das Knieqeben muß eingeleitet werben mit 
Unterftütung, entweoer für eine l}anb (bann mit 
oer Seite gegen bas (l;erät gefe~rt), ober für beioe 
l}änbe, was beifer iit (bann mit oem <»elicf>t gegen 
oas G;erät). Daourcf> wirb es leicf>ter, oarauf~ 
qin3uarbeiten, baß oas Knie recf>t ~ocf> ge~oben 
wirb, o~ne baß lief> oer Rüden runoet, namentlicf> 
wenn nor~er eine Serfenqebung gemacf>t worben 
iit. Denn oas Streden, oas non oem Bein gefor~ 
oert wirb, oamit man fiel> auf einem gußbaUen 
emporgericf>tet ~alten tann, qinoert oas Knie 
oaran, lief> 3u beugen, uno fett lief> nacf> oben 
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29. 

qin fort als eine ftatfe Siredung oes Rüdens, oer fo 3ugleicf> Oie 
neigung, lief> 3u runoen, nediert. 

Beim Knieqeben tann Kniefüqren nacf> außen gemacf>t 
werben. Das Knie wirb bann foweit leitwärts wie möglicf> ge~ 
füqrt, oqne baß oas Beden ober Oie Scf>ultern lief> oreqen uno 
o~ne baß Oie geqobene Serfe i~ren Plat fentrecf>t unter Oem Knie 
nerliert. - <Es tann Kniefiteden rüdwärts ausgefüqrt wer~ 
Oen, was eine fe~r icf>öne Stellung gibt, wenn Oie Übung ricf>tig 
ausgefü~rt wirb. Das Bein foU geraoe rüdtllärts gefü~rt werben, 
gut geftredt im Knie uno Spann. Der Körper foU fo fte~en, baß 
er mit oem rüdtllärtsgefü~rten Bein einen ebenmä}3igen, nicf>t 3u 
ftatfen Bogen bilbet. Das Beden wirb etwas non oem Bein ge~ 
ore~t, fo baß oer Ueigungswintel nergrö}3ert wirb; oer Körper ift 
oes~alb geneigt, fiel> nornüber 3u beugen, um ein (l;egengewicf>t 
gegen oas Bein 3u biloen; er foU aber aufgerid>fet fein, weniger 
ourcf> eine Beugung oer tenoe als uielmeqr ourcf> eine :Stredung 
Oer Bruftwirbelfäule, wobei Oie Bruft uorgefcf>oben wirb, unb ourcf> 
Rüdtllärtsfüqren oes Kopfes. So ausgefüqrt gibt Oie Übung einen 
guten Beitrag 3ur <Einarbeitung einer fcf>önen l}altung. 

flus oem Knieqeben tannferner Kniefiteden uorwärts aus~ 
5* 
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gefü~rt werben. man muß ficq babei bemü~en, bas Bein 3u 
ftreden, o~ne bas Knie 3u fenfen, was ben meiften fcqwet fäUt, 
weil bie Beden~altet 3u fut3 finb. flus bemfelben G>tunbe ift es 
~ierbei aucq uiel fcqwietiger, bas ttagenbe Bein geftredt 3u ~alten, 
als beim Knie~eben; bie Beden~alter 3ie~en nämlicq uiel ftätfet 
uorwärts im Si~fnonen unb wollen bas Beden mit entfprecqenbet 
Kraft bre~en, unb wenn bas Beden gebre~t wirb, muß bas Knie 
gebeugt werben (bes bteiedigen fiüftgelenfbanbes wegen) unb 
bet Rüden runbet ficq. CEs ift nü~Iicq, biefes fcqwere Kniefiteden 
mit Unterftü~ung beibet fiänbe, entwebet gegen ein G>erät ober 
an ben Scqultern 3weier nebenmänner, bie in firmlänge nacq uorn 
flbftanb ~aben, ein3uüben. 

Das Knie mitb ge~oben oon bem S:enben.fiüftbeinmusfel, bem !Je­
raben Q)berjd)entelmustel, bem S<f?neibermustel unb bem Spannet bet 
Q>berj<f?enfelbinbe. Beim ljeben mirb ber ~intere a:eil bes groi3en an• 
3ie~ers jtraff ge3ogen; er mirb bes~alb burd) 3ug oomärts am Sity 
tnorren eine Dte~ung bes Bedens oerurfa<f?en. Diefes miU bann bas 
Q>berj<f?enfelbein oormäds 3ie~en (but<f? bas bteiedige ljüftgelenfbanb) 
unb alfo bas Knie beugen; bet oietedige Kniejtredet mu\3 alfo in a:ätig• 
feit fein, um es gejtredt 3u ~alten. Da bet Körper fo oiel jeitmäds ge• 
i<f?oben iit but<f? an3ie~ung (abbuttion) in bem tragenben ljüftgelenf, 
ba\3 Oie S<f?mere ein weiteres an3ie~en ~etoorbtingen mürbe, müijen 
bie ab3ie~er - bet mittlere unb ber fleine <Defäämusfel - bagegen 
wirten. Die S:enbe, bie Iid? frümmen will, wirb oon ben Rüdenftredetn 
geftredt ge~alten. 

l}o~ts Stinfü~rtn im Staub. Diefe Übung uorwäds unb 
tüdmäds ausgefü~rt, bringt 

genau in biefelben Stellungen wie Knie~eben mit Kniefiteden 
"'? uorwäds unb rüd• 

,..." wäds. Beim ~o~en 
Beinfü~ren feitwäds 

~ muf3 man bie fiüften 
- ~ ~ . gut nacq bet Seite bes tragen• 

30. 

ben Beines ~inübet uerfcQieben, 
fonft werben bie Scqultern fcqief 
fte~en. 

fio~es Beinfü~ren uorwärts 
unb rüdwäds fann uerbunben 
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werben mit flrmfül)ren norwärts~aufwäds, fo ba6 bie flrme 
gleid13eitig vorwärts gefüqrt werben, wenn bas Bein geqoben 
wirb, unb banad) aufwärts gel)oben, wenn bas Bein tüdwärts 
gefüqrt wirb. flrme, Kopf, Rumpf unb Bein müHen bann in 
einem ebenmä{sigen Bogen rüdwärts [teqen. fioqes Beinfül)ren 
vorwärts, feitwärts~ücfwärts fann mit flrmfüqren vorwärts, feit~ 
wärts, aufwärts in äl)nlid)er Weife nerbunben werben. Wenn bie 
flrme feitwärts unb bas Bein rüdwärts gefül)rt finb, fann man 
butd) Beugen bes vorbeten Knies in ben ausfall vorwärts mit 
flufftüten bet 3el)enfpite übergel)en unb aus biefer Stellung ba~ 
burd), ba6 man bas qintere Bein qebt, in biefelbe Stellung fom~ 
men wie beim Rumpffenfen vorwärts aus ber S::aufftellung burd) 
Kniebeugen (Bilb 30). 

Cliefes Kniebeugen Das ift eine Übung, bie viel geübt werben 
auf einem Bein. [oll, weil fie [tatfe unb fräftige Beine gibt. 

fllle Uurner, aud) bie weiblid)en, müHen 
fie lernen. Sie wirb eingeübt mit Unterftütung für beibe fiiinbe 
gegen ben (]Juerbalfen, etwas übet fiüftqöqe, [päter niebriger. 
man mu& qier nid)t unterlaHen, in ber tiefen Kniebeuge bie Beine 
3u wed)feln; bas gefd)ieqt baburd), baß bas gebeugte Bein vor~ 
wärts geworfen wirb nad) einem fd)nellen unb fräftigen flbftoß 
vom Boben, unb baß bas geftredte gebeugt wirb. - Darnad) fann 
bie Übung aus ber flufftellung in Reiqen vorgenommen werben, 
fo baß Oie ctr[ten unb 3weiten gegeneinanber gefeqrt fteqen, mit 
einem Sd)ritt flbjtanb unb gegenübet il)ren gegenfeitigen 3wifd)en" 
räumen. Jebet faßt bie fiänbe feiner beiben Seitenmänner, Oie 
not iqm fteqen, bie <Erften mad)en :..· 
bann bie Kniebeuge burd) Unter~ l-1. 
[tütung bet 3weiten unb umge~ _______., -. 
fel)rt. - Die britte Vorübung be~ ~ ~ 1 
ftel)t barin, baß Oie Sd)üler fid) mit 
ber Seite gegen einen (]Juerbalfen _ 0~:( 
[teilen, bet in Knieqöl)e ge[teut i[t. ~ · .._) 
Der eine Suf3 wirb auf biefen l)in~ -~ 
aufge[tellt, unb man übt es, fid) 
aus biefer Stellung 3um Stred~ 
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ftanb empor3u"Qeben - wenn es notwenbig ift, burl'fl ein abs 
ftoßen mit bem anbeten Suß - unb fil'fl wieber Iangfarn 3u 
fenfen. Diefe Übung wirb baburl'fl erleil'fltert, baf3 3wei, bie mit 
bem G;efil'flt gegeneinanber fteqen, benfelben Suf3 auf ben (Quer" 
balfen fteUen, einanber bie fiänbe geben (Ringfaffung) unb fil'fl 
barauf gleil'fl3eitig emporqeben; fie unterftü~en bann einanber 
im G;leilflgewil'flt. - Die uierte Sorm ber Übung ift G;leilflge" 
wil'fltsgang mit tiefem Kniebeugen. Jnbem bas Knie gebeugt 
wirb, werben bie fiänbe uon ber Seits in bie Dorflatte gefüqrt; 
inbem bas Knie geftredt wirb, werben fie 3ur Seitqalte 3urüd" 
gefüqd. Die fiänbe breqen fil'fl jebesmal am anfang ber arm" 
bewegung. !Denn bas Knie geftredt ift, wirb bas freie Bein ein 
wenig nal'fl auf3en gefüqd, gerabe feitwäds uon bem tragenben. 
Cfs ift uiel leicqter, Oiefes tiefe Kniebeugen am ffileicqgewicqts" 
balfen aus3ufüqren als auf bem Boben, weil bas freie Bein 
tiefer gefenft werben fann als ber tragenbe Suß, was bas G;(eil'fl" 
gewil'flt Ieil'flter mal'flt unb nil'flt eine fo ftarfe Beugung im Suß" 
unb fiüftgetent mit fil'fl fü"Qrt. - ats fünfte Sorm tann bie übung 
auf bem Sußboben oorgenommen werben, in paaren mit Rings 
faffung. aucq qier fann man fcqneUes tDecqfeln ber Süf3e im 
tiefen Kniebeugen üben.- Cfnblil'fl wirb bie Übung freifteqenb ge" 
macqt oqne jeglil'fle Unterftü~ung. nacfl genügenber Übung unb 
bei qinreil'flenber Kraft in ben Beinen fann man flflnelles Bein" 
wel'flfeln am Q)rt ober mit Vorrüden mal'flen, bie arme finb uot" 
wärts geftredt ober bie fiänbe befinben filfl in fiüftfarfung; im 
Ietten SaU muß bie Serfe bes tragenben Sußes geqoben fein. 

ctine etwas ueränberte Sorm uom tiefen Kniebeugen eines Beins 
befteqt barin, baß bas eine Bein gerabe feitwärts gefüqrt wirb 
unb mit bem inneren Sußranb gegen ben Boben ftü~t. Das Um" 
welflfeln geflflieqt burl'fl ein flflneUes Sireden bes tragenben Beins 
unb einen Sprung. Die Übung wirb eingeübt mit Unterftü~ung 
am (Querbalfen ober baburcfl, baß 3wei unb 3wei filfl im Ring 
faffen. 
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VIII. Seitenübungl!n. 
ltumpfbteflen. Das Rumpfbre~en wirb ausgefü~rt burlf1 eine 

Dre~ung bes Rücfgrates in ber Bruft unb in 
ber S::enbe (befonbers in bem unteren Bruftteil unb bem oberen 
S::enbenteil), wobei ber Bruftfaften 3ur Seite gefü~rt wirb über 
bie eine !1üfte ~in. CEs muf3 fo ausgefü~rt werben, baf3 ber Kopf 
unb bie Seiluttern bie gleielle Stellung 3u bem Körper be~alten wie 
in ber <ßrunbftellung. Die anfänger bre~en babei gewö~nlilf1 
ben Kopf, weil fie es uon ben Bewegungen bes tägliellen S::ebens 
~er gewo~nt finb unb weil iqnen bie Drequng bann gröf3er uor::: 
fommt. Der Kopf, ober uielmeqr ber !7als, qat aber feine eigene 
Dreqübung: bas Kopfbreqen; biefes nimmt man besqalb (aus::: 
genommen bei fleineren Kinbern) bei einer Rumpfbrequng nilf1t 
mit. - anfänger wollen ferner bie relf1te Seilutter uorwärts fellie::: 
ben, wenn fie fiell naelllinfs bre~en, unb umgefeqrt. Diefer Seqler 
ift befonbers beutliell 3u feqen, wenn bie arme fo geftellt finb, 
bafj fie wie ein 3eiger bie Derfcqiebung ber Scqultern qeruor::: 
~eben; finb bie arme in nadenqalte ober 3Ur' Seitqalte geqoben, 
bann 3eigen ber (Ellenbogen unb bie !7anb beutliell bie Stellung 
ber Sellultern; finb bie arme aufwärts geftredt, bann 3eigt fiell 
ber Seqler baburell, bafj fie nilf1t meqr parallel fteqen, fonbern 
einanber freu3en. 

Das Rumpfbreqen ift eine Übung, bei ber man bie «urner niellt 
fo leieilt ba3u bringt, ausreiellenbe Kraff qinein3ulegen unb es 
uollftänbig aus3ufüqren, fo weit bas bie Bewegliellfeit bes Rüctens 
erlaubt. Der <ßrunb ba3u ift fieller ber, baf3 bas Beeten bei ber 
Drequng leieilt mitgeqt. Der Rüden qat bann feinen feften :Punft, 
non wo aus er feine Drequng beginnen fann; 3u oft befteqt eine 
Rumpfbrequng nur barin, bafj bas Beeten uerfelloben wirb, b. q. 
es gefcqieqt eine fleine Drequng in ben beiben !1üftgelenfen unb 
eine geringe Bewegung in ben Suf3gelenfen, wäqrenb bie Dre::: 
qung, bie bas Rücfgrat maellt, eine qöellft unbebeutenbe ift. So 
wirb bie Drequng immer ausgefüqrt, wenn bie Süf3e niellt feft 
gegen ben Boben gebrüdt unb bie Kniee niellt gan3 geftrecft finb. 
Bei ber Drequng linfs will bie reellte Serfe fiell gern ~eben, bas 
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tecqte Knie will ficq beugen, uno umgefeqd. Je Iofet Oie Beine 
jteqen, bejto Ieicqter breqt jicq bas Beden wäqreno ber Übung. 

Um Oiejen Seqlet, ber feqr ba3u beiträgt, bie Widung bes 
Numpfbreqens auf3uf?eben, 3u entgeqen, müjjen uor allem bie 
Süße fejt gegen ben Boben geqalten werben, uno bie 1\niee müjjen 
uöUig gejtredt fein. 

Dabei wirb bie Ueigung bes Bedens, bei bet Dtequng mit3u" 
folgen, uetminbett. Um ferner bas Beden feit3uf?alten, fann man 
3wei Wege einjcqlagen: 

1. man fann bie musfein fpannen, bie oas Beden nacq recqts 
oreqen fönnen, wäqreno oie Dtequng Oiefes nacq Iinfs 3ieqen will, 
uno umgefeqtt; in Witflicqfeit beftrebt man jicq alfo, oas Beden 
bem Numpfe entgegen 3U bteqen. Diefe flrt, bas Beden 3U be" 
feftigen, ijt an ficq uortrefflicq; aber fie fotbett immer einen be" 
fonbers guten Willen uno einen qoqen <i>rao uon flufmedfam" 
feit feitens ber Scqüler uno paßt besqalb faum für anbete als für 
etwacqfene uno woqlgeübte Clurner. 

2. man fann beim Numpfbreqen oas Beden mitfolgen Iajjen, 
bis es uon bem jtatf geftredten Bein geqemmt wirb, uno uon bem 
fo befeftigten Beden aus oie Drequng bes Nüdgrates fodfe~en. 
cts ift nicqt fo fcqwietig, bie Beine geftredt uno bie Süße gegen ben 
Sußboben 3u qalten, fo baß fowoql 1\inber als ungeübte er" 
wacqfene flnfänger es ausfüqren fönnen, uno oas Beden wirb 
bann fo feftjteqen, baß man uon iqm aus eine jeqr fräftige Numpf" 
brequng ausfüqren fann. cts wirb ficq besqalb gewöqnlicq 3eigen, 
baß bies Oie ptaftijcqjte fld ijt, bas Beden 3u befeftigen. 

Bei folgenoen flusgmgsjtellungen für bie Süße wiro oas Beden 
jtets meqr uno meqr für Oie Drequng befeftigt: <i>runbjtellung, 
Scqlußftellung, <i>rätfcqftellung, Scqrittjtellung fcflräg vorwärts, 
Scqrittjtellung vorwärts, 1\nieftellung, Neitfi~. Bei oer Scqritt" 
jtellung 3· B. ijt immer Oie qüfte an ber Seite, an ber bas Bein 
norgejteUt ijt, nerqinbett, bei bet Drequng niel mit3ufolgen. Uno 
wenn beim Neitfi~ Oie 1\niee Oie Banf ober ben Scqemel feit um" 
fcqlie(;en, wirb bas Beden für oie Drequng fo gut befeftigt fein, 
wie es bafüt überqaupt möglicq ift. 

Numpfbrequngen fino Übungen non bebeutenbem qygienifcqen 
Wert. Sie widen günftig auf oie Derbauung uno auf oen Blut" 
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fteislauf in ber Baucf!~ö~le, befonbers auf bas Pfodaberfyftem. 
Sie müffen bes~alb Diel3ur flnwenbung fommen. i:eiber (inb (ie 
unan(e~nlicfle Übungen, bie nicf!t unmittelbar an3ie~enb witfen; 
auäerbem i(t es fcf!wierig, Sormen 3u finben, bie o~ne weiteres 
bas qineinlegen Don Kraft forbern. Solcf!e ausfinbig 3u macf!en, 
wäre Don grobem nu~en. qier i(t aucf! bie r~yt~mi(cf!e ausfü~~ 
rung angebracf!t. 

Bei einet Rumpfbte~ung Iinfs wirb bet Btuftfotb übet bas Iinfe 
qüftbein ~inge3ogen, bas als bet feite ausgangspunft betrad)tet werben 
fann, unb 3war uon bem inneren fd)tägen Baud)musfel an bet linfen 
Seite unb bem, bet biefen musfel an bet ted)ten Seite fotife~t, bem 
äußeren Baud)musfel. Don ben musfein bes Rüdgrates arbeiten bie~ 
jenigen mit, weld)e an bet ted)ten Seite uom ~uetfotifa~ bis 3um 
Dornfottfa~ ge~en, nämiid) bie Stredbte~musfeln (Mm. semispinales) 
unb bet uielgefpaltene musfel. - tDitb bas Beden etwas mit nad) linfs 
gebte~t, fo erfolgt alfo eine RoUung (Rotation), unb 3war nad) außen 
für bas ted)te Bein unb eine fold)e nad) innen für bas linfe Bein. 
Das recflte Bein wirb auswärts geroUt uon bem großen O!iefäßmusfel, 
bem Qinteren tleil bes mittleren unb bes fleinften <hefäßmusfels, bem 
bitnenfötmigen musfel, öem inneren ljüftlod)musfel mit ben 3wiUings~ 
musfeln, bem uieredigen ljüftmusfel, bem äuf3eren ljüftlod)musfel, bem 
großen, bem langen unb bem fur3en fln3ie~er unb bem Kammusfel. 
Das linfe Bein wirb nacfl innen geroUt uon bem S:enbenbarmbein~ 
musfei, bem Spannet bet <!>berfcflenfelbinbe, bem uorbeten tleil bes 
mittleren unb bes fleinen o:iefäßmusfels, bem ~albfe~nigen unb bem 
lcfllanfen Sd)enfelmusfel. tDiU man bas Beden baran ~inbetn, ficfl bei 
bet Dte~ung mit3ubre~en, fo gefd)ie~t es, inbem man bie genannten 
musfein bes entgegengefe~ten Beines arbeiten läßt. 

Seitbeugen. Bei biefem foll ber Q)betförper in bet Cfbene bet 
Scf!ultetn fo weit 3ur Seite gebeugt werben, wie 

es butcf! eine Bewegung im Rücfgrat möglicf! ift. Der treil bes 
Rücfgrates, bet, ausgenommen ben qals, bei allen Bewegungen 
bes Rumpfes am biegfamften i(t, alfo aucf! bei einet Seitbeugung, 
ift bie i:enbe. Wie bei einem Rumpfbeugen tücftDäds, fällt es 
einem aucf! bei einer Seitbeuge am Ieicf!teften, bie Beuge im wefent~ 
licf!en in bet i:enbe aus3ufü~ten. Das ift aber ein Se~Ier, ber im 
~o~en ~tabe bie gute tl)itfung ber Übung Dettingert. <ts i(t DOn 
Wicf!tigfeit, baß aucf! ber Bruftteil bes Rücfgrates an ber Seit~ 
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beuge teilnimmt, fo baä bas gan3e 
Rücfgrat einen flacf]en Bogen biloet. 
Damit bie Bruftmirbelfäule lief} fo 
weit beugt, wie fie fann, muf3 man 
bei ber Seitbeuge ben Körper gut 
ftrecfen. Je meqr nämlicf] bie nacf:} 
oben gefeqrte Bruftqälfte erweitert 
ift, befto meqr fann bie Bruftwirbel" 
fäule gebeugt werben. - So aus" 
gefüqrt trägt bie Seitbeuge ba3u 
bei, ben Bruftfaften beweglicf} 3u 
macf}en unb bas fltmen 3U förbern. 

Das Rücfgrat fann nicf]t 3ur Seite 
gebeugt werben, oqne baß es ficf] 
gleicf]3eitig etwas breqt. Diefe 
Drequng fann unb foll fo gering 
bleiben, baf3 fie nicf]t gefeqen wirb. 
<Es fommt aber qäu~g uor, baf3 an" 
fänger ber lleigung bes Rücfens, 

ficf} 3U breqen, nacf]geben unb gleicf]3eitig mit ber Seitbeuge eine 
fleine Rumpfbeuge rücfwärts macf?en. Die Scf?ultern breqen ficf} 
bann aus ber fenfrecf?ten <Ebene ber fiüften qeraus, unb ber Unter" 
Ieib wirb uorgefcf?oben, inbem bie (enbe gefcf]weift wirb. - <Es 
fommt bei anftrengenben armqaltungen aber aucf? uor, baä an" 
fänger ben Körper nacf? berfelben Seite breqen, nacf? ber er gebeugt 
wirb, fo baß bie Seitbeuge mit einer Rumpfbeuge vorwärts uer" 
bunben wirb. Das macf?t bie Übung Ieicf?ter, weil bie arbeit babei 
meqr auf Ne Rücfenftreder übergeqt, bie ben Körper Ieicf?ter tra~ 
gen fönnen als bie Baucf?musfeln. Die Beuge roirb bann aucf} 
Ieicf?t größer gemacf?t, als wenn fie genau ausgefüqrt wirb. 

Wenn ber Q)bedörper bei einer freifteqenben Seitenbeuge auf 
bie eine Seite gefüqrt wirb, müffen um bes cDleicf?gewicf?ts willen 
bie fiüften nacf? ber anbeten Seite gefcf?oben werben. Wirb bie 
Beugung nacf? Iinfs ausgefüqrt, erfolgt alfo eine an3iequng (ab" 
buftion) in bem Iinfen unb eine an3iequng (abbuftion) in bem 
recf?ten fiüftgelenf. - Das Beden wirb fiel? besqalb 3· B. bei einer 
Seitbeuge in cDrät;cf]ftellung fcf]ief ftellen mit einer Senfung nacf? 
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linfs; bie Beugung erfcf1eint alfo etwas gröf3et, als fie ift. Diefe 
fcf1iefe Stellung bes Bedens ilt aber notwenbig. Dagegen ift es 
nicf1t dcf1tig, was tecf1t oft gefcf1ie~t, baä bas Beden babutcf1 nocq 
fcf1iefer geftellt wirb, baß bet [urnet beim Seitbeugen linfs bie 
recf1te Setfe unb bamit aucq bie tecf1te fiüfte ~ebt, ober baß et bas 
Iinfe Knie beugt, unb alfo bie Iinfe fiüfte fenft. Dabei fenft ficq 
bas Rüdgtat nocf1 me~t unb bie Beugung wirb geringer; außer" 
bem wirb ~ie Stellung Iofe, unb bie Bewegung fann nicqt fo ftäftig 
unb ficf1et ausgefü~d werben, wie es gefcf1e~en foll. 

Der Kopf foll bei einet Seitbeuge ftets tecf1twinflig 3u ben 
Scf1ultetn fte~en. Der fials foll nicqt an bet Seitbeuge bes Rump" 
fes teilne~men. Det ~at ~ietfüt feine eigene Übung, Kopfbeugen 
feitwätts. <fs ift tecf1t fcf1wiedg, wä~tenb einet Seitbeuge ben 
Kopf in bet dcf1tigen Stellung 3u ~alten. <ft wirb 3u ~ocf1 ge" 
~oben ober fenft ficf1 3u niel; er bte~t ficf1, fo baä bas ~eficf1t 3u 
weit nacq oben· ober nacf1 unten gefe~tt ift, ober er fällt 3u weit 
DOtWäds. 

Seitbeugen fann non gleicf1feitigen flusgangsftellungen aus, be" 
fonbets aus bet Seitgrätfcqftellung, aucf1 fcqnell ausgefü~tt wet" 
ben, was bie tlnfttengung bebeutenb uergrößed. <fs gefd)ie~t bann 
entwebet in 4 [aft3eiten, fo baß man in bet ntittelfteUung -
wenn bet Körper fenftecqt (te~t - inne~ält, ober in 2 [aft3eiten, 
fo baß bet Körper non bet einen nacf1 bet anbeten Seite ~inübet" 
fcf1wingt, was fd?wietiget ift. Die flrme fönnen babei in bet 
fiüft", Uaden", Seit" ober fiocf1~alte Derweilen. <fs muß fotg" 
fältig barauf geacf1tet werben, baß bet Körper, wenn er mit einem 
U>urf non bet einen auf bie anbete Seite gef\f1wungen wirb, burcq 
bie uöUig aufrecf1te ntittelftellung gefü~tt wirb; baß er etwas not 
biefer mit geftümmtem Rüden ~inübergefcqwungen wirb, ift ein 
gewö~nlicqet ge~Iet, benn babutcq wirb bie Übung Ieicf1ter. Die 
fcqnelle Bewegung mad)t es befonbets fcqwiedg, bie ticf1tige fial" 
tung bet fltme 3u bewa~ten, befonbets in ber Uaden", Seit" unb 
fiod)~alte. - Seitbeugungen eignen ficq aucq füt t~yt~mifcqe Be" 
wegung. 

Jm täglicf1en S:eben gibt es feqr wenige Bewegungen, bie gleid]feitig 
{inb, b. ~- bie beibe Seiten bes Körpers 3u gleid]er 3eit unb in gleid]er 
Weife in flnfprud] neqmen. Die meiften [inb einfeitig, nidlt nur fo, 
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baf3 bie beiben Seiten abwelf?felnb biefelbe flrbeit ausfüqren, wie 3· B. 
beim (J;ang unb beim S:auf, fonbem nolf? uiel ~läufiger fo, baß bie beiben 
Seiten beftänbig jebe für fiel) iqren [eil ber flrbeit ausfüqren, 3· B. 
beim Slf?ni~en, Sägen, ljobeln, CJ;raben, mäqen, lDetfen ufw. Jeber 
weiß, wie man uon Kinbqeit an baran gewöqnt wirb, bie eine ljanb 
unb bamit bie eine Seite meqr als bie anbete 3u gebraulf?en. Diefe Cfin• 
fettigfeit qat Cfinfluf3 auf bas Rüdgrat; benn biefes mua bes CJ;Jeilf?• 
gewid)ts wegen fiel) für jebe einfettige Bewegung unb jebe Stellung 
3Uted)tftellen, b. q. ber Rüden muf3 fd)ief gemad)t werben; an einer 
ober meqreren Stellen beugt er fiel) aus feiner gewöqnlid)en Iotrelf?ten 
Stellung qeraus. lDenn man nun meiftens bie gleilf?en einfettigen Be• 
wegungen ausfüqrt, werben bie musfein unb Bänber bes Rüdens 
fiel) iqnen anpaflen, unb ber Rüden wirb einen [eil feines Dermögens, 
fiel) für bie entgegengefe~ten Bewegungen 3ured)t3uftellen, uerlieren; 
er wirb fiel) bann nid)t meqr gleid) Ieid)t unb gleit~? weit nad) beiben 
Seiten beugen fönnen, unb er wirb fo auf bem lDege fein, wirflid) 
unb anbauemb fd)ief 3u werben; qarmonifd)e unb plaftifd)e Bewegun• 
gen finb genau an bies Dermögen bes Rüdens, fiel) gleidi weit nalf? beiben 
Seiten beugen 3u fönnen, gelnüpft. Selbft eine fleine Sd)iefqeit unb 
bie bamit uerbunbene Steifflett uerurfad)t gleid), baß ber Körper bie 
Bewegungen weniger natürlid) unb fd)ön ausfüqrt. lDas bas Rüdgrat 
überqaupt für bie Sd)önqeit bes Körpers bebeutet, geqt baraus qeruor, 
baß mißbilbung in iqm meqr uerun3iert als Deformität in irgenb• 
einem anbem [eil bes Knod)enbaues. Da nun bie Seitbeugungen in 
qoqem (J;rabe ba3u beitragen, bas Rüdgrat nad) beiben Seiten gleit~? 
gefd)meibig 3u erqalten, gewinnen fie eben baburd) eine große Bebeu• 
tung, baß fie ben Rüden qinbern, fd)ief 3u werben, unb fo bie Slf?önqeit 
bes Körpers bewaqren qelfen. 

3u ben ein3elnen Seitbeugungen [inb befonbere Bemedungen 
3u mal'flen: 

Seitbeugen in bet Citätfcfl== 
ftellung mit Seitr,olte bet 

arme. 

qier muß befonbers c»ewil'flt bar• 
auf gelegt werben, baß bie arme 
gan3 unbeweglil'fl gegen bie Sl'flul• 
tern geqalten merben, fo baf3 fie 

fte~en, als ob ein Stod baburl'fl geftedt wäre. Werben bie arme 
ril'fltig ge~alten, fo ift bies eine gute ausgangsfteUung für bas 
Seitbeugen, ba bie arme fo3ufagen ben Weg ber genauen Seit" 
wärtsbewegung 3eigen unb ein fe~ler~aftes Dte~en bes Körpers 
alfo leil'flt 3u uermeiben ift. 
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Seitbeugen in ber Sd)luf3= 
rtellung, ber entgegenge= 
re~te arm ift auftoiirts 

geftredt. 

Wenn bas Seitbeugen anfängt, 
muß ber aufwärts geftredte arm 
~elfen, bie nacq oben gete~rte 
Bruft~älfte 3u ~eben, nämlid] ba~ 
burd], baß er fo häftig wie mög~ 

lid] aufwärts geftredt wirb. Cfs gibt Iaum ein anberes Seitbeugen, 
bas gerabe ben Bruftteil ber Wirbelfäule in fo vollfommener Weife 
3Ut mitbeugung bringt. Dod] ~ängt biefes gan3 bavon ab, wie 
gut ber arm geftredt ift unb bie Bewegung begleitet. Cfs ift ein 
gewö~nlid]er .Se~ler, baß ber arm gebeugt ift, ober baß er nid]t 
mitfolgt, fonbern 3u fenhed]t fte~en bleibt. (Wenn ber Kopf feine 
tid]tige Stellung inne~ält, muß ber arm wä~renb ber Beugung 
bicqt am O>~r bleiben.) Jn beiben .SäUen wirb er fonft bie .Sä~ig~ 
feit, feinen Bruftteil 3u ~eben, verlieren. - Diefelbe ausgangs~ 
fteUung ber arme fann mit Dorteil gebraud]t werben nid]t nur 
bei bem Seitbeugen in ber Sd]lußftellung, fonbern aud] beim Seit~ 
beugen in ber c»rätfd]ftellung, mit Unterftü~ung ber ljüfte, mit 
Cfin~alten bes .Sußes an einer Sproffe bes Ribftols unb beim 
Rumpfbre~en mit Seitbeugen in ber ausfaUfteUung. Der anbete 
arm muß bann auf bie ljüfte geftü~t fein. 

Seitbeugen in btt Ciriitfd)= Diefes ift ein fe~r fräftiges Seit~ 
ftellung mit flod)flalte btt beugen, bas nid]t 3u frü~ aus~ 

arme. gefü~rt werben foU, befonbers 
nid]t mit weiblid]en Sd]ülern. c»~ 

rabe weil bie Übung (Bilb 32) fo anftrengenb ift, fud]t man oft, 
befonbers wenn man über wenig Kraft verfügt, fie baburd] leid]ter 
3U mad]en, bafj man bie arme mit bem Kopf 3Ufammen vorwärts 
fallen läßt, baß man ben unteren arm nad] unten finfen läfjt unb 
i~n baburcq von bem oberen trennt, unb enblicq aud] baburd], 
bafj man ben oberen gegen ben Kopf beugt. 

Seitbeugen mit anleflnen Bei biefer Übung werben bie 
ber l)üfte. liüften nid]t verfd]oben, wie bei 

ben bis~er genannten Seitbeu~ 
gungen, unb bas Beden fte~t nid]t fd]ief. Der Rumpf wirb alfo 
~ier nid]t weiter feitmärts gefü~rt, als es burd] ausfd]liefjlid]e Beu~ 
gung ber Wirbelfäule gefd]e~en fann. 
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Stitfenfen mit Anleflntn 
ber f1üfte unb Seitl}eben 

eines Beines. 

Diefe Übung ift uon gan3 anbetet 
fltt als bie uorigen Seitenübungen; 
wir be3eid)nen fie bes~alb aud) 
tid)tiger als Seit•Senfen, im <Be• 

genfat 3um Seit•Beugen. Das Rüdgrat wirb nämlid) nid)t 3ut 
Seite gebeugt, ber Körper wirb geftredt 3ur Seite gefü~rt butd) 
eine Senfung im fiüftgelenf bes tragenben Beines (Bill> 33). Das 
<Berät (<Querbalfen ober Red), gegen baß man fid' ftütt, muß fo 
gefteUt fein, baß fein oberer Ranb nid)t ~ö~er fte~t als bet große 
RoU~ügel. <Bieid)3eitig mit bem Beginn bes Seitwärtsfenfens bes 
Rumpfes muß aud) fd)on bas Bein ge~oben werben, fo baß es 
ftets mit bem Rumpf in einer ~inie bleibt. Die Bewegung muß 
fo weit ausgcfü~rt werben fönnen, baß Rumpf unb Bein wage• 
red]t liegen. flud] beim 3urüdge~en aus biefer Stellung muß bas 
ge~obene Bein bem Rumpf folgen, fo baß es nid)t burd) 3u frü~es 
Senfen bas anbete erreid)t, beuor ber Körper uoUftänbig auf" 
gerid]tet ift. 

Diefe Übung trägt alfo nid)t ba3u bei, bas Rüdgrat in feinet 
Biegfarnfeit feitwärts gefd)meibig 3u mad)en; fie ift aber trot• 
bem eine fräftige Seitenübung; ber gan3e Körper fommt nod) 
weiter nad) ber Seite als bei aUen anberen Seitenübungen unb 
bebeutet alfo me~r für bie babei arbeitenben, b. ~. für bie mus• 
.-----------------. fein ber nacfl 

oben gefe~r· 
ten Seite. Die 
qänbe tön• 
nen auf ben 
fiüften ftü" 
ten, ein arm 
fann bie fiüf• 
te unb bet an• 
bete ben naf• 
fen ~alten, 
beibe fönnen 
in Uaden~al• 
te, einer fann 

'----------33-. --------· aufwärts ge• 
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fttedt unb bet anbete im flüftftü§, ober beibe fönnen aufmäds 
ge(ttedt fein. 

Diefe Übung fann in gewiffem c»rab als <finleitung bettacf)tet 
werben für bas fog. Rabfcf11agen; bas wirb fie nocf1 in ~ö~erem 
c»rab bei folgenber Sorm: Das c»erät wirb etwas unter Knie~ö~e 
gefenft (~ierbei fann aucf1 eine niebrige Banf ober ein Scf1emel 
gebraucf1t werben); bie Scf1üler (te~en mit einem Scf1titt flb(tanb 
mit ber Seite gegen bas c»erät gefe~rt unb mit aufwärts geftredten 
firmen unb beugen ficf1 fcf1neU mit einem Wurf 3ur Seite. Die 
flanb, nacf1 beten Seite man ficf1 beugt, wirb gegen bas c»erät 
ge(tü§t unb ber firm (te~t baburcf1 fenfrecf1t nacf1 unten, ba bie 
Scf1ultern genau übet bem c»erät (te~en foUen. Der anbete firm 
wirb gan3 ge(tredt ge~alten in bet Verlängerung bes Rumpfes unb 
bes Beines. Beim 3urücfge~en aus bet Übung, bas aucf1 fcf1neU 
gefcf1e~en muß, wirb bie c»runbfteUung mit flufwärts(ttecfen bet 
firme eingenommen. <fs wirb ber Befe~l gegeben: mit Bein" 
fü~ren feitwärts fdzneUes Seitbeugen nadz Iinfs (recf1ts) - eins! 
- 3wei! 

Seitbeugen mit Unter= ijierbei (Bilb 34a) wirb bas Becfen 
ftü,ung bes .Sabes. fdzräg ge(teUt, ungefä~t in berfelben 

Weife wie bei bem Seitbeugen mit 
Unter(tütung ber flüfte nebft Bein~eben feitwärts. flucf1 ~ierbei 
wirb ber Rumpf er(t feitwärts g e f e n ft, bann aber fommt nodz 
eine Beugung ~in3u. Der gan3e Körper wirb aulfl ~ier weit feit" 
wärts gefü~rt, was bie Übung anfttengenb madzt. Der Suß wirb 
anfangs in Knie~ö~e geftü§t, fpäter bis 3ur flüft~ö~e. Je ~ö~er 
ber Suß fommt, be(to größer wirb bie Senfung; je geringer 
bie Beugung i[t, be[to größer ift bie fln(ttengung. - Der geftü§te 
Suß muß in bie Sptoffenwanb gefett werben in fenfrelflter <fbene 
mit ben Sdzultern; er muß fo gebre~t werben, baß bie 3e~enfpi§e 
nacf1 oben 3eigt, unb er muß feft gegen bie barüberliegenbe Sproffe 
gebeugt fein, fo baß ber Suß einen ijafen bilbet, ber gut feft~ält. 
Das ttagenbe Bein foU fo weit Don ber Sproffenwanb entfernt 
fein, baß es lottedzt fte~t ober fogar ein wenig fcf1räg Don ber 
Wanb abfte~t, bamit es bem Körper einen feften Unterftügungs" 
punft geben fann. Die Sdzüler müffen bes~alb einen großen 
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aus ~er ~mnbftellung mit 
l}ocfl~olte : Seitfenfen mit 
.Soffen 3weier Sproffen unb 

gleicfl3eitigem Sein~eben 
feitluäris. 

Das Seitfenfen unb bas Bein• 
~eben feitwätts follen gleid]~ 
3eitig beginnen; bas f1üftgelenf 
bes feitroätts ge~obenen Beines 
muß alfo fteif ge~alten wer• 
ben, wä~renb bas Seitfenfen 

in bem anbeten liüftgelenf ge[d)e~en muß (BUb 35). Der untere 
ttrm toll erft bann uon bem oberen entfernt werben, wenn er 
Oie Sprof[e eneicqt ~at; er wirb bann nad] unten gefü~rt unb bie 
f1ano faßt eine Sproff e ungefä~r in l\nie~öqe. Die obere f1ano faßt 
fenfted]t über ber unteren. tl>äqrenb ber untere tlrm oas Be" 
ttreben ~aben toll, feine Sd]ulter uon oer Sproffenwano ab3u~ 
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fd]ieben baburd], baß er jid) ftäftig jttedt, foU ber 
obere feine Sd)u!ter gegen bie Sprol{enmanb an• 
3iel)en; er muß besf7alb etmas gebeugt merben. 
Der Kopf muß gut rüdmärts gefüf7d 3mijd)en ben 
armen gef7alten mer• 
ben; er mill gern 3u 
meit oormärts fallen. ~ \ 
DerKörpermu{3mög• ~ : 
lid}jt 3ut magered}ten fjaltung ge• 
füqrt merben. Beim fjin3ufügen 
eines Sentens unb qebens bes ge• h' 
l}obenen Beines muß es fo naqe \ I 
mie möglid) an bas ttagenbe l}eran• 
gefüqrt merben, oqne baß biejes 
gebeugt mirb, oqne baß ber untere 
arm nad)gibt unb oqne baß bas 
Beden jid) breqt. -

35. 
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Beim 3urüdgeqen aus ber Stellung müffen ber numpf unb bas 
geqobene Bein in iqrer gegt>njeitigen Derlängerung geqalten 
merben; bas fjüftgelent mirb aljo aud) qier jteif geqalten. Der 
untere arm mirb, jobalb es geqt, mie ber obere nad) oben ge• 
fttedt. 

Dieje Übung ijt eigentlid] nur infofern als eine Seitenübung 
an3ujeqen, als jie mäqrenb bes Beugens gegen bie Sprol{en• 
manb unb bes 3urüdgeqens 3ur ~runbjtellung uon ben musfein 
ber nad) oben gefeqrten Seite arbeit erforbert. Jn ber SteUung 
felbjt mirb ber Körper beim Beden uon bem einen Bein getragen, 
unb bei ber Sd)ulter uon bem einen arm unb nid]t uon ber Seiten• 
musfulatur. Sie ijt aber besqalb nid]t weniger eine wertuoUe 
Übung, unb fie ijt bie <Einleitung 3u einer ber ftäftigjten Seiten• 
Übungen, nämfid] 3u ber fog. "Sal}ne". Das mirb jie befonbers, 
wenn bas Beinqeben unb •jenfen jo fd]neU ausgt>füqd wirb, baß 
bas Bein, wenn es beim fjeben uon ben musfein unb Bänbern bes 
fjüftgelenfes geqemmt wirb, burd) feinen Sd)wung ben Körper 
mit aufmärts 3ieqt; wenn gleid]3eitig bie arme qelfen, ben Körper 
3u qeben, tann bas untere Bein 3u bem oberen f7inaufgeqoben 
werben. Jn biejem augenblid müiien bie musfein ber nad) oben 

Knubjen, <iiqmnajtif. 2. E\ufl. 6 
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gefeqrten Seite ftatf arbeiten, um Oie t:enbe baran 3u qinbetn, 
baß fie fiel) beugt; fonjt wirb bet Untetförper mit ben Beinen ab~ 
wärts fallen. flnfangs wirb man fiel} nicl}t in Oie{ er Stellung qalten 
fönnen, man {oll bann fcl}nell bas untere Bein faqren laffen, ba~ 
mit es ben Körper ftü~en fann, wäqreno bas obere Bein in feiner 
gut feitwärts geqobenen Stellung oben bleibt. nacl} uno nacl}, 
wenn Oie Kräfte wacl}fen, tannman Oas untere Bein immer länger 
bei bem oberen qalten uno auf Oiefe Weife wirb Oie Übung 3u~ 
le~t 3ur "Saqne". 

Um ein einfad}es Seitbeugen nad} Iinfs aus ber <Vrunbftellung aus• 
3Ufüqren, muß man erft ben Körper burd} einen gan3 fleinen 3ug im 
<Dberförper aus bem <Dleid}gewid}t bringen, ausgefül]rt uon ben mus• 
fein ber Iinfen Seite. Sobalb er baburd} ba3u fommt, fid} 3ur Seite 3u 
neigen, wirb bie Sd}were iqn weiter treiben, unb nun finb es bie mus• 
fein ber red}ten Seite, bie in flrbeit gefe~t werben müffen; fie arbeiten 
in Verlängerung (enentrifd}), inbem fie ben <Dberförper auf bie Seite 
jenfen. fllle musfein uon ber uorberen illittellinie bes Körpers 
(weii3e tinie) bis 3ur l]interen illittellinie bes. Körpers (Dornfortfa~• 
Iinie) fönnen mitarbeiten, natürlid}erweife aber am meiften bie, bie am 
weite[ten nad} ben Seiten !]in (lateral) liegen: ber gerabe Baud}musfel, 
ber äußere unb ber innere fd}räge Baud}musfel, bie 3wifd}enrippen~ 
musfeln, ber uieredige tenbenmusfel unb bie Hüdenftreder. <Es finb 
bies biefelben musfeln, bie baburd}, baß fie in iqrer Derfür3ung wirfen 
(fon3entrijd}), ben Körper wieber emporrid}ten. - Das Beden wirb 
nad} red}ts uerjd}oben; im linfen f)üftgelenf gefd}iel]t alfo eine flb• 
3iel]ung (flbbuftion) unb in bem red}ten eine fln3iel]ung (flbuftion). 
Da es bie Sd}were ift, bie biefe Bewegungen qeruorbringt, muß iqnen 
entgegengewirft werben; in bem linfen f)üftgclenf wirb bem flb3iel]en 
entgegengewirft burd} bie fln3iel]er: ben Kammusfel, ben jd}lanfen 
<Dberfd}enfelmusfel, ben tenbenbarmbeinmusfel, ben langen, ben fur3en 
unb ben großen fln3iel]er, ben l]albfel]nigen, ben qalbl]äutigen unb ben 
3weiföpfigen Sd}enfelmusfel, ben uierecfigen f)üftmusfel unb ben äuße• 
ren f)üftlod}musfel. Jm red}ten f)üftgelenf wirb ber flbbuftion ent• 
gegengeroirft oon ben flb3ieqern: bem Spanner ber <Dberfd}enfelbinbe, 
bem mittleren unb bem fleinen <Vefäßmusfel unb bem oberen [eil bes 
großen <Defäßmusfels. 

Beim Seitfenfen mit Unterftü~ung ber f)üfte unb mit Beinqeben 
feitwärts gefd}iel]t bie Bewegung allein mit bem f]üftgelenf bes tragen• 
ben Beines. Die Sd}were wirb ba eine fluswärtsfül]rung (flbbuftion) 
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~ernorbringen, ber entgegengewirH wirb non ben oben genannten an• 
3ie~ern; biefe wirten alfo unter Verlängerung (e~3tmtrifcq), wä~renb 
ber Körper bie Stellung einnimmt, unb fie finb es, bie, inbem fie {icq 
3ufammen3ie~en, ben Körper wieber emporricqten. Die Beugung bes 
Rüdgrates wirb non ben musfein ber nacq oben gefe~rten Seite ner­
~inbert, bie we!)er nerfür3t nocq nerlängert werben. Das er~obene Bein 
wirb non ben ab3ie~ern ~ocq ge~alten. 

Beim Seitfenfen mit Unterftü~ung bes Sußes finb im mefentlicqen 
biefelben musfein in flätigfeit wie bei bem Seitfenfen mit Unter• 
fiü~ung ber ljüfte nebft Bein~eben feitwärts. Die Dorfalfleftoren (auf• 
märtsbeuger) bes in ber Sprofrenwanb gefiü§ten Sußes müfren ben 
Suß wie einen ljafen gegen bie SproHen gebeugt ~alten: ber norbere 
Scqienbeinmusfel, ber lange c»roß3e~fireder, ber lange gerneinfame 
3e~enftreder unb ber fleine tDabenbeinmusfel. Die ab3ie~er bes in 
ben Sprorfen geftü§ten Beines fönnen ~ier ben an3ie~ern bes anbeten 
Beines ~elfen, bas Seitfenfen bes Körpers 3U ~inbern, unb 3war 
me~r als bei einem Seitbeugen mit Unterftü§ung ber ljüfte, ba iqt 
Urfprung am Bein ~ier feft ift. 

Beim Seitfenfen aus ber c»runbfiellung mit Sprofrenfarfung unb 
Bein~eben feitwärts ift bie musfelwirfung eine recqt 3Ufammengefe§te: 
ber untere arm foll ben Körper non ber Sprofrenwanb abfcqieben; fein 
<fllenbogengelenf muß alfo geftredt ge~alten werben, was burcq ben 
breiföpfigen Stredmusfel bes armes gefcqie~t, ferner burcq ben <fllen• 
bogen~ödermusfel unb burcq bie ljanb• unb Singerftreder nom äußeren 
(f;elenffnorren bes CDberarmes. Die Scqwere will ben Körper gegen bie 
Sprofren ~ineinfü~ren; ber untere arm, ber, wenn bie Übung ricqtig 
ausgefü~rt wirb, eine 3wifcqen~altung 3Wifcqen aufwärts• unb feit• 
wärtsgefitedter arm~altung ~at, wirb etwas non ber Bewegung aus• 
fü~ren, bie ~ernorgebracqt wirb beim armfü~ren feitwärts•abwärts 
aus ber Stellung mit aufwärts geftredten armen. Die musfeln, bie 
ben arm feitwärts•aufwärts ~eben, müffen bes~alb ~ier arbeiten, näm• 
Iicq: ber Deltamusfel, ber CDbergrätenmusfel, ber Scf!Iüfrelbeinteil bes 
großen Bruftmusfels, ber lange Kopf bes 3weiföpfigen armbeugers. 
Diefe musfein befeftigen benarm gegen bas Scf!ulterblatt; wirb biefes 
gebre~t, fo folgt bes~alb ber arm mit; bie Dre~ung wirb ausgefü~rt 
non bem unterften fleil bes fägeförmigen Bruftmusfels unb bem Kappen• 
musfel. Die Scf!were will bas Scf!ulterblatt gegen bie mitte bes Körpers 
brüden; es wirb nacf! außen ge~alten non bem oberen unb mittleren 
fleil besSägemusfels.- Der obere arm foll ben Körper nacf! oben 3ieqen; 
ber <fllenbogen muß alfo gebeugt werben; bas gefcf!ie~t burcf! ben 3wei• 
föpfigen armbeuger, ben inneren armmusfel, ben CDberarm•Speicf!en• 

6* 
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musfel, ben langen unb fur3en rabiaten {ilnbftreder unb bie Beuge• 
musfein ber fianb unb ber Singer DOm inneren aielenffnorren bes 
IDberarms. Der Körper foll aufwärts ge3ogen werben burd] ungefäqr 
biefelbe Bewegung bes armes unb bes Sd]ulterblattes, wie bei einet 
Rumpfqebung aus bem Stredqang. Jm Sd]ultergelenf geld]ieqt feine 
Bewegung, ba ber IDberarm nid]t über bie Sd]ulterlinie qinausfommt; 
ber Q}berarm foll nur gegen bas Sd]ulterblatt befeltigt werben; bas 
gefd]ieqt burd] ben qinteren [eil bes Deltamusfels, ben Untergräten• 
musfel, ben fleinen unb ben großen runben musfel, ben langen 
Kopf bes breiföpfigen armltreders unb ben Unterfd]ulterblattmusfel. 
Die Bewegung, bie qier gefd]ieqt, befteqt barin, baß ber Körper auf• 
wärts ge3ogen wirb, fo baß bas Sd]ulterblatt weniger nad] außen ge• 
breqt fi~t. Die musfeln, bie bas beforgen, finb erftens bie, weld]e Dom 
Körper 3um arm geqen: ber große Bruftmusfel unb ber breite Rüden• 
musfel, 3weitens fold]e, bie DOm Körper 3um Sd]ulterblatt geqen: bet 
fieine Brultmusfel, ber Sd]IüHelbeinmusfei unb ber Rautenmusfel; 
fetner ift ber untere [eil bes Kappenmusfels in [ätigfeit, ber ben Kör• 
per gegen bas Sd]ulterblatt emporqält, obfcl)on er fonft bas Sd]ultw 
blatt auswärts unb nicl)t einwärts breqt, wie es qier gefcl)eqen muß. 

Wirb bas untere Bein 3U bem feitwärts geQobenen emporgeqoben, 
fo baß bie Übung 3ur Saqne wirb, fo linb es in be3ug auf bie arme bie• 
leiben musfeln, weld]e mitwiden; aber iqre arbeit wirb im qoqen 
airabe erqöQt. Das Beden unb bie Beine werben oben geQalten, unb 
ber Rüden wirb DOn ben musfein ber. nacl) oben gefeqrten Seite (fieqe 
oben) baran geQinbert, Iid] in ber tenbe 3u beugen. Das obere Bein 
wirb DOn ben ab3ieqetn, bas Untere DOn ben an3ieqern getragen. 

titgtftütj ftitlings. Der Körper muf3 geftredt ge~alten wer• 
ben wie in ber <Drunbftellung. Die ~enbe 

3eigt öle a:enben3, ber Sd]were nad]3ugeben unb fid] feitlid] 3u 
beugen, fo baf3 ber Körper in einem Bogen ~inab~ängt. Diefes 

wirb uer~inbert burd] fräfti• 
ges arbeiten ber musfein 
ber unteren Seite. - Wirb 
ein Bein~eben ausgefü~rt, 
muf3 ber Körper etwas mit 
ge~oben werben, fo baf3 eine 
~inie, bie in ber Rid]tung 
bes Körpers geqt, ben !Din• 

36. fel ber Beine ~albiert. 
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Der Ieicl)tefte <r>rab ber i:iegeftü~übungen feitlings ift ber ~o~e. 1) 

Je fcf)räger öer l\örper fte~t, öefto meqr wirb er uon öen Bei~ 
nen geitagen unb öefto weniger Arbeit foftet es öie musfein öer 
unteren Seite, Oie Beugung öer i:enöe 3u uerqinöern. 

Der näcf)fte <r>raö ift ber i:iegeftü~ feitlings mit <r>riff ber oberen 
{janö an einem <r>erät (Bilö 37); öer Arm, weid) er eine Sproffe 
ber Sproffenwanb ober öen <Duerbalfen faßt, muß nämlicf) fo ~ocf) 
fafien wie er fann, bamit er gan3 ausgeftredt wirb, öer l\örper 
wirb bann nicf)t uon bem Arm gettagen, öer gegen öen Boben 
geftü~t ift, fonöern er ~ängt aucf) in öem oberen Arm, welcf)er bas 
<r>erät faßt. 

Wenn Oie Übung am <Duerbalfen (ober am Red) gefcf)ieqt, fann 
öiefer nicf)t in eine fiöqe gefteUt werben, Oie genau für alle paf3t. 
Solcf)e, Oie öen oberen Arm nicf)t gan3 ftrecfen fönnen, wenn öer 
untere in gewöqnlicf)em Abftanb uom <Duerbalfen fieqt, müfien 
öaburcf) nacf)qelfen, baß fie Oie untere fianb fo weit uon bem <r>erät 
entfernen, baß öer Arm ber faffenöen fianö geftrecft wirb. 

Jn biefer Stellung fann öas Beinqeben befonöers l)ocf) unö fräf~ 
tig ausgefüqrt werben; einige fönnen fogar öen unteren .Suf3 
nom Boöen !)eben, fo bai3 es eine Ad .Saf!ne wirb. 

Die öritte unö fcf)werfte Art öes ~iegeftü~es feitlings ift öer freie 
tiegeftü~; Oie musfein öer unteren Seite qaben l)ier öie grö{3te 
Arbeit, unö außeröem macf)t bas recf)t fcf)wierige <r>Ieicf)gewicf)t bie 
Stellung nocf) fd)werer, was fiel) unter anöerem öaran 3eigt, öa[3 
bie fiüftgelenfe fidl beugen 

1) anmerfung bes ljer~ 
ausgebers. 3urBe3eid)nung 
ber nerld)iebenen negejtü~~ 
Übungen möd)te id) mit ben 
Dotfd)lag erlauben, bei bem 
mit Dotlingsnerl]alten bieje 
näl]ere Be3eid]nung meg3u• 
lallen unb einfad) nur .,i:iege~ 
ltü~" 3u jagen, ben jeitlings 
aber "Slanfen"~ unb ben rücf~ 
lings "1\el]tliegeftüt" 3U nen• 
nen. m. 37. 
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unb bas Beden etwas rüdtuärts gefcqoben tuirb. Jft ber Boben 
etwas glatt, fo mub ber ttagenbe firm fenfrecqt unter ber Scquf• 
ter fte~en, ba fonft bie Sübe ausgleiten, tuä~renb er unter nors 
malen Ver~ältniffen in einem recqten tl>infel 3um Körper fte~en 
foll, alfo fcqräg gegen ben Boben geticqtet. 

Beim negeftüt feitlings (Sianfenliegeftüt) wirb ber ttagenbe arm 
geftredt uon bem breiföpfigen Sttedmusfel unb bem fleinen Stred• 
musfel bes armes. Der Körper will uom arm weggleiten; biefer muß 
bes~alb nalf! innen ge~alten werben unb man muß biefelben musfein 
wirfen laffen wie beim Senfen bes armes aus ber wagerelf!ten Seit• 
~alte ber arme mit toiberftanb, nämlid!: 1. bie uom arm nad! bem 
Körper ge~enben: ben großen Bruftmusfel unb ben breiten Rüden• 
musfel; 2. bie uom arm nalfl bem Slf!ulterblatt ge~enben: ben ~interen 
l'!eil bes Deltamusfels, ben großen unb ben fleinen runben musfel, ben 
Untergriitenmusfel, ben langen Kopf bes breiföpfigen armftreders unb 
ben Unterflf!ulterblattmusfel; 3. bie uom Slf!ulterblatt nalfl bem Kör• 
per ge~enben: ben fleinen Bruftmusfel unb ben Rautenmusfel. Die 
Slf!were will ben Körper an bem Slf!ulterblatt uorbei nalf! unten brüden, 
fo baß biefes 3u weit über ben Rüden ~ingleitet; es wirb nalfl außen 
ge~alten befonbers uon bem oberen unb mittleren l'!eil bes Sägemusfels. 

Die Slf!were will bie (enbe beugen, fo baß ber Körper in einem 
Bogen nad! unten ~ängt; ift bie Iinfe Seite nalfl unten gefe~rt, fo f?at 
bas Rüdgrat alfo ungefä~r biefelbe Stellung, wie bei einem Seitbeugen 
relf!ts aus ber Cl>runbfteUung. Die musfeln, bie ben Körper ge~oben 
unb bie renbe gerabe ~alten, finb bie musfein ber unteren Seite; aUe 
musfeln, bie uon ber mittellinie bes Körpers uorn (ber weißen (inie) 
bis an feine mitteUinie ~inten (bie Dornfortfatlinie) ge~en, fönnen 
~ier3u beitragen; natürlid! fönnen follf!e, bie weit nalf! ber Seite liegen 
(lateral), am meiften ~ier3u mitwirlen: ber gerabe Baulf!musfel, ber 
äußere unb ber innere fd!räge Baulf!musfel, bie 3wiflf!enrippenmusfeln, 
ber uieredige renbenmusfel unb bie Rüdenftreder. Jn bem unteren 
fiüftgelenf will bie Slf!were an3ie~ung (abbuftion) bewirten; biefes 
wirb oon ben ab3ie~ern (abbuftoren) oer~inbert: ben Spannern ber 
<Dberflf!enfelbinbe, bem mittleren unb bem fleinen Cl>efäßmusfel unb 
bem oberen O:eil bes groben Cl>efiißmusfels. Jn bem oberen fiüftgelenl 
wirb bie Slf!were ab3ie~ung (abbuftion) bewirten; bas wirb oon ben 
fln3ie~ern (abbuftoren) uer~inbert, bem Kammusfel, bem langen, bem 
fur3en unb bem großen an3ie~er, bem ~a(bfe~nigen, bem ~a(b~äutigen 
unb bem 3Weiföpfigen Slf!enfelmusfel, bem uieredigen fiüftmusfel unb 
bem äußeren fiüftlocqmusfel. 
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IX. Dotberfeitenübungen. 
Bumpfl)euge riidtoärts. lDenn man bie unterften, ftarf uer~ 

änbetten lDitbel, bas Kreu3bein unb 
bie Steif3mitbel, auf3et acqt läf3t, befte~t bas Nüdgrat aus btei 
«eilen, bem f1als~, Btuft~ unb ~enbenteil. f1als~ unb ~enbenteil, 
bie beibe einen Bogen uotmäds bilben, finb bie bemeglicqften 
«eile. <Es ilt Oie gtof3e Bemeglicqfeit bes f1alfes, Oie es uns mögt:cq 
macqt, ben Kopf in fo uielen uetfcqiebenen Nicqtungen 3u bte~en 
unb in fo uielen Stellungen 3U ~alten, mie mit es fönnen, unb es 
ift infonbet~eit Oie Bemeglicqfeit bet ~enbe, bie uns befä~igt, ben 
Körper für Oie uetfd]iebenen arbeiten, bie mit ausfü~ten mollen, 
3uted]t3uftellen, i~n in Beugungen uotmäds, tücfmäds unb feit~ 
mäds 3u bewegen unb i~n 3u bte~en. Jn Übeteinftimmung mit 
biefet Bemeglicqfeit ~aben biefe beiben «eile aucq bie meiften 
unb Oie ftättften musfeln, um Oie uielen Bewegungen aus3ufü~"' 
ten. Die Nücfenftrecfet, melcqe bie micqtigften musfein bes Nücf::: 
grates finb, finb befonbets in bet ~enbe unb am f1als ltatf ent"' 
wiefelt. 

3mifcqen bem ~enben~ unb bem f1alsteil bes Nücfgrates liegt 
bet Btuftteil. Diefet bilbet einen Bogen tücfmäds, bet etmas 
länget unb flacqet ift als bet Bogen bet anbeten beiben «eile uor~ 
mäds; er ift meniget bemeglicq unb ~at bes~alb aucq bei meitem 
nicqt fo ftatfe musfeln. Datan, baf3 feine Bemeglicqfeit fleinet ift, 
tragen bie Nippen fcqulb, bie mie ein uet~ältnismäf3ig menig be::: 
meglid]et Kaften ober ein G;ittet bie ~ungen umfcqlief3en unb ba::: 
butd] bie Btuftmitbel befeftigen. <Es ift notmenbig, baf3 bie Be" 
meglicqfeit bes Nüdgrates im Btuftteil uetminbed ift; benn f1et3 
unb ~unge fönnen nicqt fo grobe Detfcqiebungen uedtagen mie 
bie <Dtgane bes Baucqes unb bes f1alfes. 

Die Biegfarnfeit bes Nüdgrates liegt nicqt in bet Bemeglicqfeit 
eines ober einiget G;liebet, mie bie bes armes ober Beines, fonbetn 
in bet uielet G;liebet mit geringer Bemeglicqfeit. <Es mitb bes~alb 
nicqt in fd]atfen Kniden bemegt, mie bet <Ellenbogen ober bas 
Knie, fonbern in Biegungen, melcqe übet uiele lDitbel ebenmäf3ig 
uedeilt finb. f1ietaus folgt, baß ein «eil bes Nücfgrates fiel] ge::: 
mö~nlicq nicqt bewegen fann, o~ne ben Uacqbadeil 3u beein" 
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fluffen. !Denn 3· B. ber fjals Donuäds gefüqd wirb, wirb er bie 
oberften Bruftwirbel mit Dorwärts 3ieqen unb bamit ben Bogen 
rüdwärts, ben bie Bruftfäule bilbet, Don oben Dergrößern; unb 
in berfelben n:>eife wirb bie S:enbe, wenn iqre Scl1weifung Der" 
größert wirb, bie unteren Bruftwirbel mit Dorwärts 3ieqen unb 
babei iqren Bogen rüdwärts Don unten Dergrößern. n:>irb um" 
gefeqrt ber fjals rüdwärts gefüqrt unb bie S:enbe gerabe getid1tet, 
fo werben baburd1 bie unteren unb oberen Bruftwirbel mit 3Urütf:o 
ge3ogen unb iqr Bogen rüdwärts wirb Derminbert. 

Der Bruftteil ift bei ben meiften menfd1en 3u ftarf rüdwärts 
gefrümmt; gewöqnlid1 qat er aud1 bie Beweglid1feit Dedoren, bie 
er Don Uatur qaben follte unb feine musfein finb wegen manget 
an Übung gefd1wäd1t. Die wid1tigfte Elufgabe bes flurnens in 
be3ug auf bas Rüdgrat ift besqalb gan3 fid1er bie: feinen Bruftteil 
in bie rid1tige S:age 3u btingen, bie Beweglid1feit biefes fleils 3u 
Dergrößern unb baburd1 feine musfulatur 3u ftärfen. Das flurnen 
qat Diele Übungen, bie auf biefes 3iel gerid1tet finb. !Dir fönnen 
folgenbe nennen, bie in iqrer !Dirfung auf ben Bruftteil bes Rütf .. 
grates einanber fodfe~en: <Drunbftellung, Kopfbeuge rüdwäds, 
Rumpfbeuge rüdwärts unb Spannbeuge. Die <Drunbftellung 
füqd bas Rüdgrat fo weit wie möglid1 baqin, baß es eine gerabe 
fenfred1te Säule wirb, inbem es feine Krümmungen ausgleid1t, 
fo gut es geqt, unb fie gibt alfo bem Körper bie größte fjöqe. Beim 
Kopfbeugen werben bie fjalswirbel in ber n:>eife rücfwärts ge" 
fd1oben, baß bie oberen n:>irbel mitge3ogen werben; bie Krüm" 
mung ber Bruft wirb alfo etwas meqr ausgeglid1en unb bie Bruft 
wirb etwas meqr geqoben als in ber <Drunbftellung. Das Rumpf" 
beugen fe~t bie !Didung bes Kopfheugens etwas weiter über bie 
Bruftwirbel qinab fort, unb bie Spannbeuge Dergrößert wieber 
bebeutenb bie !Didung bes Rumpfbeugens. 

fjiermit ift im <Drunbe fd1on angegeben, wie ein Rumpfbeugen 
rüdwärts gemad1t werben foll. <Es foU bas Rüdgrat ba3u btingen, 
baß es fo weit wie möglid1 einen ebenmäßigen Bogen bilbet, un" 
gefäqr wie ein Reis es mad1t, wenn es gebogen wirb. Diefes 
glüdt nur, wenn bie Beugung Don oben anfängt unb fid1 barnad1 
burd1 bas gan3e Rüdgrat qinunter fortfe~t. G:tft muß ber Kopf 
fo weit rüdwärts gefd1oben werben, wie er fommen fann, nämlicfl 
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baburd), baf3 bas Kinn gut einge3ogen unb bie 
fialsfäule baburcq geftredt ge~alten wirb. Da~ 
nacq foU bie Bruftfäule fo gut wie möglicq rüd~ 
wärts gebeugt ( = geftredt) werben; 3ulett 
tommt bann bie Beugung ber S:enbe. Diefe 
uoll3ie~t ficq am Ieicqteften. Die Beweglicqfeit 
ber S:enbe ift groß, unb {ie i{t fo gefteUt, wie es 
für ein Beugen rücfroärts am be{ten paßt. Das 
Beugen ber Bruftfäule bamit 3u uerbinben, ift 
bagegen uiel fcqwieriger. Das Rumpfbeugen 
wirb bes~alb {o eingeübt, baß es anfangs nur 
~alb gemacqt wirb (Rumpf ~ocq rüdwärts -
beugt!), b. ~. bie Beugung in ber S:enbe wirb 
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38. 

nicqt mitgenommen; nur bie Bewegung, bie in ber Bruft{äule 
ausgefü~rt werben fann, gefcqie~t. Diefer erfte [eil bes Rumpf~ 
beugens gefcqie~t burcq ein {e~r fräftiges ttmporftreden (ober 
fieben ber Bruft) unb glüdt am beften, wenn gleicq3eitig eine 
tiefe ttinatmung gemacqt wirb; benn baburcq, baf3 bie Rippen 
{icq ~eben, fönnen bie Bruftwirbel me~r bewegt werben. Solcf? 
~o~es Rumpfbeugen rücfroäds ift in U>idlicqfeit eine Rüden~ 
übung ; es fin'b nämlicq bie Rüdenftreder, befonbers in bem Bruft~ 
teil, bie bie erftrebte Stredung im nacq ~inten fonue~en Bogen 
bes Bruftteils ber U>irbelfäule ~eruorbringen. Der Q)berförper 
fommt ~ierbei nicqt fo weit rüdwärts, baf3 bie Baucqmusfeln in 
befonbere flrbeit treten. 

Sür bie [urner, welcqe bie normale Biegfarnfeit i~res Rüdens 
be~alten ~aben, ift es wo~I Ieicqt, biefe Bewegung 3u uerfte~en 
unb aus3ufü~ren; benn {ie fönnen beutlicq fü~len, baß bie Bruft~ 
fäule ficq bewegt; {olcqe aber, beten Rüden fteif unb frumm ge~ 
worben ift - unb bas finb nocq bie meiften -, tönnen anfangs 
fcqwet uerfte~en, was gemacqt werben foU, unb wie . fie es aus~ 
fü~ren foUen; benn fie merfen nicqt, baß etwas mit i~rer Bruft~ 
fäule gefcqie~t; es ift, als ob fie ficq i~tem fteifen Rüden gegen~ 
über o~nmäcqtig fü~Iten. U>enn fie aber tief einatmen unb ficq 
gut ftrecfen, gelangen fie auf ben ricqtigen U>eg; finb fie nicqt, 
3U alt geworben, unb ~at i~re Steif~eit ficq nicqt 3u ftatf feftgefett, 
fo fönnen fie burcq energifcqe flrbeit ficq etwas uon ber uetlorenen 
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BewegUcl)feit unb babutd) etwas Don bet Detlotenen !jaltung Don 
Rüden unb Btuft miebet et3wingen. Die O:eile bet Rüdenfttedet, 
bie nur übet bie Btuftfäule ge~en unb butcl) i~te Steif~eit me~t 
ober weniger Don i~tet Kraft unb Don i~tet c»ewo~n~eit 3u atbei" 
ten eingebüßt ~aben, fönnen butd) genügenbe ausbauet wiebet 
eingeübt werben, fo baf3 bet O:utnet eines fcl)önen U:ages bemetft, 
baf3 et fie in arbeit fe~en unb auf eine gan3 anbete unb ftäftigete 
Weife als bis~et benRüden beeinfluffen fann. <ft ~at babutd) nicl)t 
nur an feinet !jaltung, fonbetn aucl) an feinen tungen ein gutes 
Wed getan, inbem bet Btuftfaften beweglid)et geworben ift. 

Diefet anfang eines Rumpfheugens tüdwätts ift eine ausge" 
3eicl)nete atmungsübung unb muf3 als folcl)e oft gebtaucl)t werben; 
fie ift leicl)t unb fcl)neU aus3ufü~ren unb bocl) witffam. 

aus bem DOt~erge~enben ift 3U Derfte~en, baf3 bet größte Se~Iet 
bei einem Rumpfbeugen tüdmätts bet ift, bie tenbe aUein 3u 
beugen. Diefet Se~let ift fe~t gewöqnlicl), weil er am näcl)ften 
liegt, ba bie tenbe gefcl)meibig ift, unb ba fie es ift, um bie bet 
Körper gewo~nt ift, fiel) bei bet täglicl)en arbeit 3U bewegen. man 
fann qier fagen, baf3 bie Beugung anftatt Don oben Don unten be" 
ginnt; fie fommt in biefem SaU nicl)t über bie tenbe ~inaus. Die 
Baucl)musfeln werben nämlicl) gleicl) bamit in arbeit gefe~t, ben 
Q>betförper in ber Weife 3u ftagen, baß fie bie Rippen nacl) unten 
3ie~en, beDot bie Rüdenfttedet bet Bruftfäule fiel), fo3ufagen, 3ut 
c»egenwe~t gefe~t ~aben, inbem fie ben Rüden aufticl)ten unb 
bie Rippen in befeftigtet Stellung ~eben. Die Krümmung bet 
Btuftfäule wirb bann Detgröf3ett unb nicl)t Dettingett. - Diefet 
Se~Iet 3ie~t gewö~nlicl) einen anbeten großen Se~let bes Rumpf" 
beugens tüdwätts nacl) fiel), ben, ba& bet Kopf Dorwätts fäUt. 
Wenn bie Rippen nacl) unten ge3ogen werben unb ~et Rüden im 
Btuftteil getunbet wirb, muf3 es faft unmöglicl) fein, ben Kopf 
batan 3u ~inbetn, ootwärts 3U geqen. Sagt man einem [utnet, 
bet biefe beiben Sefllet in ber tenben" unb !jals~altung macl)t, 
baf3 et ben Kopf 3Utüdfü~ten foUe, unb man Derberfett fonft nicflts 
an i~m, fo wirb et es babutd) tun, baf3 et bas Kinn Dotfttedt, 
b. ~- butc{) eine Beugung im Uadenglieb unb in ben <»Hebern 
3Wifcl)en ben erften 3wei ober btei !jalswitbeln. aber biefe Beu" 
gung bringt feine anbete l>etänbetung in bet Stellung qeruot, 
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als baß biefe Krümmung bet qalsfäule vorwärts netgtößett wirb 
was auf ben übrigen l!eil bes Rüdgrates feinen <Einfluß übt. -
Don anbeten Se[]let fönnen genannt werben, baß bie Kniee ge~ 
ftümmt werben, unb baß ber Unterleib 3u weit vorwärts gefüqtt 
wirb; biefe Sei] Iet finben fiel} befonbers bei ben Steifen unb bei 
benen, beten S:enbenbogen in iqtet aufgetid}teten Stellung 3u 
flein iit. 

<Es i[t nid)t [d)wer, turneti[d) DeranJagten Sd)ülern ein3uüben, ba5 
[ie eine unnatüdid) gro5e Biegfarnfeit in ber S:enbe burd) fe~Ier~aft 
ausgefü~rte Rumpfbeugungen rüdwärts befommen. <Eine [old)e aie~ 
[d)meibigfeit fann [id) bei ben Dorfü~rungen [d)einbar gan3 gut mad)en. 
aber bas, was bie Sd)ület baburd) gewonnen ~aben, ift eine Detgrö5erte 
Biegfarnfeit in bem iieii bes Rüdgrates, für ben es oft bie tlufgabe bes 
iiurnens wäre, e~er bie Biegfarnfeit unb Sd)Iaff~eit 3u Dertingern; 
es i[t alfo aiutes non [e~r 3Weifei~after art, namentlid) für bie, bie 
einen ~o~Ien Rüden [d)on ~aben ober aud) nur bie Ueigung 3eigen, 
i~n 3u befommen, Kinber unb junge illäbd)en. Unb es ift in Wirflid)~ 
feit eine ~äßlid)e Stellung, bie auf [old)e Weife ~erDorgebrad)t wirb, baß 
ber Q)betförper allein burd) eine [tatfe Biegung in ber S:enbe ~inten~ 
über gefü~rt wirb. Wenn bas fiäßlid)e babei nid)t me~r in bie flugen 
fällt, als es ber gaU 3u [ein pflegt, [o fommt es meift ba~er, baß falten~ 
teid)e iiurnan3üge bie witflid)e Stellung bes Körpers unb feine ge~ler 
verbergen. G:in rid)tig ausgefü~rtes Rumpfbeugen bagegen gibt eine 
formen[d)öne unb pla[ti[d)e Stellung; es 3eigt ben Körper in einem [d)ö~ 
nen Bogen rüdwärts ge[tredt mit gewölbter Bru[t unb mit bem fials 
in ber tid)tigen gort[e~ung bes gan3en Körperbogens. Die[e ti<f?tige 
ausfü~rung ergibt Beweglid)feit an einer Stelle, an ber es für uns 
DOn nu~en i[t, nämlid) im Bru[tforb unb in ber Bru[t[äule bes Rüd~ 
grates. Die Beugung fann babei allerbings in ber S:enbe nid)t [o groß 
unb [o afrobati[d) werben wie bei bem fe~ler~aft ausgefü~rten Rumpf~ 
beugen. Die Bau<f?musfeln werben nämlid) [d)on babur<f? Dedängert, 
baß am tinfang bes Beugens bie Bru[t [tatf ge~oben wirb, unb [ie 
werben bann wä~renb ber weiteren Bewegung bie airen3e i~rer aus~ 
be~nbatfeit e~er erreid)en, als wenn bie Rippen ge[enft [inb, wie bas 
bei einem fe~ler~aften Rumpfbeugen ber Sall i[t. <Es ift ja aud) ein 
Dorteii, baß bie <Einbiegung ber S:enbe nid)t übertrieben wirb. - Der 
Umftanb, baf3 bie Baud)musfeln ftatf Dedängert werben, gibt biefet 
Übung bie Kraft, bie fialtung [old)er iiurner 3u betid)tigen, bie bie 
gorm eines frummen Rüdens qaben, wobei ber Ueigungswinfel oer~ 
ringert unb bie S:enbenbiegung al[o 3u fiein ift (bie typi[d)e fialtung 



92 Dorberfeiteniibungen 

ber flrbeiter); if)te Baucf)musfeln iinb nämlicf! 3u fur3. - Rump( 
beugen rüdwärts iit eine ber Übungen, bie am beutlicf!iten 3eigen, wie 
wicf)tig es für bie ricf)tige unb icf!öne flusfüf!rung ber turneri{cf)en Be$ 
wegungen iit, baß bie Scf)üler engan{cf!ließenbe fln3üge tragen- jeben$ 
faUs bei ber täglicf!en Übung. 

Diele Übung 3eigt 3ugleicf) aucf!, wie wicf)tig es iit, baß ein Clutn$ 
lef!rer {o oiel Der{tänbnis fürbenBau unb bie Bewegungen bes Rüd$ 
grates f)at, baß er ief!en unb heutteilen fann, wie bie Scf)üler if!r Rüd$ 
grat bei ben oericf!iebenen Bewegungsoorgängen tragen, unb baß er 
if)re qaltung banacf) bericf)tigen fann. Das Rüdgrat iit bas 3entrale 
im Knocf)enbau, bie Rüdenmusfein {inb bas 3entrale im musfel$ 
fy{tem, unb bie Rüd{icf)t auf ben Rüden iit aucf! bas 3entrale im rlurnen 
als förperlicf! bilbenbes mittel. 
llumpfbeugen rüdwiirts l?ierbei muf3 bie Bewegung gan3 

mit fiocflflalte. oben bei ben l?änben anfangen; in~ 
bem man nämlicq tief einatmet unb 

fo Oie Nippen ficq qeben läf3t, laffen Oie Baucqmusfeln ein Rüd~ 
wärtsfüqren ber l:lrme 3u. Bemü~t man ficq nicqt, bie l:lrme auf 

~ folcqe Weife Oiefes Ueine Stüd rüdwärts 3U 
~ ~~ füqren, fo wirb es fcqwierig fein, fie am Dor$ 

wädsfallen 3u qinbern. Ballett Oie l:lrme 
f ber uorwärts - was man baran fcqen fann, baf3 
1·:_ f e nicqt in bet Dedängerung bes Körperbogens 
7' fieqen -, fo fann man beffen ficqet fein, baf3 bet 

Bruftteil bes Riidgrates nicqt ben iqm 3ufommen~ 
ben iieil bet Bewegung gemacqt qat. /:lud] Oiefes 
Rumpfbeugen muf3 bamit eingeleitet werben, baf3 
man ficq nur qalb rüdwärts beugt; benn baburcf? 
fann man es am heften lernen, bie l:lrme ftäftig 
rüdwäds 3u füqren. l?ält man wäqrenb bes Rumpf~ 
beugens Oie l:lrme gebeugt unb macf?t man bann 

39. ein Iangfarnes l:lrmftreden aufwärts, bann fann 
man 3iemlicf? leicqt Oie l:lrme fo weit tüdwäds 

3wingen, wie es überqaupt möglicf? ift. 
llumpfbeugen rüdwiirts Diefe Übung qat 3wei recf?t uerfcf?ie~ 

aus bem t\nieen. bene Sormen: Bei bet einen werben 
bie l?üften übet ben 1\nieen geqalten, 

wäqrenb ein gewöqnlicqes Rumpfbeugen tüdmärts ausgefüqrt 
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wirb (Bilb 40). Bei ber 3weiten Sorm wirb ein Körperfenfen 
rüdtoärts ausgefüqrt burd) eine Bewegung in ben Kniegelenten 
(BUb 41). Das Beugen im Rüdgrate ift qierbei geringer als bei 
ber erften flrt ber flusfüqrung. aber Oie flrbeit ber Baud)musfeln 

40. 

wirb bebeutenb größer, ba ber gan3e 
Körper weiter rücfwärts fommt. Wenn 
qierbei ber Sub geftredt wirb, fällt ber 
Köq:>er nid)t fo Ieid)t rüdwäds. 

~ 
' _i. r-~. __ ....._,-

41. 

Rumpfbeugen riicftoäris mit Das tragenbeBein foll fenfred)t 
Unterftü~ung bes ,Subes. fteqen; wirb ber Sub weiter 

rücfwäds gefteUt, r 0 wirb Oie 
Übung Ieid)ter; wirb er weiter oorwärts gegen Oie Sproffenwanb 
gefüqd, wirb jie jd)wieriger; es foll geftredt geqalten werben; 
benn baburd) wirb bas Beden befeitigt (burd) bas breiedige l}üft" 
gelenfbanb) unb Oie Senfung oerqinbed. Der befeftigte Suf3, ber 
nad) unb nad) qöqer qinaufgefteut werben fann, ungefäqr bis 3ur 
fjüftqöqe, foll gerabe in Oie Sproffen qineingefett werben, fo baß 
er weber bas tragenbe Bein freu3t nod) 3u weit nad) ber anbeten 
Seite fommt. Seine tid)tige Stellung ift eine Bebingung bafüt, 
baß man wäqrenb ber Beugung bas <nleid)gewid)t qalten fann. 
Det fteqenbe Suß muß Oie gleid)e fluswärtsbtequng qaben wie 
in bet <ntunbjteUung; man ift geneigt, iqn 3u oiel nad) außen 
3u bteqen; biejes bewirft, baß ber befeftigte Sub 3u weit nad) in~ 
nen gebreqt wirb, unb baß ber gan3e Körper fiel) nacf? bet Seite bes 
Stanbbeines breqt unb Oie Beugung bann fd)ief wirb. Det befeftigte. 
Suf3 foU fiel) ftad qinaufbeugen gegen Oie Sptoffe; et muf3 feft~ 
qalten wie ein fid)erer fjafen; benn ber Rumpf muß fo weit rüd~ 
wäds gefüqd werben, baß man fallen würbe, wenn bet Sub los" 
ließe. - Die Übung fann mit folgenben fltmboltungen unb "be" 
wegungen ausgefüqd werben: l.l}üftftüt, 2. Uacfenqalte, 3. fltm~ 



94 Ootberfeitenübungen 

~ beuge mit flrmfttecfen 
aufwärts, 4. qocqqalte, 
5. flrm(cqwingen oor~ 

wärts aus ber qocqqalte.- Don 
be(onberen geqlern bei bie(em 
Rumpfbeugen fann qeroorge~ 

qoben werben, baf3 ber Körper 
wacfelt unb (icq breqt unb baß 
bas tragenbeKnie gebeugt wirb. 

<Eine anbete unb etwas fcqwie~ 
42• tigere gorm ber Übung ent(teqt, 

wenn bas ttagenbe 23ein gleicq3eitig mit bem Rumpfbeugen ge~ 
beugt wirb. Daburcq wirb nämlicq ein Rumpf(enfen rücfwärts 
in bem l)üftgelenf bes geftü~ten Beines ermöglicqt, unb wenn 
bie(es bem Rumpfbeugen angefügt wirb, fommt ber Rumpf 
weiter rücfwärts, woburcq bie flrbeit ber 23aucqmusfeln oer~ 

grö[3ert wirb. Diefe Sorm fann fo eingeübt werben, ba[3 bas 
Kniebeugen 3uer(t für ficq ge(cqieqt unb banacq bas Rumpf~ 
beugen. Beim 3urücfgeqen ift es bagegen am leicQte(ten, baß 
man bas Knie~ unb Rumpfftrecfen gleicq3eitig ge(cqeqen Iä[3t. 

flus ber SteUung mit Unterftütung bes Suf3es mu[3 man es 
nicqt unteda((en, ein Rumpfienfen unb •beugen oorwärts 3u 
neqmen. Das ift eine ber fräftig(ten Übungen, um bie 23ecfenqalter 
311 (treden. 

fUs erfte musfein werben bei einem Rumpfbeugen rüdwäds bie 
in Bewegung gefett, bie ben Kopf rüdwärts füqren, ber Riemenmuslei 
unb ber Uaden~ unb qaisteii ber Rüdenlireder unb ebenjo bie, beten 
Arbeit ben ljais gejtredt unb bas Kinn einge3ogen qält, nämlicq ber 
lange qalsmusfel unb ber lange unb ber fur3e Kopf~qalsmusfel. Da• 
nacq foUen bie musfein anfaifen, bie bie Brujtwirbelfäule aufricqten, 
befonbers bie Stred•Dreqmusfeln (Mm. semispinales) unb bie oiel• 
gefpalteten musfeln; ber qalsteil ber Rüdenlireder qat qier id)on ba• 
burd] gleid13eitig etwas mitgeqolfen, baf5 er ben qals rüdwärts 309, 
ba er nämlicq 3um [eil oon ben erjten 5-6 Brujtwirbeln fommt. Die 
Rippen werben geqoben, inbem bie Rippenlieber (Levatores costarum), 
bie Rippenqalter (Scaleni) unb ber Brujtfopfmusfel iie 3wingen, ben 
Brujtwirbeln 3u folgen, wenn iqre Krümmung ausgeglid)en wirb. So• 
lange nur bie genannten musfein wirten, ijt bie Übung, wie gefagt, 
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nur eine Rüdenübung. <frft wenn ber Q>berförper fo weit rüdmärts 
gefommen ift, baß bie Scflmere iqn weiter füqren will - inbem bie 
S:enbe gebeugt wirb - wirb fie eine Dorberfeitenübung; benn bann 
müfren bie Baucflmusfeln: ber gerabe, ber äuäere unb ber innere fcflräge 
Baucflmusfel anfafren; unb baburcfl, baß fie unter Verlängerung mir~ 
fen (enentrifcfl), laffen fie ben Körper rüdmärts geqen, bis bie Be• 
megung aufqört, entmeber weil bie Baucflmusfeln unb bie Seqnenbünber 
ber i:en~enfäule ficfl nicflt weiter beqnen laffen, ober weil man tliill~ 
fürlicfl münfcflt, bie Bewegung 3u qemmen. Der Q>bedörper wirb auf• 
gericfltet baburcfl, baß bie Baucflmusleln unter Derfür3ung mirfen (fon~ 
3entrifcfl). Jqr 3ug nacfl unten in ben Rippen will ben Rüden in bem 
Bruftteil3u runben fucflen; bas wirb uerqinbert uon benoben genann• 
ten Rüdenftredern biefes [eils; aber bas fönnen fie in ber Regel nur 
bann tun, wenn bie Rippen geqoben finb, beuor ber 3ug ber Baucfls 
musfein nacfl unten in biefen 3U groß geworben ift. <Eine bebeutenbe 
l)ilfe, Oie Rippen geqoben 3u qalten, ift es aucfl, ben Atem an3uqalten, 
nacflbem tief eingeatmet morben ift. <fs ift aber unricfltig, biefes aus" 
3unu~en; bas Atmen muß mäqrenb ber Übung meitergeqen, aucfl wenn 
man nur fur3e fltem3üge macflen fann. - <fs ift bemerfensmert, baß 
es bie musfein finb, bie an ber ausgebogenen (fonue~en) Seite ber 
Krümmungen ber i:enben• unb Bruftmirbelfäule uerlaufen, bie bei 
einem Rumpfbeugen rüdwärts befonbers in [ätigfeit finb. Daburcfl 
werben fie geftärft unb gemöqnen ficfl baran, biefe Krümmungen inner• 
qalb iqrer normalen CDtöße 3u erqalten. - Die Baucflmusfeln 3ieqen 
natürlicfl ebenfo ftarf aufwärts in bem Beden als abwärts in ben Rippen. 
Die Bedenneigung wirb besqalb uerringert werben, unb bas breiedige 
.fjüftgelenfsbanb (Lig. iliofemorale, aucfl Bertinifcfles Banb) wirb ftram~ 
mer. Diefes Banb 3ieqt bann mieber uormärts•aufmärts in bem Q>ber• 
fcflenfelbein, unb läßt man Oiefes nun mitfolgen, fo wirb bas Knie ge .. 
beugt. Da man außerbem baburcfl, baß man in ben Knieen nacflgibt, 
bie DorfteUung befommt, als qätte man ficfl im Rüden weiter rüdmärts 
gebeugt, l)aben mir qier bie <frflärung bafür, baß biefer Sef!ler fo l)äufig 
bei Anfängern uorfommt. <Er wirb baburcfl uermieben, baß ber uier• 
föpfige Knielireder bas Knie geftredt qält, was er leqr leicflt fann. -
Beim Rumpfienfen aus bem Knie(tanb mit weiterer Beugung ber 
Kniee wirb ber gerabe Q>berfcflenfelmusfel befonbers fräftig gebeqnt, 
inbem fein Urfprung unb fein Elnfa~ ungemöqnlicfl weit uoneinanber 
entfernt werben. 
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Rumpffenfen rüdtoäds ous bem 
Si~ mit Unterftü~ung btt Sü{Je 

(oucr, mit Rumpfbeugen). 

lDiro Oie Übung auf oer 
Banf (ober auf oem Sdw 
mel) ausgefüqrt, uno ftü~t 
man Oie Süf3e ungefäqr 

ober gan3 am Booen, fo muß man ficfl auf oen uorberen [eil ber 
Bant fe~en; Oie Kniee fönnen in oer flusgangsftellung entweoer 
geftrectt ober etwas gebeugt geqalten werben. flm Scflluß oer 
Bewegung, alfo nacfl bem Senten, müffen fie immer geftrectt fein, 
was nicflt erreicflt werben tann, wenn man auf ber Banf 3u~ 
weit nacfl qinten fi~t. Jn oer fi~enöen Stellung wirb Oie Beeten~ 
fenfung in Oer Regel geringer fein, namentlicfl wenn Oie Unter~ 
fcflenfe( uorwärts gefüqd finO, benn OaOurcfl werben Oie Beeten~ 
qalter ftramm ge3ogen. Sie 3ieqen uorwärts in Oem Si~tnorren, 
wollen alfo bas Beeten breqen (feine Ueigung uerminbern) unb 
bewirten fo, baß oer Bogen oer ~enbe aufgeflohen wirb. Daqer 
fommt es, Oaf3 uiele Scflüler fcflon in ber fi~enben Stellung einen 
frummen Rüden qaben. Beuor Oas Rumpfrenten anfängt, muß 
Oer ~eqrer oesqalb, befonoers im Einfang, bie Scflüler baran er~ 
innern, baß fie benRüden gut ftrecten; bies muß gefcfleqen, oqne 
baß ficfl ber Körper rüctwärts fenft, wo3u iqm Oie uerfür3ten Beeten~ 
qalter Ueigung geben. (Um oen Sd]ülern in Oiefer Be3iequng 3u 
qelfen, fann man iqren Bectenqaltern eine fräftige Strectung oa~ 
ourcfl geben, baß man fie in ber fi~enben Stellung eine Sprofle 
faffen läf3t, fo naqe wie möglicfl an ber, auf bie jie Oie Süße geje~t 
qaben, uno jie fiel] mit geftrectten Knieen uon oer Bant erqeben 
läßt). -Der Körper foU aUein burcfl tt. ,/;i' 
Bewegung in ben fiüftgelenten rücf~ , . .,.,;,-·· 
wärts gefenft werben. Das ift nicflt leicflt. 1·:/:/ Jl- ,.. ... 
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aber aucq ~ier, wie bei anbeten Übungen, gilt ber Sa~, baf3 nicqt 
nut bie rltf1tige ausfü~tung nü~tl r 0 nbern aucq 1 baf3 bi e falfcqe 
f cq ab et. So nerfte~t es ficq non felbft, baf3 te~rer wie Scqüler es 
in biefem :Punfte genau ne~men müffen. 

Die fjaltung fann bei biefer Übung auf 3weierlei Weife ner~ 
Ioren ge~en, entweber baburcq, baf3 bie Senfung mit runbem 
Rüden geftf1ie~t ober baburcq, baf3 bie tenbe 3u niel gebeugt 
wirb. 

Der erfte Se~ler ift bei anfängern ber gewö~nlicqere. Die 
Scqwere will nämlitf1 ben Q)berför:per abwärts fü~ren burcq Beu~ 
gung in ber tenbe; um bas 3u ner~inbern, müffen bie Baucq~ 
musfein ftad bagegen arbeiten; fie üben baburcq einen bebeuten~ 
ben 3ug abwärts im Bruftfaften aus, ber Q)berför:per wirb norn~ 
über ge3ogen, unb ber Rüden, befonbers ber Bruftteil besfelben, 
wirb gerunbet. <Es ift um fo natürlicqer, biefen Seqler 3u matf1en, 
als bie !trbeit ber Baucqmusfeln baburcq bebeutenb erleicqtert 
wirb; benn je weniger geftredt ber Rum:pf ift, befto fleiner ift 
fein <»emitf1tsarm unb befto weniger miegt er für bie Bautf1mus~ 
fein. auaerbem - unb bas ift nielleicqt ber fjau:ptgrunb - ift ber 
<»ewicqtsarm ber Baucqmusfeln für3er, wenn bie tenbe gebeugt 
ift, als wenn fie rüdwärts gefrümmt ift, weil fie im erften Sall 
ber norberen Baucqwanb näqer ift als im le~teren. <Enblicq wirb 
bie arbeit ber tenben~fjüftbeinmusfeln erleitf1tert, wenn bie tenbe 
nacq auf3en geftf1oben wirb, inbem ber Urf:prung non feiner Be~ 
feftigung entfernt wirb. 

Der 3weite wefentlicqe Se~Ier, beffen ficq me~r geübte Scqüler 
fcqulbig matf1en, ift ber, baß fie bie tenbe 3u fe~r beugen, inbem 
fie bas Beden an ber Bewegung rüdwäds nicqt genügenb teil~ 
ne~men laffen. Der o;runb qierfür irt folgenber: Der Sitfnonen 
ragt etwa 8 cm über bie mute bes fiüftgelenfs ~inab. n:>enn man 
besqalb in fi~enber Stellung ben 1\ör:per 3ur wageretf1ten fjaltung 
rüdwäds fenft, müffen entweber bie fiüftgelenfe ein entf:precqen" 
bes Stüd rüdwärts geqen, ober ber o;efäf3fnonen muf3 ein ent~ 
f:precqenbes Stüd norwäds gleiten, wonon man ficq bei folgenbem 
Derfucq über3eugen fann. man fe~t ficq auf ben Boben mit ben 
Serfen gegen eine n:>anb ober bergleicqen geftütt unb mit ge" 
ftredten Knien unb legt ficq bann auf ben Rüden, bie Serfen gleiten 

K n u b I e n, Giqmnaftlf. 2. Qufl. 7 
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bann etwa 8 cm uon ber ll>anb ab. ll>erben bagegen bie Süf3e 
gegen ben Boben unb gegen bie ll>anb ~in feftge~alten, bann 
gleiten bie (i)efäf3fnouen uorwätts, wenn ber Rumpf rücfwätts 
gelegt wirb. man fann bies beutlicil fü~len, wenn man ficll auf 
feine Singer fe~t. 

O>bfcllon es fidl bes~alb wo~l macilen läf3t, ein Rumpffenfen 
rücfwätts mit gerabem Rüden uor3une~men, aucilwenn bie fjüft~ 
gelenfe ftillge~alten werben, unb bie (i)efäf3fnonen alfo uorwätts~ 
gleiten müffen, fo wirb bodl bas Beeten geneigt fein, wegen bes 
Reibungswiberftanbes 3wifcilen ben Si~fnouen unb bem Boben 
3u frü~ inne3u~alten, woburcll es notmenbig wirb, bie tenbe 3u 
beugen, wenn bie Bewegung fodgefeut werben foU. ll>enn man 
bagegert in ber ausgangsfteUung bie Kniee etmas gebeugt ~ält unb 
fie fidlwä~renb ber Senfung ftreden läf3t, ift es ficllerlicil am leicll~ 
teften, eine 3u grof3e Beugung ber tenbe 3u uerqinbern, inbem bie 
l}üftgelente nun rüdwäds ge~en fönnen unb bie Bewegung mit 
bem Si~fnonen als mittelpunft gefcile~en fann. Da3u fommt nocil, 
baf3 ber Rüden in ber ausgangsfteUung leicilter gerabe ge~alten 
wirb, wenn bie Kniee gebeugt finb. 

fjaben bie Scllüler gelernt, ben Rüden bei bem Senfen gut ge~ 
ftrecft 3u ~alten, fo ift bie Übung fe~r nü~licil für bie l}altung. 
Denn ~ier, wie bei fo uielen anberen (i)elegen~eiten im liurnen, gilt 
bie Regel: je fcilwieriger es ift, bie gute fjaltung 3u bewa~ren, 
befto nü~lidler ift es 3Ugleidl, wenn es wirllicil gefcilie~t. ll>ir 
~aben ~ier wie beim Rumpfbeugen rüdwäds bie musfein in 
flrbeit, bie über bie ausgebogene (fonue~e) Seiteber Krümmungen 
ber tenben~ unb Bruftwirbelfäule ge~en, unb es wirb alfo barauf 
~ingewirft, biefe Krümmungen aus3ugleicilen. - Um flnfängern 
babei 3u ~elfen, bie Übung ricqtig aus3ufü~ren, fann man fie ein 
fleines Rumpfbeugen rücfmäds in t>erbinbung mit tiefem d:in~ 
atmen uor bem Senfen macilen laffen; babei werben bie Rippen 
ge~oben unb befeftigt, fo baf3 es für bie Baucllmusfeln fcilwieriger 
wirb, fie abwärts 3u 3ie~en. d:s fann aus bemfelben (i)runb aucil 
:praftifcil fein, baf3 man bie Scilüler uor bem Senfen ein Kopf~ · 
beugen rücfmäds madlen läf3t. - d:s ift nicilt leicllt, bie atmung 
wä~renb ber Übung forf3ufe~en; ber ftarfe 3ug ber Baucilmus~ 
feln abwärts an ben Rippen macilt es fcilwierig, bie[e 3u be~ 
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unb beffen Bewegungen alfo aucf? ge~inbert. <Es ~anbelt fiel? ~ier 
alfo um eine ber Übungen, bei benen man am meiften ba3u ge~ 
neigt ift, ben fltem gan3 an3u~alten. Der i:e~rer fann es ben 
Scf?ülern Ieicqt anfeqen, ob biefes gefcqie~t, ba in biefem SaU i~r 
6>eficqt gerötet wirb; benn ber 3utritt bes Blutes 3u bem fleinen 
Kreislauf wirb geqemmt, unb es qäuft fiel? alfo in bem großen 
Kreislauf, was an ber 6>eficqtsfarbe 3u fe~en ift unb als unange~ 
neqmer Drud im Kopfe uon bem O:urner felbft uerfpürt wirb. 
Dies ift fcf?äblicf? unb mui3 baburcf? uermieben werben, baß man 
bas atmen fortfe~t, felbft wenn man nur fleine atem3üge macf?en 
fann. Je fcf?wäcqer bie Baucqmusfeln finb, befto eqer wirb bas 
atmen geqemmt. Der i:e~rer muß besqalb bei anfängern bie 
Senfung unb bie aufrid?fung fcf?nell aufeinanber folgen laffen, 
um bem atmen fo wenig Befcf?werbe wie möglicf? 3u macf?en. 

Die Übung wirb in breierlei Weife uerftärft: 1. Daburcq, baf3 
bie Senfung größer gemacqt wirb, 2. burcq fcqwierigere arm~ 
~altungen unb armbewegungen, unb 3. baburcq, baß bie Süße 
~öqer uom Boben qinauf geftütt werben. 

Das Senfen qat folgenbe a>rabe nacf? ben flnftrengungen ge~ 
orbttet: a) Settfung bis 3u 45°, b) Senfung mit Beugung bis 3um 
Bollen, c) Senfung 3ur wagerecqten {ialtung (Biib 44).- <Einige 
tteqmen nocq einen uierten a>rab mit, ber leid]ter ift als einer ber 
genannten, nämlicf? eine Senfung, bie nid?f größer ift, als baß man 
fie eben feqen fann; fie tun es aus bem qirunb, weil bie rid]tige 
{ialtung bes Körpers am beften bei einer geringen Senfung 
eingeübt unb angewöqnt wirb. <Es ift nid]t 3u leugnen, baß ein 
Senfen bis 45° fo anftrengenb für flnfänger, befottbers ber weib~ 
licf?en Jugenb, ift, baf3 fie nicqt Kräfte genug befiten, eine ge~ 
ftredte l;altung 3u bewaqren. man fann bie Scqüler besqalb an~ 

7* 
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fänglicf? aucf? bie Kante ber Banf faffen laffen, jo baß iqre firme 
ben Baucqmusfeln qelfen, ben Q)betförper 3u tragen. - <Es ijt 
nicqt jetten, baß man «urner trifft, bei benen bie angefüqrte 
Reiqenfolge ber Senfungen in be3ug auf bie flnjtrengungen nicf?t 
:paßt. 

Wegen bes breiedigen fjüftgelenfbanbes (Bertinijd)es Banb, 
Lig. iliofemorale) fann bie Senfung- rein als jolcqe, aljo mit 
ausfcf?ließlicf?erDrequng in ben fjüftgelenfen!-nicqhneiter 
geqen, als bis ber Körper mit ben Beinen in gleicqer i':inie liegt. 
SoU ber Q)betförper weiter gefüqd werben, jo muß es gejcf?eqen 
burcq eine <Einbiegung bes Rüdgrats. Dieje wirb gewöfln" 
lief? gan3 bis an ben Boben vorgenommen, jo bai3 ber Uaden auf 
biejem ruqt, was bem Körper wäqrenb ber Übung einen qalt 
gibt. Jft bas ~erät, auf bem man fitt, 3u qocf?, ober ift ber Rüden 
jo jteif, baß man ben Boben nid)t erreicqen fann, jo geqt man eben 
fo weit, wie bie Baucqmusfeln unb bie Seqnenbänber bes Rüdens 
(namentlid) bie ber ünbe) es erlauben. Die Übung ijt bann ein 
wenig anjtrengenber. Wenn man jicf? nacq bem Beugen auf" 
ticqten joU, fommt man in bie Derjucqung, einen Ueinen Rud 
mit bem Kopf 3u macqen, um gleicqjam bie Bewegung in ~ang 
3u feten; babei wirb aber ber Rüden gerunbet, unb bie Brujt 
fällt ein. man joU im ~egenteil 3U Einfang bes fluftid]tens ben 
Uaden rüdwärts brüden. man fann jagen, baß ber Kopf als 
<Erjtes abwärts unb als i':ettes aufwärts geqen jolle. - Wenn 
nad) bem Senfen bas Beugen ba3u fommt, ijt es bejonbers 3U 
empfeqlen, Einfänger bie Banffante faffen 3u laffen. - Sür bie 
meiften ijt ber a>rab ber Übung am meijten anjtrengenb, bei bem 
bas Senfen jo weit geqt, wie es möglicf? ift, aljo bis bas breiedige 
fjüftgelenfbanb bie Bewegung im qüftgelenf l]emmt, ober -
:praftijd) gejagt - bis ber Körper wagerecqt liegt. Steqen näm~ 
lief? bie Beine etwas jd)räg nacq unten, jo geqt bas Senfen nid)t 
gan3 jo weit; aber in ber pra!is jieqt man banon ab. Jn wage~ 
recqter qaltung wiegt ber Körper am meijten für bie Baucqmusfeln; 
es ijt bann am jd)wietigjten, iqn in ber Stellung 3u qalten unb iqn 
wieber in Bewegung nacf? oben 3u bringen. 

Die Übung wirb in allen genannten a>raben burcf? folgenbe 
flrmjtellungen unb Bewegungen nerjtärtt: a) qüftjtüt, b) Uaden~ 
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~alte, c) amtbeuge mit armftreden aufwärts, d) fjocl]~alte, 
e) armfcf]wingen uorwärts aus ber fjocf]~alte. 

(fnblid] wirb bie Übung in allen ~raben bes Senfens unb bet 
arm~altungen baburcl] uerftärft, baß bie Süße, bie anfangs am 
Boben ge~alten werben !ollen, ~ö~er gefett werben, fo baß bie 
Beine wagered]t liegen ober nocl] etwas ~ö~er fommen. 

Diefe Übung ift bie wicl]tigfte t>orberfeitenübung, wie bas t>or:s 
Iingsliegen bie wid)tigfte Rüdenübung ift. Sie ftädt in ~o~em 
~rabe bie Baucl]musfeln, gleid)3eitig rei3t fie bie t>erbauungs:s 
organe unb beförbert i~re Widfamfeit in uerfd)iebener Weife. 
Beim Rumpffenfen allein arbeiten bie Baucl]musfeln in il!rer not== 
malen S::linge, unb bie Übung fann bann ba3u beitragen, ben ~o~Ien 
Rüden 3u berid)tigen; wirb bie Beugung uorgenommen, fo wer== 
ben bie Baucl]musfeln uerlängert, .was für fold)e uon Uu~en ift, 
bie ben frummen Rüden ber arbeitet ~aben. Wirb bie rid)tige 
Stellung bes Rüdens, ber Bruft unb bes Kopfes genau über:s 
wad)t, fo nütt bie Übung bet gan3en fjaltung. 

Die musfeln, bie in be3ug auf bas f>üftgelenf beim Senfen tätig finb, 
finb bie Baud)musfeln bes f>üftgelenfes, ber 5;enbenbarmbeinmusfel, 
bet gerabe Kopf bes Sd)enfel{treders, bet Sd)neibermusfel unb bet 
Spanner ber O>berfd)enfelbinbe. Sie wirten ber Sd)were entgegen, bie 
bie Senfung ausfüqrt, alfo in Verlängerung (enentri!d)}, wenn bet 
Körper rüdwärts geqt, unb in Derfür3ung (fon3entri{d)), wenn ber 
Körper aufgerid)tet wirb. Sie wollen bas O>berfd)enfelbein aufwärts 
3ieqen unb wollen alfo bas Knie beugen; biefes muß ge{tredt geqalten 
werben DOn bem Dietföpfigen Knie{treder. Der Rüden muß in ber S:enbe 
iteif geqalten werben, weil bie Sd)were il)n beugen will; bas füqren 
ber gerabe, ber äußere unb ber innere fd)räge Baud)musfel aus. Jqrem 
ftarfen 3ug abwärts am Bru{tfa{ten, woburd) ber Körper Iid) Dornüber 
beugen will, wirb entgegengewirft DOn ben Rüden{tredern; Dori biefen 
~aben, il)rer Stellung unb Stärte nad), bie mei{te flrbeit bie Stred== 
Drel)musfeln (Mm. semispinales) ber Bru{twirbelfäule unb ber Diel# 
gefpaltene musfel. Der Kopf, ber infolge ber Sd)were rüdwärts fallen 
will, wirb aufred)t gel)alten Don bem Bru{tl)interfopfmusfel, ben Rippen• 
~altern ( Scaleni), bem langen l}alsmusfel, bem langen unb bem fur3en 
norberen Kopfl)alsmusfel. lDenn bie Süße gegen eine Sprofle ge{tütt 
finb, wirb ber Suf3 aufwärts gebeugt (borfalpeftiert) geqalten Don bem 
notbeten Sd)ienbeinmusfel, bem langen <»rof33el!enftreder, bem langen 
gem~infamen 3el)e.nftreder unb bem fleinen lDabenbeinmusfel. 
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tiegeftü~. Die Stellung bes Körpers beim S:iegeftü~ fann fur3 
fo angegeben werben, baß er ficil in ber G;runb" 

ftellung befinben muß, bie arme felbftoerftänblicil ausgenommen. 
Die Baucilmusfeln ~aben ~ierbei bie größte arbeit, inbem bie 
Scilwere ben Körper ba3u bringen will, baß er in einem Bogen 
~inabfinft burcil eine Beugung in ber S:enbe (unb burcil ooUes 
Streden ber f>üftgelenfe); ber Beugung ber S:enbe tann ~ier wie 
in ben meiften SäUen nur oon ben Baucilmusfeln entgegenge" 
widt werben, inbem fie ben abftanb 3Wifcilen bem oorbern [eil 
bes Bedengürtels unb bem Bruftbein er~alten. Die arme müffen 
fo weit wie möglicil red1twinflig am Körper fte~en. - Da bie 
Stellung baburcil erleiciltett wirb, baß ber Körper in einem Bogen 
~inabfinft, ift biefes ber gewö~nlicilfte Seqler. Diefern Seqler fol" 
gen gewö~nlicil Oie anbern, baß einmal bet Kötpet nicilt feft genug 
gegen bie Scilulterblätter ge~alten wirb, bie bann 3u oiel nacil außen 
fte~en, unb baß 3weitens ber Kopf oorwärts finft; bann fie~t ber 
Körper aus, als ob er einen Bude( über ben Scilultern ~ätte. Diefe 
Se~ler werben baburcil bericiltigt, baß ber Kopf mit einge3ogenem 
Kinn ge~oben wirb, ·baß bie Scilulterblätter feft an ben Körper 
unb gut 3ufammenge3ogen ge~alten werben, unb enblicil baburcil, 
baß bie Scilweifung ber S:enbe non ben Baucilmusfeln ausge" 
glicilen wirb. Diefes le~tere wirb fe~r oft übertrieben, fo baß ber 
Körper burcil gleici13eitiges Beugen ber f>üftgelenfe am ~öd!ften 
liegt; benn aucil biefe Stellung edeiciltert bie arbeit ber Baud)" 
musfein bebeutenb. Sie entfte~t befonbers baburcq, baß ber ab .. 
ftanb 3Wifcilen ben f>änben unb ben Süßen 3u flein ift. 

Der S:iegeftü~ er(cileint in feinen uer(ciliebenen G;raben: a) als 
~o~er S:iegeftü~, b) als freier S:iegeftü~, c) als wagerecqtet, d) als 
tiefer unb e) als (enftecqter S:iegeftü~. Diefe G;rabe werben ferner 
uerftärft babutcq, baß man bie Spannweite 3Wifcqen ben f>änben 
unb Süßen oetgrößed, unb baß man aucq ben abftanb 3Wifcqen 
ben f>änben gröf3er wetben läf3t. 

a) tjo~er tiegeftü~. Diefet witb ausgefü~d mit ben fiänben 
gegen eine Banf, einen Scilemel, einen niebtigen QJuerbalfen, 
eine Scqwebeftange u. bgl. - Die f>änbe faffen bas G;erät mit 
Riftgtiff, bie Daumen gegeneinanber gewenbet. Diefe Sorm bes 
S:iegeftü~es ift bie leiciltefte, weil ber wagerecilte abftanb 3Wifcqen 
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ben l)änben unb Süßen Dedleinert ift unb weil ber 1\ör:per fc:Qräg 
fte~t, fo baß ein bebeutenber l!eil feines <»ewic:Qtes Don ben Beinen 
getragen wirb. aus beiben <»rünben wirb bie arbeit ber Bauc:Q" 
musfein geringer unb auc:Q bie ber arme. Der gewö~nlic:Qe <»ang 
ber Übung, ben man ein3ufc:Qlagen :pflegt, ift ber, baß man bie 
fiänbe 3unäc:Qit etwas übet 1\nie~ö~e fiü~en läßt unb bann in bet 
Solge bas <»erät allmä~lic:Q niebriger ftellt; felbft wenn bie fiänbe 
nur noc:Q wenig über bem Boben geftütt finb, wirb bie Übung ba::: 
burc:Q noc:Q medlic:Q erleic:Qtert, weil bie Süße ~ier nid]t fo leic:Qt 
ausgleiten. - Befonbers bei erwac:Qfenen weiblid]en anfängern 
ift es notmenbig, 3iemlic:Q lange ben ~o~en S:iegeftüt 3u gebrauc:Qen, 
beDot man 3U fc:Qwereren Sormen überge~t, ba beten Bauc:Q::: 
musfein in ber Regel befonbers fc:Qwac:Q finb. 

b) n>enn bie fiänbe in gleic:Qer fiö~e mit ben Süf3en ftüten, be"' 
3eic:Qnet man bie Übung als fteien tiegeftüfj. fiier wirb bie arbeit 
ber arm::: unb ber Bauc:Qmusfeln Dergröf3ert, ba ber abftanb 
3wi{c:Qen l)änben unb Süf3en größer ift unb bie Beine weniger 
Don bem <»ewic:Qt bes 1\ör:pers tragen. Jft bet Boben glatt unb 
wollen bie Süße ausrutfc:Qen, fo fann es notmenbig fein, bie l)änbe 
me~r unter ben 1\ör:per ~eran3u3ie~en, fo baß ber rec:Qte n>infel 
3Wifc:Qen bem 1\ör:per unb ben armen nic:Qt innege~alten wirb, 
ober man ftütt bie Süße gegen eine n>anb. - Sreier S:iegeftülj 
fann entweber baburc:Q eingenommen werben, baß man auf ben 
l)änben Dorwärts läuft (nad] einiger Übung fann man beina~e 
auf bie fiänbe Dorwärts fpringen), ober baburc:Q, baß man bie 
Süße rücftoärts wirft. Diefes Jettete fann baburc:Q eingeübt 
werben, baf3 man es als eine befonbere Übung betreibt, bie barin 
befte~t. baf3 man bie Süäe me~rere male ~intereinanber rücfwärts 
wirft unb fie leic:Qt unb fc:Qnell wieber Dotwärts rüdt; biefes i{t 
fc:Qon an fic:Q eine wertDolle Übung, nic:Qt am wenigftens nü~t fie 
ben Derbauungsorganen (bie Übung fann bebeutenb baburc:Q uet"' 
ftärft werben, baf3 fie mit geftredten Knieen ausgefü~tt wirb; {ie 
erforbert bann 3ugleic:Q grof3e <»e[d1meibigfeit in ben fiiiftge" 
lenfen). 

Jn bem ~o~en unb bem freien tiege{tü~ fönnen me~rere Be"' 
wegungen notgenommen werben, bie ~ier in ber <Drbnung ge" 
nannt werben, in bet bie anrtrengung für bie meiften l!urnet fic:Q 
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fteigert: 1. Scf!nelles Kopfbreqen. 2. <tinfacf!es Beinqeben; bet 
Körper barf babei nicf!t geqoben werben, wenn bas Bein geqoben 
wirb; Oiefes muß uöllig geftredt geqalten werben im Knie unb 
im Sußfpann. Die Elrbeit ber Baucf!musfeln wirb baburcf! uet" 
größert, baß bas c»ewicf!t bes gel]obenen Beines 3um O:eil uon 
iqnen getragen wirb. 3. Eltmbeugen. Die <Ellenbogen fönnen ent== 
weber gerabe in Scf!ulterqöqe 3ut Seite gefüqrt ober gegen ben 
Körper geqalten werben. Das erftere, bas bie fcf!önfte Stellung gibt, 
erforbert, baß bie fiänbe beim freien tiegeftü~ mit ben Singern 
gegeneinanbet gebreqt werben (beim qoqen S::iegeftü~ finb fie es 
3um [eil fcf!on in ber Elusgangsftellung); bie fianbgelenfe werben 
baburcf! ftatf tüdwärts gebeugt (borfalfleftiert), was uon nu~en 
fein fann, ba fie bei uielen 3u fteif finb. Die Stellung bet qänbe 
unb bet Scf!ultern 3ueinanber uor bem Beugen foll qier am heften 
fo fein, baß Oie Scf!ultern bei bem Beugen gerabe über Oie fiänbe 
fommen; fie wollen gerne uor biefe gelangen. 4. <tinfacf!es Eltm" 
füqren aufwärts. fiierbei muß bet tragenbe Elrm fcf!räg gegen Oie 
mittellinie bes Körpers fteqen, bes c»leicf!gewicf!ts wegen; bie 
fiänbe müffen besqalb 3u Beginn nicf!t 3u weit auseinanbet fteqen. 
man ift geneigt, fiel! auf bem tragenoen Eltm qalb feitlings 3u 
bteqen, inbem ber anbete geqoben wirb; bas barf man nicf!t; bet 
Körper muß in berfelben Stellung geqalten werben wie beim ein== 
facf!en tiegeftü~, mit bet Bruft genau nacf! unten. Der Eltm muß 
in gewöqnlicf!er fiocf!qalte ans Q)qr gefüqrt werben, alfo mit ber 
fianbfläcf!e bem Kopf 3ugefeqrt. 5. <tinfacf!es Beinqeben mit 
nacf!folgenbem Elrmbeugen. Das Elrmbeugen fann aucf! gleicQ" 
3eitig mit bem Beinqeben gefcf1eqen, fo baß man Oie Beine bei 
jebem Elrmbeugen umwecf!felt. 6. <tinfacf!es Elrmqeben aufwärts 
uno Beinqeben. Elrm uno Bein ber entgegengefe~ten Seite werben 
gleid13eitig geqoben. Die Elnftrengung bei biefet Stellung wirb 
nicf!t am wenigften babutcf! vergrößert, baß es fcf!wer wirb, bas 
<ßleicf!gewicf!t 3u qalten. 

Bei bem qoqen unb bem freien tiegeftü~ werben Oie Baucf!" 
musfein etwas uetfür3t, fo baß Oie Übung ba3u beitragen fann, 
ben qoqlen Rüden 3u bericf!tigen. 

c) Wageredftet tiegeftüij. So werben alle bie Elrten uon tiege" 
ftü~en genannt, bei benen Oie Süße in gleicf!er fiöqe mit ben 
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Scflultetn finb. Det Kötpet liegt alfo wagetecflt. Diefe ift bie 
ftäftigfte aller tiegeftü~übungen als Dotberfeitenübung bettad]tet; 
bas c»ewicflt bes Körpers fäUt bann niimlicfl am ftädften auf bie 
Baucflmusfeln. :Jn btefem wagetecflten tiegeftü~ fönnen Kopf" 
bteqen, firmbeugen unb einfacfles fitmqeben (aufwärts) aus" 
gefüqd werben. Beim firmbeugen müffen bte firme ein wenig 
fd]tiig unter bem Kötpet qinein [teqen, ba bie Scflultetn fonft 3U 
weit qintet bie fjänbe fommen werben unb bie firmbeuge in" 
folgebeffen nicflt nollftänbig ausgefüqd werben fann. -

d) ltiefer tiegeftüf3. So werben bie tiegeftü~ftellungen ge" 
nannt, bei benen bet Körper fcfltäg liegt, mit ben Süfjen qöqet 
als bie Scflultetn. :Jn bemfelben c»rabe, wie bie Süfje weitet 
nacfl oben gefüqd werben, wirb bie fitbeit bet Baud]musfeln 
wiebet neninged, wiiqtenb bie ber firme nermeqd wirb, ba ein 
ftets gtöfjetet «eil bes Kötpetgewicflts auf biefe verlegt wirb. 
fjüft" unb Scflultetqöqe werben füt bie Süfje am meiften an" 
gewanbt. Beim tiefen tiegeftü~ fann firmbeugen ausgefüqd 
werben, wenn nur bie firme genügenb fd]täg unter bem Kötpet 
qinein fteqen. <Es ift qiet leid)tet als beim wagetecflten tiegeftü~; 
wenn nämlicfl bie Süf3e gut feft in ben Sptoffen (obet auf bem 
(Quetbalfen, bet fid) 3u biefet Übung nor3üglid] eignet) eingeqaft 
finb, tragen fie einen nid)t geringen «eil non bem c»ewid]t bes 
Körpers beim fitmbeugen. - O:üd]tige O:utner fönnen, mit ben 
Süfjen in Scflt•lterqöqe unb mit ben firmen etwas fd]räg vorwärts, 
ben Rumpf fenfen, oqne bie firme 3U beugen, butd] Bewegung 
allein in ben Scflultetn. Das ift witfjam, um fteife Sd)ultern ge" 
lentiger 3u mad]en. 

e) Senfrecflter tiegeftüf3. fjietbei werben bie Süße nacflein" 
anber, ober nad) Qinteid]enbet Übung gleid]3eitig, in ben Spro[ien 
fo weit nad) oben wie möglicl? gefett, inbem bie fjiinb.e gleid)3eitig 
gegen bie Sptoffenwanb qerangel)en bis 3um flbitanb oon unge" 
fiiqt einet Sußlänge. Det Kopf wirb gut tücfwäds gebeugt, um 
3u oetqinbetn, baß man qintenübet fäUt. Der Körper fteqt bann 
ungefiiqt in betfelben Stellung wie beim fjanbftanb. Don ben c»e" 
übteften fönnen bie Süße ein wenig oon bet Sproffenwanb (ober 
bet Ulanb) entfernt werben, fo bafj nur ber Unterleib bagegen ge" 
ftü~t wirb. Dabutd} wirb bie ilqnlid)feit mit bem fjanbftanb nocq 
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45. 

Oorberfeitenübungen 

' , größer. Um aus biefer Stellung 
wieber []inunter 3U fommen, ge[]t 
man erft einen Sd]ritt oorwärts 
auf ben {iänben, unb inbem bas 
<!>ewid)t bes Körpers etwas auf 
bie arme []inübergefü(]rt wirb, 
werben bie Beine, am be{ten in 
einem 3ug, bis 3u ben {iänben 
[]erange3ogen, fo baß man tiefe 
{iod{tellung einnimmt. - Diefe 
le~te art ber Übung fann in einer 
für bie Sd]üler an3ieqenben Sorm 
an einem ~uerbalfen geübt wer~ 
ben, ber etwas unter f>üftqöqe ge~ 
{tellt i{t. man {teut fiel] mit ber 
Dorber{eite ber <Dberfd]enfel gegen 
ben ~uerbalfen unb mad)t mit auf~ 

wärts ge{tredten armen ein Rumpfbeugen oorwärts über ben Bai~ 
fen qinweg. Die {iänbe werben bann gegen ben Boben ge{teut, 
etwas über eine gußlänge oom ~uerbalfen entfernt, unb bie 
Beine werben ge{tredt unb gefd)lofien aufwärts gefd]wungen, bis 
ber Körper fenfred]t in einem Bogen {te[]t, wie beim f>anbftanb. 
Das 3urüdgeqen aus biefer Stellung fann baburd] gefd]eqen, 
baß bie Beine auf bemfelben Wege qinuntergefd]wungen unb 
gegen ben Boben gefe~t werben, fo na[]e am ~uerbalten wie 
möglid], wonad] bann ber Körper 3u feiner ausgangs{tellung 
emporgefd]wungen wirb. {iierbei muß bead]tet werben, baß 
einmal bie Beine mit einem red]t fd]nellen Sd]wung nad) 
unten gefü(]rt werben müHen, bamit fie ben Körper auf~ 
wärts fippen fönnen, unb 3weitens, baß bie {iänbe nid)t uom 
Boben genommen werben follen, beuor bie Süße gan3 ober 
beina[]e niebergefteUt finb; fon{t wirb bas <!>ewid)t bes Körpers 
bie Beine wieber nad] oben fippen, fo baß man einen augen~ 
blid wagered]t auf bem ~uerbalfen liegt unb barnad] wieber 
auf bie {iänbe []inunterfäUt. Das 3urüdgeqen fann aud) ba~ 
burd] gefd)eqen, baß man auf ben f]änben uorwärts geqt, bis 
bie Süße über bem ~uerbalfen liegen, alfo bis 3um wagered)ten 
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S::iegeftü~; batnacf1 3ie~t man bie Süße bis an bie fjänbe ~eran 
unb ricf1tet fidl empor. 1) 

außer ben Baucf1musteln werben bei ben S::iegeftü~übungen bie 
Stredmusfe[n ber arme geübt, fie bilben bes~alb Dorübungen 311 
allen Übungen, bei benen ber Körper auf ben armen geftü't ge~ 
tragen werben muß: bem fjanbftanb, ben Stü~fprüngen (gebun"' 
benen Sprungübungen), ben Übungen im Barren u. a. 

Beim S:iegeftüij werben bie firme im <Ellenbogen geftredt ge~alten 
non bem breiföpfigem Strecfmusfel bes firmes unb bem fleinen Strecf~ 
musfel bes firmes (Anconaeus). Jn bem Scf!ulterge(enf will bie Scf!were 
bewiden, baf3 ber <Dberarm aus ber Dorqalte in bie flocf!qalte gefüqd 
wirb ober aucf! etwas meqr unter ben Körper qinein, wenn nicf!t ber 
grof3e Bruftmusfel, ber uorbere [eil bes Deltamusfels, ber lange Kopf 
bes 3Weiföpfigenflrmbeugers unb ber<Dbergrätenmusfel bagegen qalten. 
Der Körper, ber non ben Scf!ulterblättern qinuntetfallen will, wirb 
gegen fie emporgeqalten, im wefentlicf!en non bem fägeförmigen Bruft"' 
musfel, befonbers non feinem oberen unb mittleren [eil; er wirft qier, 
wie bei ben uierfüf3igen liieren, beten Dorbedörper in biefem musfel 
auf ben Dorberbeinen qängt, ber wie ein breiter Reifen DOn ben Sd/ultet• 
blättern um ben Bruftfaften qinuntergeqt. Der fleine unb ber grof3e 
Bruftmustel qelfen aucf! mit. Der Kopf wirb ~ocf! unb bie Bruftwirbel"' 
fäule geralle geqalten Donben Rücfenftrecfern; bie S:enbe wirb Donben 
Baud/mustein baran geqinbert, fiel! 3u beugen, nämlicf! Don bem ge"' 
raben, bem äuf3eren unb bem inneren fcf!rägen. Die flüftgelente, bie 
nicf!t gan3 geftrecft fein bürfen, werben gebeugt geqalten DOn bem 
S:enbenbarmbeinmustel, bem gerallen <Dberfcf!entelmustel, bem Scf!nei-

1) Der qanbftanb wirb aucf! als me~r ober weniger freie Übung 
aus ber Scf!tittftellung mit qocf!qalte fo geübt, baf3 ein fcqwungqaftes 
Rumpfbeugen Dorwärts mit flufftüijen ber flänbe auf ben Bollen unb 
gleicf!3eitig ein flbftof3en ber Süf3e Dom Boben unb ein qocf!fcf!wingen 
ber Beine erfolgt, worauf bie Süf3e wäqrenb bes qanbfte~ens Stüij an 
bet Wanb finben ober DOn 3wei flelfetn, fpätet DOn einem, etfaf3t Wet"' 
ben. - Die flanb• unb gingerbeuget wie •ftrecfer er~alten bas CDieicq" 
gewicqt bes Rumpfes über ben f1änben; bie Stteefer bes firmes müHen 
häftig arbeiten; ber Deltamustel qält Dom firme aus bas Scqulter~ 
blatt feft, bamit biefes wieberum einen ficf!ern qalt für ben Säge• unb 
Kappenmustel gibt, bie ben Körper feftqalten {ollen. Der 3ug ber 
Baucqmusfeln, namentlicq bes geraben, muf3 einer 3u ftaden S:enben• 
biegung unb einem qintenüberfaUen entgegenwiden. 
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bermusfei unb bem Spanner ber Q)berfc:Qenfelbinbe. Die Kniee, bie 
bie Sc:Qwere beugen wiU, werben geftredt geqalten non bem oier• 
föpfigen Knieftreder (was leic:Qt fäUt, weil ber geralle Q)berfc:Qenfei• 
musfei in l!ätigfeit ift, baburc:Q, baä er bas fjüftgelenf gebeugt qält unb 
es besqalb nic:Qt laffen fann, bas Knie 3u ftreden). 

:Knief7elJtn mit «<dff lJei man fiellt rüdlings gan3 nalle 
f7ocflgefttedten armen. gegen bie Sproffenwanb, fo baä 

bie Serfe, bas Bein, bas Kreu3 unb 
ber naden feft gegen biefe gellalten werben, unb faßt mit ben 
ljänben fo llod], wie es möglicq ift, ollne bie gerfen 3u lleben. man 
lernt 3uerft, ein Knie 3u lleben. Das Knie wirb fo llod] gelloben, 
baf3 bet <Dberfcqenfel gan3 wagerecqt liegt; man llebt es feiten 
qocq genug. Der tellrer fann rullig ben Scqületn fagen, baä fie 
es fo llod] lleben foUen, wie fie fönnen, wenn fie nur bas anbete 
Bein gefttedt unb bas Kreu3 feft gegen bie Sprofren llalten; benn 
bann wirb bas Knie nicqt 3u llod] gelloben werben fönnen. Das 
Knie wirb etwas nacq auaen gellalten unb ber Suf3 geftredt. <Es 
ift ein fellt gewöllnlicqer Selller, baä bas tragenbe Bein im Knie 
gebeugt wirb, weil bie Baucqmusfeln bas Beden brellen, fo baf5 
bas breiedige l1üftgelenfbanb ftrammer gemacqt wirb unb ben 
<Dberfd]enfel mit fid] 3iellt. Diefern Selller folgt immer ein an" 
berer, nämlicq ber, baä bie tenbe rücfwärts gebeugt unb bas Kreu3 
uon ber Sprorrenwanb entfernt wirb, wo3u man um fo mellr ge" 
neigt ift, als bas Knielleben baburcq etleicqtert wirb. - nacq bem 
Knielleben fann Kniefüllren feitwärts gemacqt werben, Knie"' 
fiteden unb aus oiefern Beinfüllren feitwärts.- !Us Dorberfeiten• 
übung ift einfacqes Knielleben nur wenig fräftigenb, weil bas 
Beden auf bem tragenben Bein rullt; es ift aber eine gute <Ein" 
Ieitung 3u ber folgenben Übung. 

t;eben beiber Kniee aus ber <»runbftellung mit l1ocf1" 
llalte ber arme unb <»riff an einer Sproffe. Diefes ift 
eine fräftige Dorberfeitenübung; benn bas <I;ewicqt bet Beine will, 
wenn beibe Knie gelloben finb, bas Beden brellen - feinen nei" 
gungswinfel uergrö5etn- unb bie tenbe einbiegen, wenn nicqt bie 
Baucqmusfeln bas Beden uorne in feiner ticqtigen Stellung qalten. 
Qucq llierbei forbert man, bamit bas Knie[Jeben rid]tig ausgefülld 
wirb, baf5 bie Kniee gan3 in bie l7öqe bes l1üftgelenfes gelloben 
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werben- bie Q)betfd]enfel alfo magerecl]t 
- oqne baß bas Kreu3 bie SptoHenmanb 
oetläßt; ba3u ift es feqt geneigt, meil bas 
Knieqeben baburcl] erleicl]tett wirb. Dies 
ift feinet bet fcl]limmften g~qlet; benn beim 
qoqen Knieqeben fann es unmöglicl] unter~ 
bleiben. Dagegen ift es ein fcl]limmetet 
geqlet, ben Rüden oben runb 3u macl]en 
unb ben Kopf uorwätts 3u füqren; ~=~r-
aber bas ift oerqältnismäi3ig leicl]t 3u 
umgeqen, meil ber Körper unter anbetn in 
bem großen unb bem fleinen Bruftmusfel 
~ängt, bie beibe in ben Rippen aufmätts 
3ieqen unb alfo gut ba3u beitragen, bie 
Bruftmirbelfäule gerabe 3u qalten. Wenn 46. 
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besqalb nur ber Kopf gut 3urüdgeqalten wirb, ift bie fialtung 
bes Q>betfötpers tid]tig. - Uacl] bem fiebert beibet Kniee fann 
Kniefüqren feitmätts gemacl]t merben, Kniefiteden unb Bein~ 
Jprei3en. flnftatt beibe Kniee 3u qeben unb bann 3u fiteden, fann 
man bie Beine gefcl]loffen unb geftredt oom Boben qeben; bas 
ift 3iemlicl] uiel anfitengenber unb muß besqalb geübt merben. 

1\niefleben QUS bem Stredflong ift in feinet ausfüqtung gan3 
gleicl] ber uorqergeqenben 

Übung. ~s ift einen <»rab fcl]werer, ba man bie Süße nicl]t gegen 
ben Boben ftü~en fann nacl] jebem Knieqeben. man fängt aucl] 
qiet mit ein3elnem Knieqeben an, Kniefüqren feitmärts, Knie~ 
fiteden unb Beinfüqren feitmäds unb Beinqeben. Das frei qerab~ 
qängenbe Bein ift qier meqr geneigt, fiel) 3u beugen unb bem an• 
beten 311 folgen, als wenn es, mie bei ber ootigen Übung, auf bem 
Boben fteqt. mit beiben Knieen geqoben fann Kniefüqten feit• 
wärts, Knieftreden unb Beinjprei3en notgenommen werben. 
~benfaUs barf es qier nid]t uerfäumt werben, Beinqebcn aus3u• 
füqren. 

Diefe Knieqebungen unb Beinqebungen geqören 3u ben heften 
Übungen, ben qoq!en Rüden 3u befämpfen, ba burd] fie bie Baud]• 
musfein feqt geftädt unb uedür3t werben. Der Bogen bet 
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S::enbc mirb befonbers ftäftig ausgeglicf}en, namentlicf} bei ~o~em 
Knie= unb Bein~eben, o~ne baä bie Brufttuirbelfäule unb ber ijals 
i~re ricf}tige ijaltung 3u uetlieren braud]en. - Diefe Übungen 
finb ferner ausge3eicf}nete Dorübungen für bas Klettern unb für 
ben fluffcf}mung uorlings unb ben überfcf}mung, alfo für uiele 
liebe= unb <J;cfd)icflicf}feitsübungen. - ctnblicf} muß ~eruorge= 
~oben werben, baß fie nicf}t nur Dorberfeiten~ fonbern nebenbei 
aucf} ijebeübungen finb. 

Die Kniee werben ge~oben uon bem tenbenbarmbeinmusfel, bem 
geraben Q)berfcf!enfelmusfel, ber jebocf! er[t mä~renb bes Kniefitedens 
in iiätigfeit tritt, bem Scf!neibermusfel unb bem Spanner ber Q)ber• 
fcf!enfelbinbe. Da bas c»emicf!t ber ge~obenen Beine bas Beden rüd• 
märts brüden miU (feinen Ueigungsminfel uergrößern unb alfo bie 
tenbe einbiegen), müffen bie Baucf!musfeln in Arbeit gefe~t werben, 
um bas Beden Dorn ~inreicf!enb ge~oben 3u er~alten, befonbers ber 
gerabe, ber äußere unb ber innere fcf!räge Baucf!musfel. J~rem [faden 
3ug nacf! unten in bem Bru[tfa[ten mirb entgegengemirft uon bem großen 
unb bem fleinen Bru[tmusfel, 3um [eil aucf! uon ben Rippen3aden bes 
breiten Rüdenmusfels, uielleicf!t aucf! etwas uon bem unteren [eil 
bes Sägemusfels. Der obere [eil ber Rüden[treder ~iilt bie Bru[t• 
mirbelfäule gerabe unb ben Kopf 3urüd. - Die Kniee werbell DOt• 
märts ge[tredt Don bem uietföpfigen Knieftreder. Beim Knieftreden 
mirb bie Arbeit ber qüftgelenfsbeuger unb ber Baucf!musfeln gan3 be= 
beutenb Derme~rt, fomo~l meil bie Beine baburcf! bebeutenb me~r mie• 
gen für biefe musfeln, unb in ber Regel aucf!, meil bie Beden~alter 
(Unter[cf!enfelbeuger) ficf! nur mit Scf!mierigfeit fo meit be~nen laffen, 
mie es notmenbig i[t, bamit bie Beine magerecf!t liegen; fie üben alfo 
einen recf!t großen 3ug abwärts in ben Beinen aus. <Es ilt für bie meijten 
Scf!üler bie lcf!mierigjte Stellung, bie Beine gan3 magerecf!t mit geraber 
tenbe unb mit bem Kreu3 gegen bie Sprof[enmanb, 3u ~alten. Darf 
man bie Beine ~ö~er ~eben, bann mirb bie Stellung leicf!ter, ba ber 
Scf!merpunft ber Beine Iid! bem Körper nä~ert, unb i~r c»emicf!tsarm 
alfo uerfleinert mirb. Die Beine werben über bie magerecf!te Stellung 
ge~oben burcf! bie Baucf!musfeln, bie Dorn bas Beden ~eben, unb nicqt 
burcf! bie qüftgelenfsbeuger, ba biefe Iid! in ber Regel nicqt me~r 3u• 
tammen3ie~en fönnen. Bei ber Stellung mit gejfredten Beinen ilt man 
geneigt, bie Beine nacf! innen 3u bre~en, fo baß bie 3e~enfpi~en ge• 
tcf!Ioffen werben ober Iid! nacf! innen bre~en, inbem bie Ser[en aus• 
einanber ge~en. Das ~at [einen c»runb barin, baß ber fräftiglfe musfel, 
ber bas Bein ~ebt, ber tenbenbarmbeinmusfel, 3ugleicq <Einwärts• 
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tollet ift; man muß besqalb bie auswärtsrollet bafüt in fltbeit re~en, 
bas Bein in feiner tid)tigen Stellung 3u qalten, namentlid) ben qinteren 
tleil non bem mittleren unb fleinen c»e(äßmusfel, ben birnenförmigen 
musfel, ben inneren qüftlod)musfel mit ben 3wiUingsmusfeln, ben 
oietedigen qüftmusfel, ben äußeren qüftlod)musfel, ben großen, ben 
langen, ben fut3en fln3ieqer unb ben 1\ammusfel. 

Bein(leben in ber Rücfenloge. Diefe Übung ~at in nielern 
El~nlid]feit mit ben nor~er" 

gegangenen Bein~ebeübungen, ift aber niel leid]ter. Die Beine· 
foUen gefcf]lorfen ge~oben werben, gefttedt unb ein wenig nad] 
außen gebre~t. Je ~ö~er bie Beine geqoben werben, befto Ieid]ter 
ift es; besqalb finb bie fleinen f}ebungen bie fcf]wierigften, am 
aUertd]werften ift es, bie Beine ein c»etinges nom Boben geqoben 
3u ~alten. Je qöqer bie Beine geqoben werben, befto meqr werben 
bie Baud]musfeln uetfür3t unb um fo me~r wirb alfo bie Beden" 
fenfung unb bie <Einbiegung ber tenbe uerminbed. Die qoqen 
Beinqebungen finb alfo am meiften geeignet, ben qoqlen Rüden 
3u berid]tigen, genau wie bie QOQen KnieQebungen aus bem f}ang" 
ftanb. Die Übung fann baburd] erfcf]wert werben, baß meQrere 
f}ebungen gemad]t werben, oqne baf3 bie Beine 3Wifcf]enburd] 
gan3 3um Boben gefenft werben. Die arme fönnen längs ben 
Seiten bes Kötpers geQalten werben, ober aufn>äds geftredt in 
betfen Detlängerung. Das Iettere ift bas beriete, benn bet Körper 
bilbet bann ein befieres c»egengewid]t gegen bie Beine, unb bie 
Rippen, bie bie Baud]musfeln nad] unten 3ieQen wollen, werben 
leid]ter geqoben geqalten (unb ber Rüden wirb alfo leid]ter ge" 
rabe geqalten), wenn bie Bruftmusfeln gebeQnt finb, was fie ja 
bei aufn>äds gefttedten fltmen fcf]on finb. Diefe unb ber naden 
mürfen feit gegen ben Boben gebrüdt werben; benn babutd] wer" 
ben bie Rüdenftteder in [ätigfeit gefe~t, unb ber Rüden wirb ge" 
tabe geqalten. - Die Übung barf nur notgenommen wetben, 
wenn bet Suf3boben fo rein ift, baß Oie Sd]üler fid] oqne Bebenfen 
qinlegen fönnen. - Die ausgangsftellung unb bie Auftid]tung 
aus biefer mürfen befonbets leb~aft unb beftimmt befoqlen wer,. 
ben; Oiefes ttägt feqt ba3u bei, teben in bie Übung 3u btingen un~ 
fie anfpted]enber 3u mad]en. 
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Die 13eine werben ge~oben non bem tenbenbarmbeinmusfel, bem 
geraben Q>berfcf!enfelmusfel, bem Scf!neibermusfel unb bem Spanner 
ber Q>berfcf!enfelbinbe. (1ierbei will ber neigungsroinfel bes Bedens 
uergröf3ert werben, was non bem geraben, bem äußeren unb bem inne# 
ten fcf!rägen Baucf!musfel uer~inbert wirb. 

X. Rüdenübungen. 
Die meiften alltäglicf!en flrbeiten ~at man not fiel!, unb man muß 

ben Körper norroärts fü~ren, um fie 3u uerticf!ten unb um eine be~ 
queme Stellung bafüt 3u befommen. Wie man weiß, neigen bie meiften 
i~ren Körper 3Ut flrbeit nacf! uorn, weniger burcf! eine Senfung in 
ben f1üftgelenfen, als uielme~r burcf! eine Beugung im Rüden, 
befonbers in ber S:enbe. Wie netfcf!ieben unb mannigfaltig bie flrbeit 
aucf! fein mag, fo bietet biefer nacf! uorn gefrümmte Rüden fo3ufagen 
immer roieber basfelbe Bilb. Wenn man bauon fpticf!t, baß bie flrbeit 
ben menfcf!en formt, ift es genauer betracf!tet weit weniger bie fit• 
beit felbft, fonbetn es finb nielme~r bie Stellungen, in benen fie ausge• 
fü~tt wirb, bie bem Körper i~r c»epräge geben, unb 3roar befonbers 
unter biefen bie eine f1altung, bie ben netfcf!iebenen Stellungen ge• 
meinfam ift: ber uornüber gebeugte Rüden. <Er wirb täglicf! un• 
3ä~lige male geftümmt, unb er wirb oft lange 3eit ftumm ge~alten. 
<Es ift nicf!t nur ber förpedicf! arbeitenbe menfcf!, ber bas tut; bas tut 
aucf! ber geiftig arbeitenbe, wenn er bei bem Bucf! ober am Scf!reib# 
tifcf!e fitt. <Es ift nicf!t nur ber <Erroacf!fene, es ift aucf! bas Kinb, be• 
fonbers non bem ll:age ab, roo es anfängt, am Scf!ultifd! 3u fi~en. Diele 
<Eltern ~aben es bemerft, baß i~r Kinb fiel! weniger gut ~ält unb me~r 
3Ufammenfinft, fobalb es in bie Scf!ule gefommen ift. - flber, fann 
man fragen, wenn fo alle menfcf!en biefe "flrbeitsftellung" gebraucf!en, 
ift fie bann nicf!t natüdicf!? Kann fie bann fcf!äblicf! fein? <Es fann 
fein 3roeifel barüber befte~en, baf3 fie es ift, bie ben f1auptteil ber Scf!ulb 
bafür trägt, baß unfer c»efcf!lecf!t fo wenig förpedicf!e Scf!ön~eit auf# 
weift. Diele wollen roa~rfcf!einlicf! nicf!t 3ugeben, baf3 mir in biefer f1in• 
fid!t tief gefunfen finb; benn ber Sinn für förperlicf!e Scf!ön~eit ift 
in bemfelben c»rab uedoren gegangen, wie bie Scf!ön~eit felbft. Wer 
fragt barnacf!, roelcf!e <Entroidlung ein menfd! feinem Körper gegeben 
~at? Ja, für ben, ber Scf!aufpieler ober flftobat werben foll, ift es non 
Bebeutung, was für einen Körper er ~at, unb für ben, ber mobell für 
einen Künftler fein foll; benn non einer Statue forbett man Scf!ön• 
~eit, non Iebenbigen menfcf!en forbed man nur, baß fie gefcf!müdt unb 
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mit Kleibern ausftaffiert finb; unb je me~r !liefe ben Körper unb feine 
Se~ler~aftigfeiten oerbergen fönnen, befto beffer. Der <!ilaube ~at ficq 
bei ben menfcqen fejtgeje~t, baß ber Körper. bleibt, roie er einmal ge• 
{cqaffen ift; er roäcqft unb entroicfelt ficq, roie er foll unb muß; man glaubt 
nicqt, baß man felbft etroas lla3u beitragen fönne, roie er ausje~en roirb. 
Unb bie !Da~r~eit ift bocq bie, baß fo3ufagen alle menfcqen einen fcqönen 
Körper befommen fönnten, roenn nur roä~renb ber <Entroicflung unb 
<>er <Er3ie~ung bafür gejorgt mürbe, roie es für bie geiftigen flnlagen 
gefcqie~t. - <Es gilt ~ier nicqt nur bie Scqön~eit; bie roal}re Scqönl}eit 
ijt ein flusbrucf ber oollen <!iejunbl}eit. Derluft an Scqönl}eit iit Derluft 
an <!iejunbl}eit. - <Es iit nicqt jcqroietig, bas in ben qaupt3ügen 3u be• 
roeifen an bem Beifpiel ber nacq oorn gefrümmten flrbeitsjtellung. 
Durcq bie Krümmung ber Brujtroirbelfäule roerben bie Rippen gejenft; 
baburcq roitb ber Pla~ für bie S::ungen eingeengt. Jjt bie Brujtroirbel• 
fäule einmal gefrümmt, jo folgt bie Steifl}eit unerbittlicq nacq; unb 
()aburcq roitb bie flrbeit ber S::ungen ge~inbed unb il}re <!iejunbl}eit ge• 
fcqroäcqt. Durcq bie Krümmung ber S::enbenroirbelfäule roitb ber Q)ber~ 
förper nacq oorn gefül}d unb ber Brujtfaften mit feinem geroölbten 
Bollen, bem 3roercqfell, roirb über bie in ber Baucql}öl}le aufgeitauten 
<Eingeroeibe l}inabgejenft. <Erftens roerben baburcq bie Beroegungen bes 
3roercqfells ge~inbert; 3roeitens roirb bie Baucql}ö~Ie eingeengt unb 
()je <Eingeroeibe roerben einem fe~r großen Drucf ausgefe~t, inbem fie 
einen [eil oon bem <!ieroicqt bes Q)berförpers tragen müHen; bas 
l}inbert jie in il}rer flrbeit. Wer nicqt mel}r eine fo robujte Derbauung 
l}at, bie nocq nicqt fü~lbar auf eine roeniger ticqtige Be~anblung rea• 
giert, roirb es roie eine roiUfommene <Erleicqterung empfinben, roenn 
er, bejonbers fur3 nacq einer llal}l3eit, feinen Rücfen oon ber oornüber 
gebeuten Stellung aufticqten fann, in ber er - ii~enb ober jtel}enb -
gearbeitet l}at.- Der <!irunb bafür, baß bie nacq oorn gebeugte Stellung 
fo geroöl}nlicq ijt, iit oielleicqt ber, baß jie leicqter ijt, namentlicq für bie 
Rüdenjtreder, als bie Stellung mit gerabem Rüden. Je mel}r ber Rüden 
gefrümmt roirb, bejto mel}r paifio roitb er getragen, inbem er 3um [eil 
in Bänbern unb ausgejpannten musfein ~ängt, unb 3um [eil auf ben 
3Ufammengepref3ten Baucqeingeroeiben rul}t. Um bie gute flrbeitsjteUung 
mit gerallem Rüden 3u einer <!ierool}nl}eitsjteUung 3u mccqen, bie man 
oon jelbit einnimmt unb in ber man es ausl}ält, 3u jtel}en, iit es oor 
aUem erforberlicq, baß bie Rüdenlireder fo jtarf unb ausbauernb roerben, 
baf3 iie mit S::eid)tigfeit ben Körper mit gerallem Rüden tragen fönnen 
folange bie flrbeit baued. Das iit feine 3u grof3e Sorberung, bie man 
an bie Rüdenftreder jteUt: jie finb fel}r fräftig oeranlagte musfeln; bei 
fleinen Kinbern fann es erjtaunlicq fein, 3u fel}en, roas für eine Stärfe 

KnuOfen, lliQmnaftif. 2. auf!, 8 
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[ie qaben. roenn [ie nur nad) if]tet Veranlagung entwidelt werben, 
werben fie für iqre fltbeit ftarl genug fein. <bibt es besf]alb überf]aupt 
irgenbwo musfeln, non benen es gilt, baß fie burd) <bymnaftif ober in 
anbetet Weife entwidelt werben müHen, fo finb es bie Rüdenftredet. 
So niel müßte ein jeber Vater unb eine jebe muttet non bem fötpet• 
lid)en Wof]l if]tes 1\inbes wiHen, baß es mef]t gilt, if]m einen fräftigen 
Rüden 3u nerfd)affen, als ftarfe firme unb Beine, unb fie müßten bei• 
3eiten etwas bafür tun; benn ein fräftiger Rüden ift nid)t nur not• 
wenbig für eine fd)öne t)altung, fonbern er gibt aud) gute Bebingungen 
für bie fltbeit ber lebenswid)tigen <Drgane in ber Bruft• unb Baud)• 
f]öf]le. Uod) mef]r müHen bas natürlid) bie i!urnleqrer wiHen unb if]t 
i!urnen barnad) einrid)ten. - Uid)t umfonft leif]t bie Sprad)e flus• 
btud unb Bilber non bem förperlid)en Rüden, um bie guten <Eigen• 
fd)aften 3u be3eid)nen, auf bie f]ingewiefen wirb, wenn es non einem 
menfd)en f]eißt: "Jn if]m i[t t)altung" ober "er qat Rüdgrat". 

ltumvffenfen oonoäds. Beim Rumpffenfen uerfteqt man qier, 
wie immer, eine Senfung allein in 

öen qüftgelenfen. Die qemmung öer Bewegung uorwärts 
wäqreno oes Rumpffenfens gefd]ieqt ourd] bie Bedenqalter. Beim 
Senfen foU ber Rüden fo ftäftig geftredt geqalten werben, wie 
es möglid) ift, Oie Bruft uorgewölbt unb ber Kopf gut aufgerid]tet 
mit einge3ogenem Kinn wie in ber c»runbfteUung. 

Das ift eine feqr einfad]e unb wenig 3Ufammengefe~te Bewe~ 
gung, unb bod] ift es nid]t fo Ieid]t, flnfänger ba3u 3u bringen, baß 
fie fie rid]tig ausfüqren. man ift nämlid] uom gewöqnlid]en ~eben 
qer ro feqr baran gewöqnt, ben Rumpf 3Ur flrbeit meqr burd] eine 
Beugung im Rüden uorwärts 3u füqren anftatt burd] eine Senfung 
in ben Qüftgelenfen, baß es fd]on bewuf3te flnftrengung uno fluf" 
medfamfeit erforbert, bie Beugung weg3ulaf{en. fluf3erbem finö 
Oie Bedenqalter bei einigen fo fur3, bal3 fie Oie Bewegung 3u 
früq l)emmen; um bod] ein paffenbes Stüd oorwärts 3u fommen, 
wirb bann bie Beugung nad] uorn, befonbers aud] Oie ber ~enbe 
3u Qilfe genommen. Um biefen fd]Iimmften Sef?ler ber Übung 3u 
umgel)en, fann es fiel], befonbers bei Kinöern, im flnfang cmp~ 
feqlen, Oie Senfung nid]t feqr grof3 3u oetlangen, fonbern meqr 
c»ewid]t barauf 3u legen, bal3 ber Rüden gut geftredt werbe. Ser~ 
ner muf3 man bie Sd]üler gleid] anfangs ba3u bringen, baf3 fie 
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ben Kopf unb lials weiter rüdwiirts fü~ren, als 
es in ber uollftiinbig rid)tigen Stellung eigent; 
Iid) erlaubt ift; benn bcr Kopf fann nid)t friiftig 
rücfmäds gefü~d werben, o~ne baf3 bies auf 
ben gan3en Rüden ftredenb wirft. <Es fann aud) 
praftifd) fein, gerabe3u 3u uerlangen, baf3 bie 
tenbe (bas "Kreu3") ~o~l ge~alten werbe; bas 
fann man ru~ig tun; benn in biefer Stellung ift 
es unmöglid), bie i:enbe fe~r uiel 3u fd)weifen; 
bei ben mei{ten wirb fogar bas 3u ~o~le Kreu3 
etwas ausgeglid)en. liaben bie Sd)üler nun bie 
rid)tige tlusfü~rung ~erausbefommen, bann 47. 

muf3 man fie allerbings ba3u bringen, fiel) fo weit wie möglid) nad) 
uorn 3u neigen. ·Das G;ute, bas bie Übung bewirten foU, iit fowo~l 
bie Kräftigung ber Rüdenftreder unb bie baburd) 3ur G>ewo~n~eit 
werbenbe gute lialtung, als aud) burd) bie Stredung ber Beden• 
~alter bie Beweglid)mad)ung ber liüftgelenfe. Die Übung ift nid)t 
~inreid)enb widfam ausgefü~d, wenn nid)t biefe musfein fo {tad 
geftredt finb, baf3 fie ~inten an ben Beinen entlang beina~e fd)mer• 
3en, befonbers gegen bie Kniee ~inab. 

Rumpfienfen uorwiirts fann aus folgenben tlusgangsfteUun• 
gen ber Beine ausgefü~rt werben: aus ber G;runb•, G;rät[d)•, bet 
Sd)ritt• unb tlusfaUfteUung, fowie nad) einet Dre~ung aus bem 
ausfall fd)räg uorwärts. Bei ber Sd)tittfteUung werben bie Beden• 

48. 

.• ~alter fräftiger geftredt als bei ben 3wei oor• 
~erge~enben Stel• 
Iungen, weil es bei• 
naf)e nur bie Beden• 
f)alter bes einen 

Beines finb, bie 3ur 3eit geftrcdt 
werben. lDirb ber Suß auf 
einen Sd)emel ober eine Sproffe 
Qinaufge[teUt, fo wirb bie lDir• 
fung nod) mef1r oerftiirft. Da 
bie Becfen~altcr bei ben meijten 
U:urnern ber Stredung bebür• 

49. (Se~letbUl>.) fen, fann man oft Deranlafiung 
8* 
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ne~men 3· B. nacq einem Rumpfbeugen rüdwärts mit Unter~ 
[tütung bes Su&es ein Rumpfienfen norwärts ~u üben, wä~renb 
ber Su& nocq in ber Sproffe befeftigt ift. - aucq burcq bie Stels 
Iungen unb Bewegungen ber arme lann bie Übung nerftärft wer~ 
ben. Die arme fönnen im t)üftftüt fein, gebeugt mit folgenbem 
flrmftreden aufwärts, 3um armfcqlag gebeugt unb aucq aus bem 
flrmfcqlag feitwärts geftredt fein, enbiicq in ber t)ocq~alte. aus 
biefer fann armfcqwungnorwärts~abwärts~rüdwärts ober ein arm~ 
fü~ren feitwärts erfolgen. aucq bie Uaden~alte wirb nerwanbt. 

Rumpfrenfen uorroärts ift eine Übung, bie im [urnen feqr oft uor~ 
fommt, unb 3roar mit Recf!t; benn es ift eine bebeutungsuolle Übung, 
nid!t fo feqr, weil fie ben Rücfenftredern befonbers fräftige flrbeit gibt, 
als uielmeqr, weil fie bie bireftefte <Einübung ber guten flrbeitsftellung 
mit gerabem Rüden ift, uon ber im uorfteqenben bie Rebe war; fie 
ift ja bie flrbeitsftellung felbft, etwas übertrieben. Je meqr biefe im 
[urnen eingeübt wirb, je öfter unb fräftiger fie eingenommen wirb, 
befto leicf!ter fällt es, fie ein3uneqmen unb fie 3u einer <»emoqnqeftss 
ftellung bei ber täglicf!en flrbeit 3u macf!en. Unb fann fie fp ba3u bienen, 
bie gemöqnlicf!e flrbeitsftellung mit frummem Rüden, bie meqr als 
irgenbeine anbete Stellung ben Körper mißbilbet unb Don feiner <»e• 
funbqeit etwas roegftieqlt, 3u befeitigen, bann muß man 3ugeben, baß 
fie eine roicf!tige Übung ift. 

Die Senfung norroärts in ben qüftgelenfen gefcf!ieqt baburcf!, baß 
ber qalbfeqnige, ber qalbqäutige unb ber 31Deiföpfige Bedenqalter unb 
ber qintere [eil bes großen fln3ieqers (ber eigentlicf! aucf! Bedenqalter 
ift) unter Derlängerung roirfen (enentrifcf!), bis fie fo weit gebeqnt 
finb, als es möglicf! ift; fie roirfen bann als Bänber. Der grobe <Defää• 
mustel wirft qier auffallenb wenig. Der Körper unb ber Kopf werben 
non ben Rücfenftredern baran geqinbert, burcf! eine Beugung im Rüd• 
grat uorroärts 3u fallen. tDäqrenb bie ftarf arbeitenben Bedenqalter 
bie Kniee beugen wollen, werben fie Don bem nierföpfigen Knieftreder 
geftrecft geqalten. Dod! fönnen bie Kniee fo überftrecft fein, baß biefer 
ntusfel es nid!t nötig qat, 3u roirfen. G:s Derloqnt fiel! moql, barauf auf• 
merffam 3u macf!en, baß beim Rumpffenfen bas 3urüd3ieqen ber 
Scf!ulterblätter wie Don felbft gefcf!ieqt, fo baä es beinaqe nie notmenbig 
wirb, ble Scf!üler ba3u auf3uforbern. Das beutet roieber einmal barauf 
qin, baß 3urücfge3ogene Scf!ultern unb ein geraber Rüden naturgemäs 
3ueinanber gef?ören. Die Scf!ulterblätter werben 3urüdge3ogen uon bem 
Kappenmuslei unb bem Rautenmusfel. 
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ltumpfbeugen aus ber ltumpf= Q)bfd?on bie meiften Übungen 
felifflalte oorwötts. mit gerabem Rüden ausge~ 

fül)d werben, alfo mit oers 
für3ten Rüdenftredern, itt es bod? nid?t bie meinung ber ~Ym" 
naftif, baf3 ber Rüden niemals oollftänbig oorwärts gebeugt wers 
ben bürfte, um baburd] feine Rüdenlireder ausgiebig 3u ftreden. 
Diefes gefd]iel)t beim Rumpfbeugen oorwärts aus bem Rumpf" 
fenfen. Beim Rumpfienfen finb Oie l}üftgelenfe fo ttarf gebeugt, 
wie es möglid? i!t; ber Q)berförper wirb bann weiter Dorwärts 
gefüqrt burd? ein Dorbeugen, am liebften allein in ber S:enbe. Be" 
mül)t man fiel?, Oiefes fo groä wie möglid? 3u mad?en, bann fül)lt 
man, baä Oie Bedenl)alter nod? mel)r geftredt werben als beim 
Rumpftenfen. <Es i{t, als ob Oie Siredung bes Rüdens unb bie 
Beugung ber l}üftgelenfe gegcneinanber arbeiteten, wäl)renb bas 
Beugen bes Rüdens unb bas Beugen ber l}üftgelenfe 3u{ammen" 
arbeiten. Die itbung wirb fatt tmmer mit l}od?l)alte Dorgenommen. 
Die firme {ollen babei an ben Q)l)ren gel)alten werben. Der Kopf 
foU nid]t weiter oorwärts gebeugt werben. man muß beftrebt 
fein, ben Boben möglid?ft weit oon ben Süf3en entfernt mit 
ben l}änben 3u berül)ren; baburd? wirb bas Beugen im wefent" 
lid?en in ber tenbe ausgefül)rt. <Es ilt ein gewöl)nlid?er Sel)ler, 
baä bie l}änbe gegen bie Suf3fpi~en gelegt werben; baburd? ent~ 
fernen fie Iid? Don ben Q)l)ren unb finb ttatt aufwärts beinal)e oot" 
wärts geftredt. - Wenn ber Körper 3ur Rumpffenfqalte 3urüd 
foll, muß ber Rüden Don oben beginnenb nad? unten l)in gerabe 
gemaci?t werben: 3uertt müHen alfo Kopf unb firme fo weit wie 
möglid? 3urüdgefül]rt werben; barnad? wirb bie Btuftwirbelfäule 
aufgerid)tet unb 3ule~t öie S:enbe. <Es muß fo 
fein, als ob bet Körper qinaufgefd?wungen wirb At 
um öas !tillttel)enbe Beden unö öen unteriten [eil 
bet S:enöe. G:s i!t ein feqr gewö[]nlid?er Se[]ler, baß .~ · { 
man öen Rüden einfad? baöurd? aufwärts []ebt, y 1 
baß man öie l}üftgelenfe ttredt, oqne öen / 
Rüden oorqet geraöe gerid1tet 3u qaben. ) ' 
man überfd)lägt öa~ei öas fd]wierigfte unö _{[__ !j .. 
wirf{amfte bei ber Übung: ben Rüden 3u 6. 
ttreden, oqne baä öer Körper weiter ge~ so. 
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~oben witb, als 3ut Rumpfrenf~alte. Das ift mit aufroäris ge~ 
fitelften fltmen fo fcqwet aUS3UfÜ~ten, baß man es 3Unäcqft mit 
ljüft~alte bet fltme einüben muß. - Det 1\ötpet fann aus bet 
CJ;tunbftellung gan3 notwiirts gebeugt werben, unb wiebet gan3 
emporgericqtet wetben, o~ne in bet Rumpffenf~alte inne3u~alten. 
Die Bewegung fann bann entroebet fcqnell gemacqt werben (mit 
flnfängetn) obet langfam. man muß fid] aber in bet Regel be• 
mü~en, ricqtig butd] bie ljaltung bes Rumpfrenfens ~inburcq 
3u fommen, fowoql nad] unten wie nacq oben, alfo ben Rüden 
wii~tenb bet Bewegung abwärts fo lange wie möglicq gerabe 
3U ~alten unb iqn beim flufricqten fobalb wie möglicq 3U ftreden; 
bas etfotbett abet fo niel flufmerlfamfeit unb Übung, baß man 
lange babei netweilen muß, bie Bewegung in 3wei flbteilungen 
ausfü~ren 3u laffen. <!>ft wirb bie Rumpfren~alte ttotbem nicqt 
ricqtig eingenommen; man fann fie bann baburcq bericqtigen, 
baß man, wenn bie firme aufroätts geftredt finb, ein firmbeugen 
obet ein fltmfcqwingen einlegt. Wenn nämlicq bie fltme gebeugt 
obet abwärts gefcqwungen wetben, witb es niel leicqter, ben 
Rüden 3U ftreden. man fann bie Übung ro ausfü~ten laffen, ba& 
bie Übenben unten bie Untetfcqenfe( umfarfen unb babutd] bie 
Beugung nocq netgtößetn, baß fie bann ben 1\ötper nocq weiter 
an bie Beine ~etan3ie~en müfren ("bie 1\niee füfren"). 

Das Rumpfbeugen aus ber Rumpffenfqalte norwärts fann in 
folgenbet Weife ausgefüqtt werben: flus bet CJ;tunb"', CJ;rätfd?• 
unb Slfltittftellung, bem ausfall norwiirts unb nalfl einet Dte~ung 
fowo~l aus bet Sd]titt"' wie flusfallftellung fd]räg nowärts. 

Rumpffteifen. Das Rumpffteifen ift ebenfo fe~t eine Seiten• 
unb Dotberfeitenübung wie eine Rüdenübung. 

Don flnfängetn witb fie am leilflteften tilfltig ausgefü~tt, wenn 
man fie nacf? 3ä~len macf?en läßt. fluf "eins!" witb bet Rumpf 
notwätts gefenft, auf "3wei !" Hnfs feitroärts gebeugt, auf "brei !" 
rücfwärts gebeugt, auf "nier !" telflt feitroärts gebeugt, auf" fünf!" 
norwiirts gefenft unb auf "felfls !" 3ut CJ;runbftellung gefü~rt. 
Jebe biefer Stellungen wirb bolfl faum fo genau unb ftäftig ein"' 
genommen, als wenn fie als felbftänbige Übung genommen wirb. 
Die Übung ift aber bocf? wertnoll, inbem eine netbiiltnismäßig 
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grobe Llrbeit in fur3er 3eit ausgefül)d mirö. Die Übung foll nur 
aus öer G>räticf1itellung ausgefül)rt meröen. Die Llrme befinöen 
ficf1 in öer Regel in öer fiüftl)alte, bei tcäftigen Scf1ülern tönnen 
jie aber aucf1 in öer Uadenl)alte fein oöer aufwärts gejtredt. 

aufbeugen aus öem man muf3 fo auf öer Banf (ober öem 
tiegen oodings. Scf1emel) liegen, öaf3 Oie Kniee genau 

qinter bem Ran'O öes G>erätes finb (Bilb 51). 
Wenn Oie Llrmqaltung befoqlen mirb, müfien alle auf einmal bie 
fiänöe vom Boben neqmen unb beibe fiänbe gleicf13eitig. Das glüdt, 
menn man am Llnfang bes Befel)Is bie Rüdenftreder ba3u bringt, 
öab fie einen «eil bes Körpergemicf1ts übemeqmen. Wenn man 
ficf1 mieber auf bie fiänbe ftü~en foll, muf3 man öen Körper eben~ 
mäßig jenfen, nicf1t vorwärts fallen laffen, als ob man mübe märe 
unb iqn nicf1t meqr tragen fönnte. 

Das Llufbeugen aus bem ~iegen vorlings mub ausgefüqrt mer~ 
öen mie ein Rumpfbeugen rüdmäds aus öer G>runöftellung, joöab 
ber Rüden fiel! von oben beginnenb beugt; 3uerft mirb alfo öer 
Kopf gut rüdmäds gefüqd mit einge3ogenem Kinn, öarnad! mirö 
bie Bruftmitbelfäule fo viel mie möglicf1 gebeugt (ausgeglicf1en) 
unb 3ule~t erft bie ~enbe. Ungefäqr ber ein3ige Sel)ler, bet bei 
biefer Übung gemacf1t merben fann, ift ber, bab bas Rumpfbeugen 
allein in öer ~enbe gefcf1ieqt. Bei gefcf1meibigen Scf1ülern fann 
ber Q)betförper bann beinaqe jentcecf1t emporgericf1tet meröen, 
mon:lcQ man burcf1aus nicf1t fiteben foll; öenn öaburcf1 
wirb bie Llrbeit ber Rüdenftredet verminöed; bejonöers qaben 
fie öann feine Witfung auf Oie Brujtmirbeljäule, unö öas muf3 
man vor allem erreicf1en. Der Sel)ler qängt gemöqnlicf? öamit 3u• 
rammen, öaf3 bie Sübe 3U meit unten gejtü~t jinö; Oie Q)bet• 
fcf?enfel verlaufen öann jcf1räg übet bie Kante öer Banf qinmeg, 
unö fo gelangt öer Körper jcf?on allein öurcf? öie Siredung öer 
fiüftgelenfe in eine jcf?räge ~age, jo öaf3 nur eine geringe Beugung 
'Qin3u3ufommen braucf?t, bamit er in öie jenfrecf?te Stellung fomme. 
Cis muf3 öen Scf1ülern eingefd!ätft meröen, baß es nicf?t jo jeqr auf 
öas fiocf1qeben öes Q)betförpers als vielmeqr auf öas gute Sireden 
ber Bruftmirbeljäule anfomme. Diefes mirö beftimmt erreicf1t 
werben, menn bie Sübe in gleicf?et fiöqe mit öer Banffläcf?e ge" 
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Rüdenübungen 

ftütt werben. - Die 
Übung fann aud] im 
i:iegen auf beml3oben 
ausgefüqrt werben, 
bie Süße werben bann 
gegen bie unterfte 
Sproffe bes Ribftols 
geftü~t; baburd] wer~ 
ben nid]t nur bie 
Q)berfcf]enfel, fonbern 
aud] ber Unterleib 

unterftütt; es ift bann nid]t möglicq, bie Knidung ber i:enbe 
aU3u groß 3u mad1en, unb man füqlt, baß bie Widung auf bie 
Bruftwirbel befonbers betont ift. Das ift alfo eine gute Sorm 
ber Übung unb muß befonbers bei Kinoern nie! gebraucqt wer~ 
ben. Diefelbe gute Wirfung wirb aber aud] an ber Banf erreid]t, 
wenn nur bie Süße qinreicqenb geftü~t werben. - man fann 
aucq bie Übung auf bem Boben gan3 freiliegenb ausfüqren, fo 
baß fowoql bie Beine als aud1 ber Q)berförper geflohen werben; 
es ift bann recqt fcqwierig, Oie Beine geftrecft unb gefcqloffen 3u 
qalten. Dies ift aud1 eine recqt gute Sorm ber Übung; fie ift aber 
nicqt fo anfpred]enb: es fommt einem nor, als ob man ben Q)ber~ 
förper nicqt genügenb qeben fönne. - !Es ift 3u bemerfen, baß 
ber fltem beim S:iegen norlings nicqt geqinbert wirb. Die Bruft 
fann ficq frei bewegen unb man qat besqalb bei biefer Übung 
feine Deranlaffung, ben fltem an3uqalten. 

Der Übung fann qüftqalte (bei biefer aucq fcqnelles Kopf~ 
bref}en), ferner Beuge~ unb Scqlagf}alte mit flrmftreden unb 
~fd)lagen, qocqqalte mit flrmfüf}ren feitwärts unb enblicq Uaden~ 
f}alte 3ugeorbnet fdn. Beim flrmftreden aufwärts will ber Kopf 
Ieicqt norwärts fallen. 

flus bem flufbeugen fann man Numpffenfen norwärts aus~ 
füflren. Diefe Bewegung foll gefcqef}en allein in ben qüftgelenfen 
inbem ber Rüden bie Stellung beibeqält, bie er beim flufbeugen 
befommen f}atte. man muß nerfucqen, mit ber Bruft ben Boben 
3u erreicqen (Bilb 52); ber Kopf mufj gut rüdwärts geqalten 
werben. Die firme fönnen in qüft~, qocq• ober Uadenqalte [ein. 
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Das tiegen Dodings ifl bie roicfltigfte Rüdenübung, 
bie es gibt; es bringt bie Rüdenftrecfet ba3u, bai3 fie 
überaus ftäftig 
unb unter flader 
Detfüt3ung wir• 
fen; ba bie bau• 
ernb gute t)altung 
unferes Körpers 
auf bet ricfltigen 
mittellänge unb 
ber rid)tigen Stär• 
fe biefet musfe(n 
beru~t, wirb biete 

b2. 

121 

Übung eine bet allerbetten qaltungsübungen; tie trägt Diel ba3u bei, 
baß es einem leicflt wirb, bie gute arbeitsftellung mit gerabem Rüden 
ein3une~men unb 3u be~alten. Sür bie weiblid)e Jugenb, bie butcfl 
engfif3enbe !\Ieibung unb namentlicfl butcfl bas Korfett i~re Rüden• 
ftreder gejcflwäd)t ~at, ijt jie o~ne Dergleicfl bie Übung, bie * 
am jcflnelljten unb am bejten bie Dolle !\raff biejer musfein 3urüd• 
gibt. fllle Befcflwerben unb Unbe~aglicflfeiten, bie ein junges mäb• 
cflen empfinbet, wenn es ficfl ben c»ebtaucfl bes Korjetts abgewöq• 
nen unb jicfl o~ne biefes gerabe ~alten foll, fann biefe Übung, wenn 
fie täglicfl notgenommen wirb, binnen fur3et 3eit entfernen. Würbe 
bas 1':iegen Dorlings DOn l\inb~eit an täglicfl geübt, - ge~öde es 3· B. 
3U ben morgenDorbereitungen für bie [agesarbeit -, jo WÜrbe man 
ficflerlicfl nicflt oiele fcfliefe ober runbe Rüden me~r finben; unb tie 
würbe außetbem einen wejentlicflen Beitrag 3u ber c»efunb~eit ber 
1':ungen unb ber Derbauungsorgane liefern; benn - td)on frü~et ift 
es gejagt - wenn nur bet Rüden gerabe ge~alten wirb, ~aben Brujt• 
unb Baud)~ö~le bie rid)tige c»röf3e, unb i~re Q)rgane fönnen unge~in• 
bert arbeiten. - Das aufbeugen ijt eine bet Übungen, bie man am aller• 
leicflteften lernt; liegt ein Scflüler mit ben Beinen in ber ricfltigen aus• 
gangsftellung, jo fann er jie gleicfl bas erfte mal rid)tig ausfü~ren; 
es ijt i~m faum möglid), irgenbeinen Se~ler 3u mad)en. atjo iil niemanb 
Don bet günjtigen U1irfung biejer ausge3eid)neten Übung ausgejd)lojien. 
Sie fann oon allem anfang an gebraud)t werben, unb jie be~ält fort• 
wä~renb i~ren Wett unb fann Ieibit für geübte [urner burd) Steigerung 
ber Sd)wierigfeiten mirfungsooll gemacflt werben. lDäre fie nod) ba3u 
fo broUig wie ein l\opffprung ober ein Rabjd)lagen, bann ~ätte jie 
alle DoUfommenqeiten. 

Die musfelwirfungen jinb ebenfo einfacfl wie bie ausfüqrung ber 
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Übung. Der Körper unb ber Kopf werben aufrecqt er~alten oon allen 
Rüdenftredern, oom Kreu3bein ~er bis 3u ben lladenwirbeln. l7ier, 
wie immer, wenn bie Rüdenftreder unter Dedür3ung witfen, werben 
bie musfeln, bie bie Scqulterblätter 3urüd~alten, oon felbft in Arbeit 
gefe~t, nämlicq ber Kappenmustel unb ber rautenförmige musfei. 
Die Scqroere will bie !1üftgelenfe beugen; fie werben gefttedt ge~alten 
befonbers oon bem großen a;efäßmusfel, bem ~albfe~nigen, bem ~alb• 
~äutigen, bem 3Weiföpfigen Unterfcqenfelbeuger (Beden~alter) unb bem 
~lnteren U:e!I bes großen Rn3ie~ers. Wirb bie Übung freiliegenb aus• 
gefü~d, fo wollen bie Beden~alter bie Kniee beugen; biefe mülfen bann 
oon bem oiedöpfigen Knleftreder geftredt werben. 

ausfall ootroörts c»ewöqnlid)er ausfall uorwärts ift 
(Dorfall mit auf3eqen früqer fd)on befd)rieben (BUb 53). 

bes Stanbbeines). ausfall uorwärts mit aufftü~en ber 
3eqe (Bilb 54) ift bem gewöqnlid)en 

ausfall uortuärts äqnlid), nur baä qier ber qintere Suä gan3 ge~ 
ftredt fein muä (plantarfleftiert), fo baä nur bie 3eqenfpi~e Ieid)t 
ben Boben berüqrt unb baburd) bas c»Ieid)getuid)t unterftü~t. 
man muä ben Körper fo weit uorwärts qalten, baä man, oqne 
feine Stellung 3u ueränbern, ben qinteren Suä uom Boben qcben 
fann. Das oorbere Bein muä in nod) qöqerem c»rab bas gan3e 
c»etuid)t bes Körpers tragen als bei bem getuöqnlid)em ausfall 
uorwärts, wo bas qintere Bein bod) 3um [eil fiel) felbft trägt. 
;~ t\ Diefes in Derbinbung mit ber ',- ~ .fi leid)let erfd)ülterlen <J;feid)gt" 

i \ t-1 ({ wid)ket~altung flelged ben a~· 

:~ '~{. .:--- ,L_. 
'. \ ._., 

~ . - -
54. 
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fall burd] Mefe Sorm um einen Sd]wietigfeitsgrab. Der ge~ 
wöqnlid]fte Sef?let babei ift begreiflid]erweife, baf3 man fid] Me 
Übung leid]ter 3u mad]en fud]t, inbem man ben Körper etwas 
auf ben ~interen Suf3 3Utüdfd]iebt. Deffen 3eqenfpite biegt 
fid] bann um, bamit er bas c»ewid]t, bas auf iqn oerlegt wirb, 
beffet tragen tann. anbete f?äufige Se~ler befte~en <>arin, baf3 
bet oorbete Suf3 3u feqr oorwäds 3eigt, baf3 bas Knie nicqt 
genug gebeugt iit unb baf3 bet Q)bedötpet burd] ein Rumpf~ 
beugen tüchoäds 3u feqr aufgerid]tet wirb; er foll gan3 wie bei 
bem gewöqnlid]en ausfall ootwäds in bet Verlängerung ()es 
qinteren Beines liegen. - B~im qinausftellen bes Suf3es 3Um aus~ 
fall iit es angebrad]t, ein firmbeugen ober nod] beifet Armfd]win~ 
gen aufwärts 3u mad]en, ba biefe Bewegungen mitqelfen, bas c»e~ 
wid]t bes Körpers übet bas oorbete Knie qin3ufüqren. - Don 
Mefer Stellung fommt man leid]t in bie fd]öne c»leid]gewid]ts~ 
übung qinein, bie Rumpffenfen oorwäds mit Kniebeugen aus 
bet taufftellung (Stanbwage) qeifjt. Der Suf3 muß bann in bet 
qöqe ber Sd]ultern ober bes Kopfes geqoben werben. - ctben~ 

falls fommt man aus bem Dorfall mit flufftüten bet 3eqe in 
fcqöner Weife in bie qalbfnieenbe Stellung qinein, inbem man bas 
qintere Knie gegen ben Boben beugt; bet Körper muf3 babei gleid]" 
3eitig gut aufgerid]tet werben. 

ausfall uonoäris 
mit Unterftü~ung 

bes .Suf3es. 

man mufj 3u Beginn biefet Übung nur 
fo weit oon bet Sptoffenwanb abfteqen 
(im Stanbe tüdlings), baf3 bie Kniee ge~ 
fd]loifen finb, wenn bet Suf3 auf bie Sptoffe 

gelegt ift. Der ausfall muß mit einem qüpfen gefd]eqen; an~ 
fänger wollen gern 3wei~ ober breimal oorqinfen. man muß ben 
Körper etwas oorwärts fenfen, beoot bet Suß qinausgefteUt wirb, 
unb bas qintere Bein mufj burd] ein fräftiges Streden mitqelfen, 
ben Körper oorwärts 3u fd]ieben; fonft wirb eben bet erfte aus~ 
fall 3u fur3, unb es muf3 bann bas erwäqnte meqrmalige qüpfen 
3u qilfe genommen werben. 

CEs ift am fcqwierigften, bas qintere Knie gut 3U ftreden; ba3u 
iit nämlid] erforberlid], baß bas Beden ftatf gebreqt wirb, baß 
bet Körper alfo gut oorwäds gefenft wirb, wobutd] bie fd]wete 
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flrbeit bes vorbeten Knies vergrößert mirb; aufjerbem 
mirö bie Drequng bes Bedens geqinbert oon ben tcflmer 
arbeitenben f)üftgelenf[tredem bes tragenben Beines. 

3mingt man ficfl in Oie 
I ricfltige Stellung qinein, 

t1 -· ___ c __ 
fo meröen babei oer[d)ie~ 
bene musleln gut ge~ 
ftredt unb bief)üftgelenfe 
gc{cflmeibig gemacflt. 

I " man ift qier, mie bei 
L allen arten bes ausfalls 

- - norroärts, geneigt, ben 
55 noröeren Suß 3u niel 

nacfl vorn 3u örel]en. Das l]inöert ben Körper meit genug oor~ 
märts 3u fommen. <tr [oll qiet nocfl meiter über bas notbete 
Bein l]ingefül]Tt fein als bei bem ausfall llOttoärts mit auf• 
ftütjen ber 3el]e auf ben Boben; l]ier l]aben mir besqalb eine öer 
fcflmierigften Übungen für bie Kniee, Oie es gibt. 

man fann auf 3meierlei Weite nom ausfaU 3urücffommen. 
Die leicfltere art irt öie, baß man ben in öer Sproffe befeftigten Suä 
normätfs nieöer[tellt. man muß bann öaran benfen, baß man bas 
vorbete Knie [tredt uno ben Körper fcflnell aufricfltet. Die fcflmie" 
tigere Weife ift Oie, baß man mit bem Stanbbein 3urüdqüpft: 
öas muß mieberum mit einem qüpfen gefd)eqen uno öer guß 
muß fo meit 3urüdfommen, baß Oie Kniee 3Ufammenftel]en. 

Die beiöen eben befd)riebenen ausfallftellungen fönnen mit 
ljüfte, Beuge~, Sd)lag•, qod)~ unö nadenl]alte ausgefül]rt merben, 
uno es fönnen in il]nen arm[treden, ·fd)lagen, ·fd)mingen uno 
~fül]ren vorgenommen merben, aus ber qod)I}alte befonbers fltm" 
fd)mingen nad) nom abwärts. 

Bei allen arten bes ausfalls fann ein Rumpffenfen norroäds 
l]in3ufommen. Bei bem gemöl]nlid)en unö öem ausfall normäds 
mit 3el]enftü~ Jollen Oie Beine unbemeglid) gel]alten werben, oqne 
il]re Stellung 3u neränbern, wäl]renö öer Körper 3ur wagered)ten 
Stellung uorwärts gcfenft wirb. Beim ausfall mit Unterftü~ung 
bes Sußes bagegen muß bas uorbere Knie fo oiel gebeugt werben, 
baß öer Körper uno bas l]intere Bein wagered)t in il]rer gegen" 
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(eitigen Derlängerung liegen, mas für bas oorbere Knie fel)r an~ 
(trengenb ijt.- Bei bem ausfall mit Unterftütung bes Sußes fann 
man aud] ein Rumpfbeugen rüdmärts ausfüqren laffen. Will 
man armfd)lagen ober armjtreden feitmärts ausfüqren laffen 
unb bod) alle Sproffen in G>ebraud) neqmen, fo fönnen bie <frjten 
in ber 3u 3tneien abge3äl)lten Reil)e Rumpfbeugen rüdmärts unb 
bie 3meiten gleid)3eitig Rumpffenfen oormärts ausfü~ren. Uact? 
ben armbemegungen mad)en fie es bann umgefeqrt. 

XI. <I>ang unb tauf. 
a:aftgang. Der G>ang beginnt bamit, baß ber Körper uormärts 

in SaU gefett wirb; gleid)3eitig wirb 3· B. ber 
Iinfe Suß burd) eine leid)te Biegung im Knie gel)oben unb 
fd)nell bid)t über ben Boben l)ingefüqrt, bis er nad) einem Doll~ 
(tänbig ausgefüqrten Sd)ritt mit ber Serje ein wenig friiqer als 
mit bem Sufiblatt aufgefe~t wirb, etwas nad) außen gebrel)t unb 
mit beinal)e gejtredtem Knie. Der red)te Suf3 fd)iebt unterbeifen 
ben Körper Dormärts unb wirb bann Dormärts gefül)rt unb in 
berfelben Weife auf bie <Erbe gefe~t. Beim G>ang wirb ber Körper 
nad] Dorn geneigt gel)alten, unb 3mar bejto mel)r, Ie jd]neller ber 
G>ang erfolgt; ber Kopf wirb qod] getragen, ber Rüden gejtredt; 
bie arme fd]mingen in parallelen Bal)nen frei unb unge3mungen 
an ben Körperfeiten oorbei. 

man foUte meinen, baf3 alle Sd)üler im G>ang tnol)lgeübt fein 
müf3ten unb biefen besqalb rid]tig unb 3tnedmäf3ig ausfüqren 
mürben, ba es feine anbete Bewegung gibt, bie fo oft unb Don fo 
ftül)em alter an geübt wirb als biefe. Unb bod) irt es eine <Latfad)e, 
baf3 nur wenige einen leid)ten unb fd)önen G>ang qaben. Das 
G>eqen ift nämlid) in Wirflid)feit eine fo 3Ufammengefette flrbeit, 
baß fid) babei G>elegenl)eit für Diele Seqler un.b unfd]öne unb Kraft 
oerjd]menbenbe Bewegungen bietet. <Es gibt aber aud) fonft faum 
eine anbete Bewegung, bie beutlid)er bie leiblid]e <fntmidlungs~ 
unb Bilbungsftufe eines menfd)en 3eigt. am G>ang erfennt man 
ben Steifen unb Ungefc{]idten unb ben, ber jd]laffe, id)led)te mus~ 
feln l)at; am G>ang edennt man ebenfo leid1t ben <flaftifd]en unb 
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Kräftigen, ben förpetlidl burcf1 unb burcf1 c»ebilbeten. Cfin leidlter 
unb fcf1öner c»ang erforbed ein fo großes maß oon Kraft unb Cfla"' 
[ti3ität in ber musfulatur ber Beine unb eine folcf1e Biegfarnfeit 
in i~ren c»elenfen, bab nur bie wenigften bies alles befi~en. Sie~t 
man eine Abteilung oon O:urnetn wirflidl fd]ön in bie O:urn~alle 
einmarfcf1ieren, fo fann man ficf1er fein, bie fönnen me~r als 
c»e~en. 

CDbfcf1on bie art bes c»anges, bie einem menfcf?en eigentüm"' 
lief? i[t, i~m burcf1 lange Übung eine ftad eingewur3elte c»ewo~n"' 
~eit geworben ift, läbt es fiel] bocf1 eueicf1en, biefen 3u oeränbern. 
Das fann ein ·O:urnle~rer um fo leicf1ter unb fid]erer bewitfen, je 
beffer er bie Cfigentümlicf?feiten bes c»anges fennt, bie gewö~n"' 
licf?en Se~ler an biefem unb bie mittel, fie 3u oerbeffern. tl>ir 
wollen bes~alb bie wicf1tigften Cfin3el~eiten bes c»anges burcf1• 
ge~en unb bei ben Süßen anfangen. 

Die Stellung bes Subes foll beim c»ang fo fein, bab er ungefä~r 
gerabe oorwäds, nur wenig auswärts 3eigt. Der c»runb bafür 
ift folgenber: 

Die Sa~d bes Körpers beim c»e~en wirb im wefentlicf?en burcf1 
bie "flbwidlung" bes ~inten fte~enben Subes ~eroorgebracf1t, 
b. ~- burcf1 bie ljebung ber Serfe bis 3u ber ljö~e, bei ber bie 3e~en"' 
fpi~e nocf1 allein ben Boben berü~d. Diefe flbwidelung ift alfo 
eine gewö~nlid]e Serfen~ebung; aber wä~renb bei einer fold]en 
ber Körper gerabe aufwärts ge~oben wirb, weil er [enfred]t über 
bem Sube fte~t, wirb er ~ier oorwäds gefd]oben, weil bie Serfe 
erft bann ge~oben wirb, wenn ber Körper über biefe nacf1 oorn 
~inaus gefommen ift unb fiel? oorwärts neigt. Damit bie flb"' 
widlung bem Körper ben ftädften Stob oorwärts geben fann, 
mub ber Sub an ber Stelle fte~en, bie ber Rid]tung bes c»anges 
am näcf?ften ift (eine s:tnie oon ber mute ber Serfen burcf1 bie 
grobe 3e~e mub gerabe oorwärts 3eigen). Ste~t nämlicf? ber Sub 
feittDäds gebre~t, f" wirb er nid]t über bie 3e~enfpi~e (über bie 
c»rob3e~e) ~inweg, fonbern me~r ober weniger oon bem inneren 
Subranb aus abgewidelt, unb etwas oon ber Arbeit ber tl>aben• 
musfehi ge~t bann für bas Dowärtstreiben oetloren. Je weniger 
<>er Körper bei einem Scf?rltt oorwärts getrieben wirb, befto für3er 
wirb biefer natütlicf?, benn um fo ftü~er wirb ber Sub in feinem 
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Sd]mung aufge~alten, unb um fo ftü~et wirb er auf ben Boben 
gefe~t. Daburd], bafj man bie Süße feitmärts bte~t ("ftan3öfifd]" 
ge~t), uerliert man bei jebem Sd]titt einen ober meqrere 3oU. man 
wirb fo 3· B. bei einet meile (7,5 km) genötigt fein, einige ~un~ 
bert Sd]ritte meqt 3u mad]en, unb gebraud]t bann fomoql me~t 
an Kraft als aud] an 3eit, um ben Weg 3u mad]en. - flufjerbem 
werben bie Kniee bei ber flbmidlung nad] innen gebrüdt werben, 
was bamit übereinftimmt, baf3 bie, meld]e beim c»eqen bie Süf3e 
feitmärts ftellen, gemöqnlid] fogenannte ~~Beine qaben. 

Der entgegengefe~te Seqler: bie 3eqenfpi~en beim c»ang nad] 
innen 3u breqen, ift nod] qäfjlid]et, fommt aber feltenet uot; er 
finbet fid] befonbets bei CD~beinigen. 

Beim flufftellen bes Sußes mad]en uiele ben Seqlet, baß bet 
Sub aii3u feqt nad] oben gebogen ift. Diefet Seqler finbet fid] öfter 
bei benen, bie mit ftummen Knieen geqen. •) 3eqengang, c»ang 
mit gefttedtem Suß, Sußbeugegang, unb 3um [eil langfamet 
c»ang mit Dermeilen in einet U:aft3eit finb gut bafüt geeignet, 
bafj man lerne, bie Sußfpi~e nid]t 3u uiel in bie qöqe 3u qeben. 

Wie gefagt, foll bas Knie nid]t gan3 fteif unb gefttedt geqalten 
werben in bem flugenblid, wo bet Sub auf ben Boben gefe~t 
wirb; ba aber bie allermeiften beim c»ang 3u uiel in frumme Kniee 
qerabfinfen - [aglöqnermatfd] -, ift es moql bered]tigt, beim 
[urnen fold]e c»angarten bisweilen an3umenben, bie bas Knie 
uoUftänbig ftreden. mit frummen Knieen geqen, ift eine Kraft~ 
uerfd]menbung; benn bet Körper wirb bann unnötigerweife uiel 
gefenft, wenn et übet ben uormärts gefteUten Suf3 uotfällt, unb 
mufj alfo miebet geqoben werben, um fenfred]t übet benfelben 

1) flnmerfung bes qerausgebers. Beibenen, bie mit frummen 
Knieen gel}en, finbet fid) aber aud) ebenfo oft bet entgegengefe~te 
.Sel}Iet, bai3 ber .Suf3baUen 3uerjt auf ben Boben gefteUt wirb. man 
l}ört bann - ,.tapp! tapp !" - eine d)atafteriftifd)e Reibung ber 
Sd)ul}fol}Ie am Boben, bie bem <fingeweil}ten, ol}ne bai3 er l)in3ufel)en 
braud)t, biefen .Sef!Ier anfünbigt. Dies a>eräufd) ift bas alltäglid)fte 
in unferem Sitaf3enuetfel)r unb 3eigt uns an, wie l)mlid) weit wir es 
fd)on in ber Körpet~,.Kultur" gebtad)t l)aben . .Sr. ii!). Difd)er nannte 
biefen <Dang, ber l)auptfäd)Iid) butd) 3u enge Röde unb l)ol)e flbfä~e 
uerurfad)t wirb, ben "flffengang" ! m. 



128 Bemegungen beim (Jie'E)en 

~in 3u gelangen. Die Sd7ritte werben auf3erbem für3er; benn ber 
Suf3 mürbe ein Stüet weiter oormärts gelangen, menn bas ftumme 
Knie geftreett märe. - n:>enn bas Knie 3u fe~r gebeugt ift, mä~" 
renb bas Bein oorgeftellt mirb, mirb es aucl] 3u oiel gebeugt fein, 
menn es ~inter bem Körper ift; ber Suf3 fann fiel] bann nicl]t fo 
fräftig abmieteln, mie bei meqr geftreettem Knie, unb ber Körper 
mirb fo weniger oormärts getrieben. 

t>on <»angübungen, bie ba3u bienen fönnen, bie ftummen Kniee 
3u ftreeten, fönnen folgenbe genannt werben: 3e~engang, <»ang 
mit geftrecftem Suf3 unb befonbers <»ang mit feftem Sufifcl]lag. 
Solcl]e, bie mit frummen Knieen ge~en, ~alten biefe gleic1]3eitig 
3u fteif unb beugen beim t>orpenbeln bes Scl]reitbeines biefes 
3u menig; barum finb Übungen mie Knie~ebegang unb ==lauf 
aucl] ~ier gut 3u gebraucl]en. 

Da bie Süfie nicl]t in gleicl]er S:inie auf ben Boben gefe~t met" 
ben, fonbern ein menig nebeneinanber (ungefä~r eine Suf3breite), 
muf3 ber Körper, um oon bem einen Suf3 auf ben anbeten 3u ge" 
langen, ein menig oerfcl]oben werben; fein Scl]merpuntt bewegt 
fiel] alfo in einer 3iet3aetlinie. Diefe t>erfcl]iebung foU baburcf? ge" 
fcl]eqen, baf3 bie ljüften (alfo bas Beeten) 3ur Seite gefü~rt werben, 
mä~renb bie Scf?ultern ungefäqr gan3 ftiU ge~alten werben, unb 
nicf?t, mie es oft gefcl]ie~t, baburcf?, baf3 man bie Scf?ultern feit" 
märts fcl]mingt, babei aber bie ljüften, bas Beeten, ungefä~r ftill" 
~ält. n:>enn man bie Scl]ultern 3ur Seite fcl]mingt, macl]t bas ben 
<»ang maetelig. cts erinnert bann an ben c»ang ber ctnten unb 
mirb bes~alb ctntengang genannt. Diefer ift ebenfo fcf?merfällig mie 
unfcf?ön, benn es foftet meit me~r flrbeit, ben <Dbetförper oon ber 
einen Seite auf bie anbete 3u fcf?mingen, als ben Untetförper 3u 
uerfcl]ieben. Die Übung, aus ber Kinber fiel] oft ein Vergnügen 
macl]en, 3u ge~en "mie bie Prin3effin", b. ~. mit ftarfer t>erfcf?ie" 
bung ber ljüften feitmärts, ift bes~alb geeignet, bie recl]te art bes 
<»anges in biefer ljinficl]t ein3uüben. 

Sobalb ber Suß nac:Q mieberqolter ftbmicflung oom Boben ge~oben 
ift, fc:Qmingt bas Bein Dormärts aus bem gleic:Qen <Drunb mie ein an 
einer Sc:Qnur aufgeqängtes S::ot; menn biefes nad) ber einen Seite ge" 
füqrt ift, fc:Qmingt es 3ur anbeten qinüber, fobalb man es losläßt. CEs 
ift für uns eine große CEdeic:Qterung, baß mir nic:Qt bas fc:Qmere Bein 



Der :P~nbelfd)mung bes B~ines 129 

burd) musfelfraft allein uormärts 3u 3ie~en brauchen, fonbrrn baß bie 
Sd)mere aud) ba3u beiträgt. <fin menig müffen bie musfein freilid) 
~elfen. Das fd)ließt man, menn nicqt aus anberem, fo bod) baraus, 
baß mir balb lange, balb fur3e, balb fd)neUe unb balb Iangfarne Sd)ritte 
macqen fönnen. lDenn bas Bein gan3 unb gar infolge feiner Sd)mere 
mie ein :Penbel normärts fd)mingen mürbe, mürben bie Sd)ritte eines 
menfd)en immer gleid) lang unb gleid) fcqneU fein, unb ein c»e~en im 
Uaft mürbe für eine abteilung unmöglid) fein, ba bie Beine ber nw 
fd)iebenen menfd)en nie gleid) lang finb. 

Der :Penbelfd)mung bes Beines gleid)t nicqt ga113 bem Sd)mung eines 
gemö~nlicqen :penbels, ba bas Bein als ein gegliebertes :Penbel 3u be~ 
tracqten ift. Der Q)berfd)enfel bilbet ein :Penbd unb ber Unterfd)enfel 
ebenfalls eines für fid). Der Q)berfd)enfel, als ber für3ere, fd)mingt 
fd)neller. Der Unterfd)enfel, beffen auff}ängepunft aud) eigentlid) im 
11üftgelenf liegt, unb ber bes~alb ber längere ift, fd)mingt langfamer. 
Diefes Der~ältnis gibt mieber ben musfein eine <frleid)terung beim 
c»e~en. lDenn nämlid) bas eine Bein non feiner rüdmärts gefü~rten 
Stellung normärts fd)mingen foU, ift fein 11üftgelenf gefenft; es ift bes~ 
f}alb 3u lang geworben, um an bem anbeten notbei 3u fd)mingen, of}ne 
baß fein Sub gefcqleift mürbe. <fs muß alfo für3er gemad)t werben, 
b. q. fein Knie muß gebeugt werben. Das gefd)ief}t ungefäf}r uon felbft, 
inbem ber Q)berfd)enfel fd)neller normärts fd)mingt als ber Unterfd)enfel, 
ber baqer etmas 3Utüdbleibt. SoU aber bas Knie am Anfang bes Dor~ 
fd)mungs gebeugt werben, fo muß es am Sd)luß besfelben tuieber ge~ 
ftredt fein, bamit ber Sub fo meit mie möglid) normärts fommen fann. 
aucq bas Sireden gef}t 3um lleil non felbft. lDenn nämljd) ber Q)bers 
fd)enfel im Dormärtsfd)mingen gef}emmt mirb, fd)roingt ber Unter~ 
fd)enfel nocq weiter norroärts, inbem er fid) bann fo ner~ält roie ein 
:Penbel, beffen Qufqängepunft im Kniegelenf Hegt, unb fein Sd)roung 
wirb erft gef}emmt, roenn bas Knie beinaf}e geftredt ift (bei nielen 
roirb er 3u früf} geqemmt burd) bie 3u fur3en Beuger bes Unterfd)enfels, 
fo baß bas Knie nocq gebeugt ift, wenn ber Sub niebergefteUt wirb; 
~ierbei wirb bann ber Sd)ritt unnötig gefür3t). :Jn biefer Weife qilft 
ber :Penbelfd)wung bes Beines ba3u, biefes 3U beugen, wenn es ges 
beugt werben muß, unb gleid)faUs ba3u, bas Bein 3u ftreden, fobalb 
biefes gefd)eqen foU. 

Die Vorwärtsbewegung bes Körpers beim c»ef}en nergrößert ben 
:Penbelfd)wung bes Beines unb bamit bie ränge ber Sd)ritte. auae~ 
bem 3ief}en bie fd)rägen Baud)musfeln (waf}rfd)einlid) uon ben Dref}~ 
musfein bes Nüdens unterftüi)t) gleicq3eitig bie l}üfte bes fcqtningenben 
Beines etwas norwärts, woburd) ber Sd)ritt außerbem länger wirb. 

Knubfen, a;qmnafttf. 2. Ruf{. 9 
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Sd}wingt 3· B. bas linfe Bein vorwärts, werben biete musfein nid}t 
nur bie linfe fiüfte, {onbern aud} bie red}te fiälfte ber Bru{t vorwärts 
3ie~en; al{o wirb ber Q)berförper baran ge~inbert, {id} nad} red}ts 
3u fe~ren, was er {on{t tun würbe, wenn bie linfe fiüfte vorwärts• 
gefü~rt wirb. Bei jebem Sd}ritt wirb al{o bie tenbenwirbel{äule ein 
wenig gebre~t. 

Der Ur{prung ber tcf?rägen Baud}musfeln am Bru{tfa{ten muh be• 
fe{tigt werben, wenn {ie ben genannten 3ug im Beden ausüben tollen. 
Der Sd}wung ber arme trägt ba3u bei. Wenn 3· B. ber red}te arm nacq 
~inten ge{d}wungen war unb bann vorwärts {d)wingen {oll, werben bie 
musfeln, bie bie{es bewirten tollen (3. B. ber oorbere treil bes Delta• 
musfels unb ber obere treil bes groben Bru{tmusfels) einen 3ug rüd• 
wärts in ber red)ten Sd)ulter unb Bru{t~älfte ausüben, unb bie mus• 
fein, weld)e benUntenarm in Sd)wung rüdtDärts teten {ollen nad) {einem 
Dor{d)wingen (3. B. ber ~intere Ueil bes Deltamusfels), werben in 
ä~nlid)er n:>ei{e einen 3ug vorwärts ausüben in ber Unten Sd)ulter unb 
Brutt~älfte. 

Don ber n:>irfung bie{es Sd)wingens ber arme fann man einen <Ein• 
brud belommen, wenn man {te~enb mit ge{d)lotfenen Süßen bie arme 
oor• unb rüdwärts {d)wingt, wie beim CJ;e~en; bie fiüften werben {icq 
bann oor• unb rüdwärts bewegen, be{to me~r, je fräftiger man bie 
arme {d)wingt. Jn überein{timmung ~iermit {d)wingen bie arme beim 
CJ;e~en um {o fräftiger, je länger unb {d)neller bie Sd)ritte {inb. 

Die Bebeutung bes Sd)wingens ber arme für einen leid)ten unb 
Kraft {parenben CJ;ang ift 3u oerfte~en, wenn man bemerft, wie er• 
mübenb ber CJ;ang wirb, wenn man 3· B. ein pafet unter jebem arm 
trägt - felbft wenn es ein leid)tes ift - unb baburd) ge~inbert wirb, 
bie arme 3U bewegen. 

Der CJ;ang ift ein beftänbig unterbrod)enes SaUen. Cfr beginnt bamit, 
bah ber Körper {icq neigt unb vornüber fällt; ber eine Suß wirb bann 
vorwärts ge{tellt unb ~inbert ben gau. man fe~e eine abteilung trurner, 
an bie ber er{te Ueil bes Befe~Is: Dorwärts - marfd) ! gegeben worben 
ift. <Es ge~t eine Bewegung burd) bie Rei~en, alle neigen {id) vorwärts; 
bauert es unerwartet lange, bis ber Befe~I "mar{d) !" fommt, {o {inb 
einige oon ben weniger geübten ober oon ben unad)t{amen {oweit oor• 
wärts gefommen, baf3 fie ben Suf3 oorfteUen müften, um nid)t 3u faDen. 
nocq beutlid)er 3eigt {icq biefe Bewegung, wenn in ber abge3ä~Iten 
Rei~e bie "<!rften" vorwärts, bie "3weiten" rüdtDärts fommanbiert 
werben. Die einen neigen {id) bann vorwärts, bie anberen rüdwärts. 
Diefe neigung in bie Rid)tung bes CJ;anges muh ber Körper ~aben, 
wenn ber CJ;ang leid)t unb natürlid) werben foll. Die neigung muh um 
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fo größer fein, je fd)neller ber <fiang ift. Die <fitöße fann fo ungefä~r 
baburd) angegeben werben, baß ber Körper in ber Detlängerung bes 
Beines rte~en muß, wenn biefes eben DOt bem Dotfd)wingen am weite• 
ften fd)täg tüdwärls fte~t. Der Körper befinbet fiel) bann in ber beften 
tage, um unter bet flbwidlung bes Sußes uorwärts gefd)oben 3u 
werben. <Es ift unrid)tig unb unfd)ön, wenn bet Körper bei einigen 
butd) Biegung im fiüftgelenf ro weit DOtWärts geneigt ift, baß er immer 
me~r fd)räg als bas Bein fte~t; bas <fiefäß fd)eint bann rüdwärts ge• 
fd)oben 3u fein. Sd)limmer wirb biefet Se~let nod), wenn bet Körper, 
anftatt mit gerabem Rüden uorwärts geneigt 3u fein, fiel) mit ftummem 
Rüden uorwärts beugt. 

roenn man beftrebt ift, ben Rüden beim <fiang gerabe 3U ~alten, be .. 
ge~t man oft ben Se~ler, bet bem eben genannten entgegengefe~t 
ift, inbem man ben Rüden im Kreu3 tüdwärts beugt, fo baß bet Unter• 
Ieib uorgefd)oben wirb. man ge~t bann ä~nlid), wie wenn man eine 
taft oorne trägt. Die Sd)titte werben füt3er, weil bas ~intere Bein 
bei bet flbwidlung bes Sußes ben Körper nid)t genügenb uorwärts 
fd)ieben fann. 

<Eine gute <fiangart, um bie ted)te fialtung unb Vorwärtsneigung 
bes Körpers ein3uüben, ift bet <fiang mit geftredtem Suß. 

Die flrme follen in parallelen Ba~nen uor .. unb rücfmärts ge" 
fcf]wungen werben. Diele mad]en ben ge~ler, baß fie biefe fd)räg 
uor bem Körper fcf]wingen laffen. Das rü~d ba~er, baß ber fluf .. 
~ängepunft ber flrme, bie Scf]ultern, 3u weit uorgefcf]oben wer .. 
ben; finb biefe 3urüdge3ogen, fo werben bie flrme aud] gerabaus 
uor .. unb rücfmärts fcf]wingen. flb unb 3u fie~t man aud] ben ent .. 
gegengefetten ge~ler, baß bie flrme fd]räg ~inter ben Körper 
fcf]wingen; er finbet fiel] bei benen, bie beim c»e~en ben Körper 
3u feqr rüdwärts qalten, bie bas Kreu3 einbiegen, ben Unterleib 
uorfd]ieben unb bie Sd]ultern '\Urüd3ieqen, oqne ben Rüden auf== 
3urid]ten. 

Beim <fieqen wirb ber Körper abwed)felnb ge~oben unb gefenft, fo 
baß er fiel) in einer Wellenlinie auf• unb abbewegt. <Er ift am ~öd)ften 
ge~oben in bem flugenblid, wo bas tragenbe Bein gerabe unter i~m 
fte~t, unb er ift am tiefften gefenft in bem flugenblid, wo beibe Süße 
auf bem Boben ru~en. Don biefer Bewegung bes Körpers befommt 
man einen Iebenbigen <Einbrud, wenn man übet eine menfd)enmenge 
flinfieqt, bie fiel> oqne U:aft uorwärts bewegt; fliet past bet flusbtud 
non bet "wogenben menfd)enmenge" fe~t gut. 

9* 
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Das Stücf, bas ber Kötper bei jebem Scf]titt geqoben mirb, beträgt 
4-6 cm ober nocf] meqr. Don feiner qöcf]ften Stellung fällt er alfo 
4-6 cm bis 3u feiner tiefften. ll>enn nun bas Rücfgrat fteif unb bie 
Beine fteif wären, mürbe ber Körper bei biefem Sall erfcf]üttert werben, 
ungefäqr mie man gefcf]üttelt mirb, menn man mit einem ll>agen fäqrt, 
befren Räber feine Seigen qaben, unb ber besqalb DOn einer Speid]e 
auf bie anbete rollt. flber 3um (l)lüd für uns, namentlicf] für unfet 
c»eqirn, finb in unferem Körper Derfcf]iebene <Einricf]tungen geeignet, 
bie Stöße beim Sallen bes (i)anges 3u milbern. 

1. Das Rüdgrat ijt feine gerabe Säule, es bilbet meqrere Krüm• 
mungen unb )eine ll>irbel jinb Doneinanber burcf] elajtifd]e, 3u)ammen• 
brüdbare Killen, Banbjcf]eiben ober 3mijcf]enmirbelfnorpel, getrennt. 
~us biejen beiben (i)rünben febert bas Rücfgrat gegen ben fowoql Don 
unten als Don oben fommenben Stoß unb Drucf. 

2. Das Rüdgrat bilbet mit bem Beden 3u)ammen ein Kreu3, es ift 
felbft ber fenfred]te firm, bas Beden bilbet bie wagerecf]ten Kreu3es• 
arme. ll>enn ber Körper auf bem einen Bein Dorwärts fällt, brücft 
er nacf] unten in bem ffiittelpunft bes Kreu3es, wäqrenb bas tragenbe 
Bein am <Enbe bes einen Kreu3esarmes feftfiijt; ll>itb bas linfe Bein 
Dorwärts gejtellt, wirb bas Beeten recf]ts gefenft, umgefeqrt, wenn 
man bas recf]te Bein Dorjtellt. Die fjüften wiegen alfo auf unb ab 
beim ffieqen; fie werben in biefen Bewegungen geqemmt burcf] mus• 
fein (bie flbbuftoren bes fjüftgelenfs), bie als Sebern mirfen. nicf1ts 
milbert bie Stöße Dom SaUen bes Körpers beim (i)ange meqr als bi4ifes 
ll>iegen bes Bedens. 

3. Das Knie mirb in bem flugenblid, wo ber Suß angefeijt wirb, 
nicf1t DOUjtänbig fteif unb geftrecft geqalten; aucf1 Oiefes febert ein wenig. 

4. Die Knocf]en bes Sußes bilben einen Bogen, bas Sußgewölbe, 
welcf]es febert, wenn bas <Dewid]t bes Körpers über iqn Dorwärts fällt. 
Je weniger man ben Körper qebt unb fenft beim (i)eqen, je weniger 
qüpfenb man alfo geqt, befto fcf]öner ijt bet (i)ang, unb befto weniger 
musfelarbeit erforbert er. Das fann man leicf]t aus folgenher Be• 
recf]nung feqen: macqt man bei einer meile 9000 Scf]titte, fo wirb 
jemanb, ber feinen Körper bei jebem Scf]ritt 6 cm qebt, iqn 180m 
(ca. 570 Suß) bei jeber meile qöqer qeben als einer, ber ben Körper 
nur 4 cm qebt bei jebem Scf1titt. Der erjte Dollfüqrt bei jeber meile 
eine fo Diel größere flrbeit als ber anbere, als nötig ijt, um einen [urm 
(Runber [urm 1), ber t 11 Suß (etwa 35 m) qod] ift, fünfmal 3u be• 
fteigen ober einen Berg, etwas qöqer als ber fjimmelsberg.B) 

1) Jn Kopenqagen. 2) Jn Jütlanb. 
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!Die es bei nielen anbeten Übungen batauf anfommt, baä man ben 
Sd)ületn ben red)ten Begriff beibringt, mit bem fie biefe fd)ön, bel)enbe 
unb mit fo wenig tlnfitengung wie möglid) ausfül)ten fönnen, fo gilt es 
aud) inbe3ug auf bas (l)eqen, baä man bie Sd)ület lel)rt, nid)t nur fd)ön, 
fonbetn aud) fo leid)t unb Kraft fparenb wie möglid) 3u gel)en. Q)b~ 
fd)on es, wie gejagt, faum eine Körperbewegung gibt, in bet alle fo 
geübt finb wie im CDel)en, müHen niele es bod) lernen; bas fiel)t man, 
wenn man beobad)tet, wie fd)toet unb ungefd)idt mand)e gel)en. 
(l)lüdlid)erweife läät es fid) eneid)en, baä man ben aiang netbefiert, 
felbft bei einem ettoad)fenen menfd)en. Das mittel, bas man ba3U 
gebraud)t, iit nid)t fo fel)t bet gewöl)nlid)e aiang allein; benn bie 
T)äufigften Sel)let beim aiange - bie fialtung unb bie Bewegungen bes 
Körpers ufto. - T)aben meiftens il)re Utfad)e in bet Steifl)eit in ben aie• 
lenfen unb im Rüden, in mangelnbet fiettfd)aft übet ben Körper, in 
unl)armonifd)et <Entwidlung u. bgl. Diejen illängeln wirb fd)neller 
urtb beiier abgel)olfen butd) eine gan3e Reil)e non Übungen, bie ber 
eigentlid)en aiymnajtif 3ut Derfügung ftel)en, als butd) ben gewöl)n~ 
Iid)en aiang, 3· B. tiefe Kniebeugen, ausfall, gerfenl)ebung, Knie~ 
T)eben in tlbtoed)flung Iinfs unb ted)ts, aileid)gewid)tsübungen, too3u 
nod) alle bie Übungen fommen, bie beionbers bie fialtung beeinfluiien. 

Der anfang unb bas aufflöten uom tlaftgang uormärts er" 
forbern forgfältige <finübung, menn fie rid]tig gemad]t merben 
foUen. Die Sd]üler müffen baran gemöqnt merben, bal3 fie beim 
anfang bes tlaftganges ruqig bas Befeqlsmod: "marfd] !" ab~ 
matten, beuor fie ben linfen guß uormäds ftellen. Darum muß ber 
teiter bie :paufe ;mifd]en ber antünbigung bes Befeqls unb bie" 
fem felbft lang mad]en. ll>enn bann: "marfd] !" gefagt ift, muß 
ber Iinfe guf3 fd]neU uormärts gefüf!d merben, bid]t über bem Bo" 
ben qin unb, - mas befonbers ein;ufd]ärfen ift, - ber red]te guß 
muß gleid];eitig ben Körper uormäds fd]ieben. tlut er bas nid]t, 
fo fd]mingt ber Iinfe guß in bie tuft unb muä ;urüdge;ogen met" 
ben, um auf ben Boben gefett ~u merben. Der erfte Sd]ritt mirb 
baburd] ;u fur3. 

Bei Beenbigung bes <»anges muß bas Befef!lsmort: "qalt!" 
genau mit bem augenblid 3Ufammenfallen, in bem ein guß -
balb ber red]te, balb ber Iinfe - niebergeftellt mirb. Der anbete. 
Suß mirb in bem näd]ften tlaft fo uormärts gefteUt, baß er bie 
gaqrt bes Körpers qemmt; barnuf mirb ber erfte guf3 feft unb 
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lleftimmt, aber bocf! leicf!t ange3ogen. G;leicf!3eitig flört ber 
Scf!wung ber flrme auf, unb ber gan3e Körper wirb 3ur genauen 
G;runbftellung gebracf!t. nicf!t feiten geflt bie ricf!tige G;runb" 
ftellung beim G;ang oerloren, was fiel! befonbers beutlicf! beim 
"l7alt!" 3eigt.- Um nur gutes flnflalten ein3uüben, fann man 1, 
2 ober 3 Scf!ritte oorwärts macf!en laffen, ba bie Bewegung, mit 
ber biefe Scf!ritte fd!lief3en, gan3 bem flnflalten beim längeren 
G;eflen gleicf!t. 

Der <Dang ijt eine jo 3ujammengeje~te Bewegung, baß aud! bie 
musfelroidjamfeit babei außerorbentlid! 3Ufammengefe~t unb oer" 
wiefelt fein muß. <Es werben besf?alb nur ein3elne qauptteile ber 
musfelroidfamfeit fein fönnen, bie f?ier genannt werben. Jn großen 
3ügen ift es leid!t 3u fef?en, roeld!e musfein befonbers (f)ef?musfeln finb. 
Der (f)ang ift ja bie Bewegung, bie mir am meiften unb ftüf?eften ge• 
übt f?aben, uni> er ift es, bet bas Bein geformt unb entroicfelt f?at. Der 
<Dang ijt es, ber unjere n>abenmusfeln, unfere Knieftrecfer unb unfere 
musfein am qüftgelenf groß unb leiftungsfäf?ig gemad!t f?at. 

Jn bem flugenblicf, roo bet linfe guß oorroärts gefteUt ift, ift bas 
Iinfe Bein im qüftgelenf etwas nad! außen gefüf?rt (abbu3iert) unb 
etwas fleftiert. Damit ber Körper über biefes f?inroegfommen fann, 
muß eine <finroärtsfüf?rung (flbbuttion) im qüftgelenf jtattfinben, bie 
oon einer Strecfung begleitet ijt. Die <finroärtsfüf?rung gefd!ief?t burd! 
ben Kammusfel, ben fd!lanfen Q)betfd!enfelmusfel, ben langen, ben 
fur3en, ben großen fln3ief?er, ben äußeren qüftlod!musfel, ben oiet" 
ecfigen qüftmusfel; unb, roas oielleid!t befonbers betont 3u werben 
oerbient, bie rnusfeln, bie bas qüftgelenf ftrecfen, f?elfen aud! mit, bas 
Bein einwärts füf?ren, nämlid!: ber große (f)efäßmusfel (beffen unter" 
fter [eil einwärts füf?rt), bet f?albfef?nige, ber f?albf?äutige unb ber 
3tneiföpfige BeugemusteL Der f?interfte [eil bes großen fln3ief?ers ift 
aud! 3ugleid! ein ftäftiger Strecfet bes qüftgelenfs, inbem er an3ief?enb 
roirft. Der Körper roirb aber beim Sd!ritt balb fo roeit nad! linfs ge" 
füqrt, baß ber Iinfe Suf3 fenfred!t unter feinen Sd!roerpunft gelangt 
unb bann roirb bie Sd!roere flbbuftion im qüftgelenf beroirfen; bamit 
biefe nid!t 3u groß roirb, müffen bie flb3ief?er (flbbuftoren) in [ätigfeit 
gefe~t werben unb gegenfinnig dtbeiten: ber mittelfte unb ber fleinjte 
G;efäßmusfel unb ber Spanner ber Sd!enfelbinbe. Der oiedöpfige 
Strecfet bes linfen Knies muß biefes geftrecft f?alten, roäf?renb bas Bein 
ben Körper trägt. !Denn bann ber linfe Suf3 beim Dorroärtsberoegen 
bes Körpers f?inter biefen fommt, muß ber Suß abgeroicfelt werben unb 
baburd! ba3u beitragen, ben Körper in ber Saqrt oorroärts JU erf?alten. 
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Die Gbwictlung ift eine att gerfenqeben bis auf bie 3eqenh>iten; biefe 
wirb ausgefüqtt burd] bie 3willingsmusfeln bet Wabe, ben Sd]ollen$ 
musfel, ben qinterften SdJienbeinmusfel, ben langen ffirofneqbeuger, 
ben langen gemeinfd!aftlid!en 3eqenbeuget unb ben langen unb ben 
fur3en Wabenbeinmusfel. Sobalb ber Unfe guß abgewidelt ift unb ben 
Boben Detläßt, um DOrWiitts 3U fd]wingen, f enft ficQ bie Unfe qüfte 
unb bas Beden fteqt baburdJ fdJief. Das Rüdgrat, bas mit bem qoti$ 
30ntal fteqenben Beden fonft einen redJten Wintel bilbet, würbe baburd] 
ba3U gebtacQt werben, ficQ meqr nad] Unts 3U neigen, wenn es nicQt fO 
weit nadJ red!ts ge3ogen würbe, baß bie musfein ber Unten Seite, unb 
namentUd! beren Rüdenftreder, ben Körper qinbern mürren, fiel] 3U 
weit nad! redJts 3u beugen. Sie werben gleid]3eitig burd! iqren 3ug 
aufwärts in ber Unten Seite bes Bedens biefes baran qinbern qclfen, 
3u weit nad! Unfs 3u finfen. Jnbem bas Unfe Bein Dorwätts fd]wingt, 
wirb es im qüftgelenf burd! ben S:enbenbarmbeinmustel, ben SdJnei~ 
bermusfel, ben Spanner ber SdJenfelbinbe unb ben geraben Kopf bes 
SdJenfelftreders (Rectus femoris) gebeugt. Jn äqnUdJer Weife wir$ 
ten bie musfein ber redJten Seite. 

Die musfeln, bie beim ffiange in Wirffarnfeit treten, finb im wefent$ 
Ud]en biefelben, bie aud] beim S:aufe witfen; aber natürlicQ füqren fie 
bann eine Diel größere Grbeit aus. Der guß berüqtt bann in ber Regel 
nur mit bem gußballen ben Boben, unb Knie$ unb qüftgelenf finb 
ftätfer gebeugt, was ben Wabenmusfeln, ben Knieftredern unb ben 
qüftgelenfftredern bebeutenb meqr Grbeit gibt. Der Körper ift meqr 
Dorwärts geneigt; bas erforbert fräftigeren ffiebraudJ ber Rüdenftreder. 
GudJ beim Sprung arbeiten im wefentlid]en bie gleidJen musteln, wie 
beim ffiange, benn bie meiften Sprünge erforbern fd]nelles unb fräf• 
tiges Sireden ber guß$, Knie~ unb qüftgelenfe unb bes Rüdens. 

S:auf unb Sprung entwideln alfo bie ffieqmusfeln unb tragen ba3u 
bei, ben c»ang Ieid!t 3u madJen. <Es ift Don großem Wert für einen 
menfdJen, bis . ins alter qinein bie Siif!igteit 3U beqalten, leid]t unb 
ausbauernb geqen 3U fönnen. Denn fo lange es einem leid!t unb an~ 
geneqm ift, 3u geqen, fd!afft man fiel! burd! c»eqen bie meifte Be• 
wegung, bie man nötig qat, unb man fommt nid!t in bie Derfud]ung, 
förpetlicQ untätig 3u fein, was für bie c»efunbqeit, ja fürs gan3e S:eben 
fd!idfalsfdJwer fein fann. Sold!e menfd!en, beten Beine nid!t meqr 
iqren Dienft tun fönnen, geben qierDon fpredJenbe Beifpiele genug. 

<Es finb bie größten musfein bes Körpers, bie bei biefen Bewegungen 
gebtaudJt werben. Wenn fie arbeiten, wirb Diel Sauerftoff DerbraudJt, 
unb es bilbet fiel! niel Koqlenfäure, woburd] bie S:ungen unb bas qer3 
n ftarfe [ätigfeit gefett unb baburcq Doll unb friiftig entwicfelt werben. 
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CEs ift woql 3u bemerfen, baf3 man biefe musfein fo ftatf arbeiten laffen 
fann, wie fie es Dermögen, oqne baf3 bie (ungen unb bas {ier3 in iqrer 
[ätigfeit geqemmt werben, wäqrenb fcf]were arbeit mit ben armen 
Ieicf]t bas atmen unb ben Blutumlauf baran qinbert, in natürlicf]er 
Weife ficf] 3u DOI13ieqen, weil bie qier wirfenben musfein 3um [eil 
DOm Bruftfaften fommen unb forbern, baf3 biefer feftgelegt fein muß. 
Darum finb <Dang, (auf, Sprung, U:an3, Spiel unb BaUfpiel, Don benen 
bie beiben 3ule§t genannten im wefentlicf]en (auf finb, nü§licf]er unb 
wirffamer für bie CEntwidlung ber (unge unb bes fief3ens, als 3· B. 
ilbungen an c»eräten, bie befonbers arbeit mit ben armen erforbern, 
bie aber babei bod] gewiß notwenbig für bie umfaffenbe förperlicf]e 
Scf]ulung bleiben. 

Scflrittwedlfd. Diefer wirb am leid]teften eingeübt als Sd]ritt~ 
wed]fel~ ober Sd]ottifd]gang, alfo mit Sd]ritt~ 

wecf]fel auf jebem Sd]ritt (Sd]ottifd]fd]ritt). CEs wirb ber Befe~l 
gegeben: Sd]rittwed]felgang oorwärts - marfd]! CEr muß fo 
ausgefü~rt werben, baß ber nad1fd]reitenbe Suß genau ~inter 
ben oorberen gefteUt wirb unb nid]t, wie es oft gefd]ie~t, neben 
biefen. Diefer <J;ang wirb 3uer{t im [afte bes gewö~nlid]en 
<J;anges geübt, barnacq im fd]neUeren [aft, beina~e wie tauf, 
unb bann mit einem 3wifd]en~upf auf bem oorberen Suß, in~ 
bem ber ~intere oorwärts fd]wingt. Sd]ließlid] fann ber <J;ang nod] 
mit 3wifd]en~upf unb im Iangfarnen [aft geübt werben; er muß 
bann beionbers Ieid]t ausgefü~d werben. 

f;ang mit fur3en Sdlritten. Dabei foU Oie Ueigung bes 
Körpers oorwärts bebeutenb 

geringer fein als beim gewö~nlid]en <J;ang, weil bie Sa~d oor~ 
wärts geringer ift. Die Sd]üler müffen bei biefem <J;ang eine .. ~o~e 
fialtunq" ~aben. Die Sdlritte werben oft nid]t fur3 genug ge~ 
macqt. 

f;ong mit langen Sdlritten. Das Knie bes ben Boben uer~ 
Iaffenben Beines muß bei ber ab~ 

wicflung bes Sußes gut geftredt fein, um bem Körper einen 
ftäftigen Scf1ub oorwärts 3u einem langen Sd]ritt geben 3u fönnen. 
Der Rüden muß gut geftredt, ber Kopf ~ocf1 ge~alten werben. 



(fjangarten 137 

Die Sd)ritte fönnen nad) unb nad) fo lang gemad)t werben, baä 
fie 3um ausfall werben; mad)t man babei groae Sprünge mit 
gefttedten fltmen, fo baä biefe erft 3ur Sd)ulter~ö~e, fpäter 3ut 
flufwädsfttedung ber firme fü~ren (bet eine firm wirb auf" 
wätts gefd)wungen, wä~renb man ben anbern abwärts fd)wingt), 
lletommt man baburd) einen ftäftigen, unb gut ausgefü~tt, aud) 
einen gefd)meibigen unb fd)önen <Dang. ("1\riegsmarfd)", bie 
qried)ifd)e :pyn~id)e.) 

<Eilgang. Je Iangfamer ber <Dang ift, befto genauer unb lle" 
ftimmter fönnen all feine ein3elnen Bewegungen aus.­

gefü~tt werben: Das Sü~ten bes Beines, bas nieberfe~en bes 
Suf3es, bie Bewegungen unb bie qaltung bes Körpers. 

flber flnfängetn gegenüber, namentlid) bet Iänblid)en Jugenb, 
beten Bewegungen im gan3en, unb nid)t am wenigften bie bes 
<Danges, 3u Iangfarn finb, itt es fe~t tatfam, red)t oft <tilgang 
3u benu~en, um baburd) 3u einem leb~aften unb ftifd)en <Dang 
3u er3ie~en. <tt niuä aud) ~äufig bei 1\inbetn gebtaud)t werben, 
ba biefe non natut am Iiebften fd)nelle Bewegungen mad)en, 
unb erft nad) ·bebeutenber Übung batin es uerfte~en unb ba3u 
llefä~igt werben, aud) bie Iangfarnen Bewegungen fo forgfältig 
unb ftäftig aus3ufü~ren, baf3 biefe bie i~nen eigene lDidung aus.­
üben. <tilgang fann man aud) mit langen Sd)titten ausfü~ren 
laffen, woburd) ber <Dang ftäftig unb anfttengenb wirb; ebenfalls 
fann man 3e~engang unb <tilgang miteinanber uerbinben. 

Betonungsgang (<De~en mit Diefet <Dang foll fo ausgefü~d 
feftem Suäfd)Iag). toetben, baä bet fefte SUB" 

fd)Iag mit gefttedtem Knie unb 
mit flnfe~en bet gan3en Suf3fo~Ie auf einmal gefd)ie~t; fonft 
~öd man i~n nid)t flat unb fd)arf abgegren3t genug. Det Su& 
barf nid)t ~ö~er uom Boben geqoben werben, als bei einem ge" 
wöqnlid)en Sd)titt; et muß feft an ben Boben gebrüdt, nid)t 
aber ~ineingefd)Iagen ober ~ineingeftampft werben. Der fefte 
Sußfd)lag foll mit anbeten lDoden nur ge~öd, nid)t aber gefeqen 
werben; es batf babei alfo feine grof3e ober ungewö~nlid)e Be.­
wegung mit bem .Suf3 ober mit bem Körper gemad)t werben. 
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<fs muf3 großes ffietoid]t barauf gelegt toerben, baß ber fefte Suß" 
fd]lag non allen nollftänbig gleid]3eitig ausgefü~rt toirb, toie aud] 
barauf, baß er fur3 unb flar ertönt, nid]t flappernb. 

Um Kinbern unb fe~r ungeübten ertoad]fenen Einfängern bas 
ffie{]en im [afte fd]nell bei3ubringen, fann man fie fetten Sußfd]Iag 
auf jebem Sd]titt mad]en laffen, nad] bem Befe{]I: mit fettem Suf3" 
fd]lag auf jebem Sd]titt nortoärts - marfd]! Der [aft toitb bann 
fo gut 3u ~ören fein, baf3 es jebem fd]toer fallen toirb, i{]n außer 
ad]t 3u laffen. Um bann ein3uüben, baf3 bie Sd]üler gleid]Fitig 
benleiben Suf3 norroärts ftellen, fann man fie feften Suf3fd]lag auf 
jebem 3toeiten ~d]titt mad]en laffen, alfo auf bemfeiben Suf3. <fs 
toirb bann befo{]Ien: "mit feftem Sußfd]Iag auf bem Iinfen (red]" 
ten) Suf3 nortoärts- marfd] !" Jeber toitb bann balb metfen, ob 
fein fefter Suf3fd]Iag gleid]3eitig mit bem ber anbeten ausgefü{]rt 
toitb. Die Übung ift einfeitig unb muf3 bes{]alb mit beiben Süf3en 
gleid] lange geübt toerben. 

ffiang mit feftem Suf3fd]Iag auf jebem Sd]titt fann aud] in ettoas 
neränberter Sorm für ffieübtere gebraud]t toerben. Der [aft muf3 
bann anfangs Iangfam fein. Beim Dortoädsftellen bes Beines, 
toeld]es red]t langfam gefd]e{]en muf3, toitb bas Knie ettoas me~r 
gebeugt als beim getoö{]niid]en ffiang. Der Suf3 muß ungefä~r 
fenfted]t unter bem Knie ge{]aiten toerben, ber Spann geftredt, 
bie 3e{]enfpiten toerben nur toenig über bem Boben ge{]oben. 
Das uortoädsgefü{]rte Knie muf3 gebeugt ge{]aiten toerben, bis 
ber Körper uortoärts fällt unb ber Suf3 angefett toirb. Das Knie 
toirb bann fe{]r beftimmt unb fd]nell geftredt unb ber Suß toirb 
mit fettem Suf3fd]lag angefett. Der Rüden toitb fd]ön geftredt, bie 
firmemerben ttiii ge{]aiten. flis Befe{]l fann gebraud]ttoetben: mit 
fettem Suf3fd]Iag unb im langfamen [aft nortoärts - marfd]! 
- Jft ber Iangfame [aft eingeübt, fann man ben [aft bes ge" 
toö{]niid]en ffianges gebraud]en, mit tüd]tigen Sd]üiern fogar ben 
[aft bes fd]nellen ffianges. Diefer ffiang ift befonbers ba3u ge" 
eignet, ben getoö{]niid]en Se{]ler bes ffianges 3u befeitigen, baß 
bas Knie 3u tteif unb ftumm ge{]aiten toirb, fotoo{]I beim Dw 
fd]toingen bes Beines als beim Einfeten bes Suf3es, inbem man 
bas Knie baran getoö{]nt, fiel] leb{]aft 3u beugen unb fd]neU unb 
gan3 3u ttreden. Bei biefem ffiang iit bie Sü{]rung ber Beine 
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nicflt ungleicfl betjenigen bet Dotbetbeine eines fcflneUen jungen 
Pfetbes. 

3e(lengang. Bei biefem c»ang ift es bas Wicfltigfte, baß bet 
Körper (bet Rüden unb bet fials) tücfltig gefttedt 

werben, wie bei einet fteqenben Setfenqebung. Da bie Scfltitte 
füt3et werben, weil nur bie SußbaUen, nicflt bet gan3e Suß ab" 
gewiefelt wirb, wirb bie ScflneUigfeit bet Dotwädsbewegung ge" 
tinget, ro wie beim c»ang mit fUt3en Scfltitten; batum müfren 
bie Scflület qietbei eine "qoqe fialtung" qaben. 

Ciang mit Derweilen qietbei muß bet Körper übet ben uot" 
(im Clafte mit einet wärtsgefteuten Suß gleicfluorgefcfloben 

3wifcflen3eit). werben unb bafelbft ein wenig uet" 
weilen, wäqtenb bet anbete Suß 3U" 

tüdgeqalten wirb. man befommt besqalb qiet ungefäqt bie gleicfle 
qaltung bes Körpers wie bei fieqenbet Beinfüqtung tüdwäds; 
er muf3 einen fcflwacflen Bogen bilben uom naden bis an ben qin" 
teten Suß. Det Kopf muß nacfl qinten gefüqd fein, nicflt tüd" 
wärts gebeugt; bie Btuft muß etmas uorwäds gefüqd werben, 
unb bet Btuftteil bes Rüdgrates muß ftäftig gefttedt fein. Da" 
butcfl wirb bet gewöqnUcfle geqler, baß bie tenbe 3u feqt gebeugt 
ift, uetqinbed. Das qintere Bein foU bann bei guter Beugung bes 
Knies leicflt unb gefcflmeibig uotwäds gefüqrt werben, unb bet 
Sub ron leicflt abet bocfl ficflet unb beftimmt auf ben Boben ge" 
fe~t werben. Die atme werben ftiUgeqalten. - Diefet c»ang et" 
inned an ben menuettgang; er qat etwas uom G:qataftet bes 
tlan3es unb eignet ficfl besqalb am beften füt weiblicfle Clutnet; 
uon iqnen wirb et in ber Regel am ticfltigften unb mit ber meiften 
anmut ausgefüqd. <tt etfotbed nicflt wenig Sinn für Scflönqeit 
unb teicfltigfeit bet Bewegungen, aucfl Beqmftflung bes Körpers, 
um ticfltig ausgefüqd 3u werben. 

Sttecfgang. <tt ift infofern ein c»egenfat 3u bem c»ang mit 
Dermeilen, als et ein ausgeprägt männlicflet c»ang, 

ein Solbatenmatfcfl ift; qietbei muß jebet mustel gefpannt fein, 
bie Bewegungen finb feft unb enetgifcfl, bet Körper ift fitaff unb 
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gefttedt, bie fltme werben ftiUge~aiten; es batf fein ll>adeln unb 
feine Sd]Iaff~eit babei fein. ll>ä~tenb bet Kötpet beim c»ang mit 
t>ettneilen gleid] Dotwätts gefd]oben werben foll übet ben DOt" 
beten Sufi, foll et beim Sttedgang beftänbig übet ben ~inteten 
Sufi ge~alten werben. Sobalb ber Dorwärts geworfene Sufi auf 
ben Boben gefett ift, mufi ber Körper fo fd]nell wie möglid] übet 
biefen Dorgefd]oben werben unb ber ~intere Suf3 wirb mit einer 
beftimmten Sttedung bes Knies unb bes Spanns Donnätts ge" 
worfen. ll>lrb biefe Sttedung gleid]3eitig unb rid]tig ausgefü~tt, 
fo ~ört fie fiel] an wie ein flrmftreden. ll>ä~renb ber Körper beim 
c»ang mit Denneilen einen ebenen Bogen mit bem ~intere Bein 
bilbet, mufj er beim Sttedgang ein wenig Dorwätts geneigt fein, 
mit ftarf gef~edtem Rüden, Dorgefd]obener Bruft unb ge~obenem 
Kopf. Das cDegengewid]t gegen bas Donnätts gefü~rte Bein mua 
nämlid] babutd] erlangt werben, bafj bie Bedenpartie (ber Unter" 
förper, bas cDefäf3) etwas rüdwätts gefü~rt wirb; es wirb fe~Ier" 
~aft oft baburd] erreid]t, baä ber Q)berförper etwas rüdwätts 
gebeugt wirb, jebesmal wenn ber Suf3 Dorgeworfen wirb; bann 
wirb ber Unterleib norgefd]oben, bie S:enbe gefd]weift unb ber 
Kopf fällt DOr. Das ift ber ~äufigfte Se~Ier beim Sttedgang unb 
3ugleid] ber Derberblid]fte für eine fd]öne flusfü~rung. Der Dor" 
wätts gefü~rte Suf3 foll bem Suf3boben folgen, nur fo Diel ge~oben 
werben, baf3 er nid]t fd)leppt; beDor er angefett wirb, foll bie 
Stellung einen flugenblid in fid)erem <»Ieid]gewid]t ge~alten wet" 
ben; ber ~intete Suf3 foll barauf ben Körper l)Orwärts fd)ieben, ro 
baß ber Dotbere ein fleines Stüd (20-25 cm) Dorwätts über ben 
Boben gleitet, beDor er angefett wirb. ll>enn ber Körper rüd" 
wätts gebeugt wirb, wirb ber Dorbere Suß aufwätts gefd)wungen 
unb fo Diel Dom Boben ge~oben, baß er 3urüdge3ogen wer.oen 
muß, um angefett 3U werben. . 

Der Sttedgang ift ein <»ang, ber nerbient, gut gelernt unb oft 
gebraud]t 3u werben, weil er Dieles einübt, was notwenbig ift, um 
fd)ön unb Ieid)t 3u ge~en, wie 3· B. bie fid]ere Sü~rung bes Kör" 
pets, bie Sttedung bes Beines unb bas rid)tige Elnfeten bes Sußes; 
.CEr wirb am leid)teften nad) 3ä~len eingeübt. Die Sd]üler müffen 
bann mit Dorgefttedtem Suf3 fte~en bleiben, bis ein neues Be", 
fe~lswott i~nen bie Cfrlaubnis gibt, ben Suf3 3u einem ne~en 
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Sd]ritt 3u wed]feln. Dabei lernen fie bas, was man bei biefeni 
<Vang arit erften fönnen muß, in fid]erem <!ileid]gewid]t auf einem 
Suß 3u fte~en: ber S:e~rer fann bann bie Stellung unb fialtung 
bes Körpers berid]tigen. Darnad] wirb bet Stredgang o~ne 3ä~Ien 
in brei lraft3eiten eingeübt: 1. Dorfireden bes Sußes, 2. flnfe~en 
ber 3e[]enfpi~e, 3. flnfe~en ber Serfe.- Jn feiner fertigen Sotm 
wirb enblid] ber Stredgang in 3wei lraft3eiten geübt: 1. Dor~ 
ftreden bes Sußes, 2. flnfe~en bes gan3en Sußes. Der lraft muß 
3iemlid] Iangfarn fein; babei wirb ber <r~arafter bes <Vanges am 
heften ~ervorge~oben in be3ug auf Kraft, Beftimmt~eit unb Be~ 
~enfd]ung bes Körpers. man läßt ben Stredgang erft vom <Drt 
aus ausfü~ren, fpäter aus bem gewö~nlid]en <Vang unb bem tHl~ 
gang. Der Übergang muß bann äußerft beftimmt unb von allen 
Sd]ülern gleid]3eitig gemad]t werben. Sällt 3· B. bas Befe~Is~ 
wort "marfd] !" auf ben Iinfen guß, fo wirb ber red]te guß voi> 
wärts gefteut (am heften mit einem feften gußfd]lag als Übergang) 
barauf wirb ber Iinfe guß fd]nell vorwärts geworfen, unb. ber 
Körper witb vollftänbig tu~ig ge~alten, als wenn er an bem Boben 
angenagelt wäre, bis bie erfte lraft3eit bes Stredgangs abgelaufen 
ift. Diefer plö~Iid]e Übergang gibt einen ftarfen <Einbtud bet 
Sid]erbeit unb Be~enfd]ung in bet Übung. 

,Su{;beugegang. Diefer wirb wie bet Stredgang ausgefü~rt; 
nur muß man nad] bem Dorfireden bes einen 

Beines auf bem anbeten bas <Vleid]gewid]t ~alten, wä~tenb eine 
gußbeugung unb ~ftrecfung gemad]t wirb. Der Körper muß gan3 
wie beim Stredgang ge~alten werben, ein wenig vorwärts ge~ 
neigt, gut geftredt, ber Kopf ~od], bie firme ftiU. <Er wirb in vier 
lraft3eiten eingeübt; genaue <!ileid]3eitigfeit muß angeftrebt wer~ 
ben. D'is flnfe~en bes gußes unb Dorfireden bes Beines muß man 
qören fönnen. Der gußbeugegang gibt eine gute Übung barin, 
ben Körper in fid]erem <!ileid]gewid]t von einem guß auf ben 
anbeten 3u fü~ren. 

Knie~ebegcmg. Das Knie muß fo ~od] ge~oben werben, wie 
es gefd]e~en fann, o~ne baß bas tragenbe Knie 

gefrümmt ober bet Rüden gerunbet wirb (fie~e Knie~ebung am 
<Dtt). Der gut; wirb geftredt unb genau Iotred]t unter bem Knie 
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ge~alten. Die Elrme am beften in fiüft~alte, bei (f;eübteren in 
Uadenfaffung ober in fiocf1~alte. Die Übung wirb in 31Deierlei 
:Weife ausgefü~rt: 

1. Jn fcf1nellerem O:afte. Das Knie wirb fcf1neU auftuäds unb 
abwärts gefü~rt, o~ne in ber ge~obenen Stellung inne 3u ~alten; 
ber .Sufj wirb angefett, o~ne bafj man bas Bein uorwärts ftredt. 
Die Scf1ritte werben alfo fur3. man macf1t gern ben .Se~ler, baß 
man ben .Sufj 3u weit unter ben Körper 3utüd3ie~t, bafj man ben 
Körper uowäds gegen bas ge~obene Knie beugt, bafj man mit 
ben Scf1ultern macfeit unb bafj man bas Knie nicf1t gan3 ausftredt, 
wenn man ben .Sufj anfett. (fs ift eine anftrengenbe Übung, bei 
ber man Ieicf1t aufjer Eltern fommt; fie barf bes~alb immer nur 
fur3e 3eit geübt werben. 

2. Jn Iangfarnerem O:afte. Uacf1bem bas Knie ge~oben ift, wirb 
es einen !tugenblid ru~ig in biefer Stellung ge~alten, wä~renb bet 
Körper allmä~licf1uorwäds fällt über bas tragenbe, gut geftredte 
Bein. Darnacf1 wirb ber ge~obene .Sufj gerabe nacf1 unten an" 
gefett, unb bas anbete Knie wirb fo fcf1nell wie möglicf1 ge~oben. 
Der Körper mufj aucf1 ~ierbei ru~ig unb ftraff ge~alten werben, 
ber Rüden gut geftredt, ber Kopf ~ocf1. Diefe .Sorm bes Knie~ebe" 
ganges ift fcf1öner als bie uorige, aber fcf1wieriger; er pafjt für Dot" 
gefcf1rittene, ber uorige für Elnfänger. Sie finb beibe ausge3eicf1net 
ba3U geeignet, fteife Beine biegfamer unb baburcf1 ben gewö~n" 
licf1en <»ang Ieicf1ter unb gefcf1meibiger 3u macf1en; fie finb aufjer" 
bem gute Vorübungen 3um fiod]fprung. - Dem Knie~ebegang 
fann eine Knieftredung uorwäds 3ugefügt werben, bie ausgefü~rt 
wirb, beuor ber .Sufj angefett wirb. :Wenn bas Knie ge~oben ift, 
wirb es geftredt; bas geftredte Bein wirb bann 3u einem fur3en 
Sd]ritt angefett. :Wirb bet Sd]ritt 3u lang gemad]t, bann wirb 
ber Unterleib uorgefd]oben. - (fs fann befo~Ien werben: mit 
Knie~ eben unb "ftreden uorwäds - marfd] ! Der <»ang wirb 
am Ieicf1teften nacf1 3ä~Ien eingeübt; in bet etften O:aff3eit wirb 
bas Knie ge~oben, in bet 31Deiten geftredt, in bet britten wirb bet 
.Sufj angefett unb bet Körper lDitb fo weit übet biefen nad] l)Otn 

gefü~rt, bis bet ~intere .Sufj nur mit bet 3e~e aufrtütt (biefelbe 
Stellung wie im <»ang mit t>eweilen). Darnad] werben biefe 
btei 3eiten im O:afte geübt. Die fettige .Sorm bet Übung gtfd]ie~t 
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bagegen in 3wei a:aft3eiten, inbem Oie Knieqebung unmittelbar 
in Oie Knieftredung übergeqt, oqne anqalten. 3äfllt man ben 
{iaft, fo fällt "<Eins!" auf ben augenblid, wo bas Knie geftredt 
ift, "3wei !" auf ben augenblid, wo ber Suß angefe~t wirb. Die 
arme fönnen in {1üft~, Uaden~ unb {1od)qalte getragen werben. -
Die Sd)wierigfeit bei Oiefern c»ang liegt in ber Knieftredung; 
bas Bein, bas wagered)t vorwärts gefüqrt werben follte, wirb 
oft meqr ober weniger gefenft; ober, - wenn man fid) müqe 
gibt, es qod) 3u qalten - tritt leid)t ber Sefller ein, baß man ben 
Rüden runbet, inbem man 3ugleid) ben f:eib voricbiebt unb bas 
Stanbbein frümmt. 

(i;ang ftitwöris. Der c»ang feitwärts muß auf ben 3eqen aus~ 
gefüqrt werben; beibe Süße follen fo weit 

nad) außen gerid)tet fein wie in ber c»runbftellung. Die Serfen 
werben bei jebem Sd)ritte wieber gefd)loffen. Die Kniee finb ge~ 
ftredt 3u qalten, wäqrenb bie Süße auf bem Boben ruqen. Jn~ 

bem bie Süße weitergeiteilt werben, beugen fid) Oie Kniee gan3 
Ieid)t. Da ber Sd)wung ber arme qierbei von feinem nu~en ift, 
wie es beim Dorwärtsgeqen ber SaU ift, müffen fie ftillgeqalten 
werben. Der Körper muß ebenfo gut geftrecft fein wie bei einer­
fteqenben Serfenqebung ober beim 3eflengang vorwärts. <Er muß 
fenfred)t geqalten werben, oqne fid) in Oie Rid)tung bes c»anges 
3u fenfen. Sefller fönnen qier folgenbe genannt werben: Die 
Süße 3eigen 3u feqr nad) vorn, was in ber Regel mit fid) füqrt, baß 
Oie Serfen nid)t gefd)loffen werben. -Der Suf3, nad) beffen Seite 
man geqt, ift 3u weit nad) außen gebreqt, ber anbete 3u weit nad) 
innen; baburd) wirb ber Körper fo gebreqt, baß ber <Bang qalb 
vorwärts, qalb feitwärts ausgefüqrt wirb. - Die Kniee finb ge~ 
beugt, befonbers bei bem weitergeftellten Bein.- Um ben Beinen 
nad)3uflelfen, wiegt ber Körper feitwärts, was befonbers ben <Bang 
verun3iert. Die Beine müffen bie gan3e arbeit ausfüqren, wäq~ 
tenb ber Körper ftraff unb ruqig geqalten wirb. 

Beim Übergang vom Dorwärtsgang 311m <Bang feitwärts wirb 
bas Befeqlswort auf ben Suf3 fallen, nad) beffen Seite man geqen 
foll; bie U>enbung muß auf bem Subballen bes anbern ausgefüqrt 
werben. - <Beqen bie Sd)üler in 3wei Reiqen, fo fönnen bie ber 
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~interen ltei~e bie qüften ober Scf]ultern ober bei qüftqalte Oie 
qanbgelenfe betet ber Dorberen Reiqe faf)en, bamit fie paarweife 
einanber folgen. 

Der c»ang feitwärts ilt eine wertuolle <»angart unb uerbient es, woql 
geübt 3u werben, weil er bie musfein ftärft, bie ben Suf3 um feine 
i:ängead)fe breqen, baburd), baf3fie ben inneren unb äuf3eren Suf3ranb 
qeben unb fenfen {bie Pronation unb Supination bes Suf3es; ber uorbere 
Sd)ienbeinmusfel [am meiften}, ber lange c»rof33eqjtrecfer, ber lange 
c»rof33eqbeuger, ber lange gerneinfame 3eqenbeuger unb ber qintere 
Sd)ienbeinmusfel qeben beninneren Suf3ranb -fupinieren ben Suf3 -, 
ber lange unb ber fur3e U>abenbeinmusfel [am meiften] unb ber lange 
gemeinjame 3eqenjtrecfer qeben ben äuf3eren Suf3ranb - pronieten 
ben Suf3 - ). Die je musfein müjjen bejonbers bei ben <»Ieid)gewid)ts• 
übungen arbeiten, wenn es gilt, bas c»Ieid)gewid)t jeitwärts nid)t 3u 
uerlieren; unb es berul)t unter anberm auf biejen musfeln, ob bas 
Suf3gelenf fräftig genug ijt, um einer Derjtaud)ung ober Derrenfung 
3u wiberfteqen. 

tauf. Diejet unterfcf]eibet ficf] Don bem ~ang baburcf], baß ber 
flintere Suß fo fräftig abgewidelt wirb, baß er fcf]on ben 

Boben Derlaffen qat, beDot ber Dotbere angefe~t wirb; ber S::auf 
ift eine lteiqe fleiner Sprünge. ~ang, S::auf unb Sprung finb 
Übungen gleicf]er flrt; fie liegen fo3ufagen in iqrer gegenfeitigen 
Verlängerung; wirb ein ~angfcf]ritt Derftärft, fo wirb er ein 
!aufrcf]ritt; wirb ber S::auf fräftiger ausgefüqrt, fo wirb er 3u einem 
Sprung (qocf]• ober Weitfprung). (flucf] ber «an3 geqört qierqer, 
ba er aus einer menge uerjcf!iebener S::auf• unb Sprungfcqritte 
befteqt.) 

Der turnerifcf]e S::auf muß auf ben · gußballen ausgefü~rt wer• 
öen. Dielleicqt ift es meqr ftaftfparenb, auf ber gan3en Sußfoqle 
3u laufen; wenn es aber gilt, bie flnlage 3um S::aufen 3u ent• 
mideln, unb nicqt, 3u irgenbeinem praftijcqen 3med 3u laufen, 
fo muf3 man auf ben 3eqen laufen; Oiefes gibt ben Wabenmusfein 
Oie größte flrbeit unb läßt fie fo 3u ber qöcqften S::eiftungsfäqigfeit 
fommen. <Dqne ftarfe Wabenmusfeln, Oie mie elaftifcqe Sebern 
ben gan3en Körper tragen fönnen, er3ielt man feinen fcf]nellen, 
ausbauernben, Ieicqten unb fcqönen S::auf; es fieqt ungefd]idt 
unö fcqmerfällig aus, auf bem gan3en Suf3e 3U laufen. (Wie be" 
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fannt ift, erforbett bet ti:an3 aud) ftäftige ll>abenmusfeln, um 
leid)t unb fd)ön 3u fein.) 

Der Suä muä ein wenig nad) auäen gebre~t fein, wenn er ben 
Boben betü~tt; wie beim c»ang, ift es aud) ~iet ein Se~ler, i~n 
entwebet 3u weit nad) innen (wie bie · <D~beinigen) ober 3u weit 
nad) auf3en (wie bieienigen mit X~Beinen) 3U bte~en. Das Suä~ 
gelenf muä nid)t 3u fteitge~alten werben, wie oiele es tun; bas 
gibt beim S:auf einen fd)weren Suf3fd:]lag, (wie es beim Springen 
einen fd)weren meberfprung gibt). Die n>abenmusfeln müHen 
{id) baran gewö~nen, bem SaU bes Körpers oomärts auf ben 
norwäds geftellten Suä nad)3ugeben unb i~n barnad) ftäftig not~ 
wäds 3u werfen wä~renb bet flbwidlung. - ctbenfo wie beim 
c»ang, barf bie flbwidlung nid)t 3u ftü~ anfangen; fonft oou .. 
fü~d fie 3u oiel non einem qod)fprung unb 3u wenig non einem 
ll>eitfprung, b. ~- bie Kraft ge~t für bie Sottbewegung oetloren 
unb bie Sa~d oorwäds wirb oetminbed. 

:Jnbem bas Knie beim nieberfprung auf ben oorgefetten Suß 
febed, muf3 es ein wenig nad) außen gebre~t fein. cts ift ein fd:]lim" 
met unb nid)t feltenet Se~let, baf3 man bie Kniee 3u bid:]t 3U" 
{ammen~ält, unb bie Unterbeine bann feitwätts {d)wingen; bas 
mad)t ben S:auf fowo~l fd]werfällig als unfd]ön. Diefet Se~let 
finbet fid) befonbets bei ben X"Beinigen, bie obenbtein oft bie 
Süäe 3u oiel nad) aufjen bte~en. - Diele oergeffen, wä~renb bet 
flbwidlung bes Sufjes 3ugleid] bas ~intere Knie oöllig 3u ftreden; 
biefes oerminbed bas Dorwädstreiben bebeutenb. 

Das Beden 3eigt genau bie entfpted)enben Bewegungen beim 
S:auf wie beim c»ang. cts wirb ein wenigfeitwäds oetflf1oben, um 
bas c»leilf1gewilf1t, balb auf bem einen, balb auf bem anbern Suß 
~et3uftellen. Dod).ift biefe Detflf1iebung gan3 gewiß ein wenig ge" 
ringet wie beim c»ang, weil bie Süf3e ~iet me~t in einet S:inie 
angefett werben. - Das Beden wiegt auf unb ab, inbem bie 
Seite, beten Bein oottuäds flf1wingt, non bem c»ewid)t bes Köt" 
pets abwärts gebtüdt wirb. Damit bet Körper nid)t nalf1 bet" 
(elben Seite fallen {oll, mad)t et eine fleine Biegung in bet S:enbe 
nad) bet entgegengefetten Seite, was unter anberm ben Rüden::: 
{tredern beim S:auf eine nid)t geringe fltbeit gibt. (Dergleid)e bie 
ftäftigen Rüdenfttecfet bes fjit{d:]es unb anbetet ti:iere, bie oiel 
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laufen.) Jebesmal, wenn ein Bein norwäds geftellt wirb, 3ie~t 
es feine Seite bes Bedens mit fiel]. lDie beim c»ang erfolgt aud] 
~ier bei jebem Sd]titt eine Drequng in ben ~enbenwirbeln; fie 
ift beim ~auf natüdid] etwas größer, weil bie Sd]titte länger finb. 
Der Sd]wung ber arme, bet aus bem gleid]en c»runbe größer ift, 
wirft befd]leunigenb unb qilft bas c»Ieid]gewid]t in berfelben Weife 
erqalten wie beim c»ang; muß man fie nämlid] ftillqalten, bann 
breqt fiel] ber Q)betfötper ftäder, unb ber ~auf wirb fd]wietiger. 

lDeii bet Körper qiet eine ftätfere gaqd qat als beim c»ang, 
muß er meqr norwäds geneigt werben. Dabei muß bet Rüden 
gerabe geqalten werben; wirb er geftümmt, wie es qäufig bet 
Sall ift, bann ift bie Stellung nid]t allein qäßlid], fonbern pqyfio~ 
logifd] gefeqen ungünftig; benn, wenn überqaupt, fo gilt es qier 
befonbers, ben Bruftfaften red]t weit unb leid]t beweglid] 3u 
~alten; ber ~auf gibt befanntlid] ben ~ungen meqr arbeit als 
irgenbeine anbete Übung; man muß besqalb bafüt forgen, baß 
biefe fo ungeqinbed wie möglid] not fiel] geqt. - Die arme fd]win~ 
gen im Q:afte mit ben Beinen, alfo fd]nellet als beim c»ang. Damit 
Oiefes nid]t 3u niel musfelarbeit erforbed, müffen bie arme ge~ 
beugt werben; babei werben fie, als Penbel betrad]tet, für3et 
unb fd]wingen alfo fd]nellet. Die arme müffen ungefäqr 3u 
einem red]ten lDinfel gebeugt werben unb mit ben Sd]ultern 3u~ 
fammen etwas 3utüdgeqalten werben. Beim Sd]wung, ber in 
:parallelen Baqnen geqen foll, müffen bie fjänbe beinaqe ebenfo 
weit qinter als nor bie f)üften fomme>t. 

~s gibt nicqt uiele Sormen ber S::eibesübungen, bei benen in ber glei~ 
cqen 3eit eine fo große flrbeit -in Kilogrammetern gemefren - aus~ 
gefü~d wirb, als beim S::auf. Daburcq befommt ber S::auf einen un~ 
abfcflätbaren Wert für bie förperlicqe ~r3ie~ung. ~r erfüllt me~r als 
irgenb eine anbere Übung bie eine große Sorberung, bie an bas [urnen 
geftellt werben muß, bie nämlicq, Bewegung ober, p~yfiologifcq aus~ 
gebrücft, einen Ieb~aften Stoffwecqfel 3u geben, was für ben ljaus~alt 
bes Körpers burcqaus notwenbig ift, befonbers in jungen Ja~ren, wenn 
eine gute <Defunb~eit erlangt unb er~alten werben foll. 

Die Bewegung, bie ein Kinb für feine förperlicqe unb geiftige ~nt~· 
widlung unb fein tDacqstum ~aben muß, unb bie es ficq mit ber 
unabweisbaren Sorberung eines naturtriebes 3u fcqaffen fucqt, be~ 
fommt es im roe[entiicqen burcq ben S::auf. Sobalb bie Beineben Körper 
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einigermaßen fid)er tragen fönnen, läuft, fpringt, qüpft es barauf los, 
wenn es ins Sreie qinausfommt. <Dft qemmen bie I!Itern biefen Drang 
nad) Bewegung, anftatt iqn 3u förbern; es ift beim Kinb bas befte 
3eid)en ber <Defunbqeit, bas Iid) ein Dater ober eine mutter wünfd)en 
fönnen, unb burd) biefen [rieb werben alle <Drgane fürs gan3e S:eben ge~ 
ftärft. Sür bie blaffen Kinber ber Stäbte gibt es feine bef[ere f)eU~:~ng, 
als wenn fie über bie f)ügel am Walb unb am Stranbe laufen fönnen. 
Wie man weiß, 3eigen gefunbe Kinber im S::aufen eine flusbauer, bie 
bie meijten l!rwad)fenen befd)ämen muß. 

Der S::auf ijt bie äitefte ber Übungen, in benen bie <Dried)en bei ben 
olympifd)en Spielen wetteiferten; ja er ift überqaupt wäqrenb brei 
Diertel bes erften Jaqrqunberts, aus bem wir Berid)t über biefe Spiele 
qaben, bort bie ein3ige Übung. Das wid)tigfte mittel ber l!nglänber 
bei ber qod)entwicfelten förperiid)en l!r3iequng, beren ein [eil iqrer 
Jugenb teiiqaftig wirb, ilt qeute nod) ber S::auf; benn er ift bas wefent~ 
Iid)fte bei allem Ballfpiei. - l!s mag qier enbiid) erwäqnt werben, 
baß bie .Pferbe3üd)ter burd) ben Wettlauf bie Raffe ber .Pferbe Der~ 
bef[ert qaben. 

Was für ein ausge3eid)netes mittel aber aud) ber S::auf für bie förper~ 
Iid)e l!t3iequng fei, es ift mit iqm allein bod) nid)t genug getan. neben 
ber Sorberung, einen lebqaften Stoffwed)fel qerbei3ufüqren, muß nod) 
eine anbete, ebenfo wid)tige Sorberung an bas [urnen geftellt werben, 
nämiid) bie, ben Körper 3u einer qarmonifd)en Sd)önqeit 3u formen, 
benn nur baburd) wirb DoUfommene <Defunbqeit erlangt. Diele gor~ 
berung fann ber S::auf nid)t erfüllen, benn er ift einfeitig. Die <Dried)en 
lernten balb, Übungen 3u erfinben, bie ber l!infeitigfeit ()es S::aufens 
nad)qelfen unb ben Körper unb bie flrme entwicfeln fonnten, fo bas 
Ringen, bas Disfus• unb bas Speerwerfen. Diele l!nglänber geben ben 
Beweis für bie l!infeitigfeit bes S::aufens, inbem fie lange, fräftige 
Beine, aber einen fd)wad)en, unentwicfelten <Dberförpet qaben. 

Der S::auf muß befonbers im Sreien geübt werben, am qäufigften 
in ber Sorm bes Ballfpiels. Jn ber [urnl)alle muß man bas größte 
<Dewid)t barauf legen, S::eid)tigfeit unb fd)öne Sorm im S::auf ein3u~ 
üben. f)iermit fei bod) feineswegs gejagt, baß er nid)t aud) Ijier als 
Dauerlauf gebraud)t werben fann unb muß, befonbers bei weniger 
geübten Sd)üiern. 

Sdzrittwtdzfd. Beim t:aufen toirb biefer am oeften als Sd)ritt~ 
toed)fellauf geübt. <Es wirb bann ein 3toifd)en~ 

~upf auf jebem Suf3 gemad)t. Diefer S::auf l)at 3toei Sormen: ent~ 
toeber fann man bas eine Bein rücftoäds l]alten, wäl]renb ber 

10* 
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lDed]fei auf bem anbeten gefd]ieqt, ober man fann es t>orwätts 
werfen, geftredt im Knieuno im Spann. Diefe letjte gorm näqert 
{id] bem O:an3. Der 3wifd]enqupf ift für3et unb Oie Saqd oot" 
wärts geringer als bei ber erften Sorm. Die arme fönnen in 
liüftfaTfung geqalten werben. !Denn {ie frei qängen, bürfen fie 
nid]t oiel bewe,gt werben. 

Betonungslauf. Der fefte Stampftritt qierbei muß burd] einen 
oon allen Übenben 3u gleid]er 3eit ausge" 

füqrten rafd]en Sd]lag ber gan3en Sußfoqle gegen ben Boben er" 
folgen, fonft tönt er flappernb. cts fann feTter Subfd]lag (appell) 
geübt werben auf jebem, auf iebem 3weiten, auf jebem btitten, 
auf jebem fünften, unb auf jebem uietfen unb fünften Sd)ritt. 
man ocrfolgt mit ben oerfd]iebenen arten bes Betonungslaufes 
ungefäqr bie gleid)en 3wede wie mit benen bes Betonungs" 
ganges. 

Kniefle6dauf. Diefer muß fleißig betrieben werben, weil ba:: 
bei bas Knie unb bas liiiftgelenf im leid]ten 

unb fd]neUen Beugen geübt werben. aufierbcm ift er eine gute 
Dorübung 3um ljod]fprung. Der (!)berfd)enfel muß 3ur wage" 
red1ten ljaltung geqoben werben, oqne baß ber Rüden ober bas 
qintere Bein gefrümmt werben. Die Sd]titte müffen fur3 fein unb 
bie arme am beften in liüftfaffung. cts ift ein feqr anftrengenber 
tauf, ber nur fur3e 3eit auf einmal anbauern barf. 

tauf feittoiirts. Diefer ift wie oer Seitengang eine wertooUe 
Übung, bie bas Sußgelenf ftärft. Die Serfen 

müffen gefd]loffen werben, folange fie nod] uom Boben entfernt 
finb. Die Süße müffen nad] außen gebreqt fein; man ift geneigt, 
{ie entweber gerabcaus ober, was nod] fd]limmer ift, ben guß, 
nad] beffen Seite man läuft, 3u oiel nad] außen, ben anbeten 3u 
nie( nad) innen 3u breqen. Dabei menbet fiel) ber Körper, fo baß 
man qalb feitmärts unb qalb oorwärts läuft. - mand]mal wirb 
bas weitergefteUte Bein 3u feqr gebeugt; baburd] läuft man, als 
ob man laqm wäre. Die Kniee follen nur ein wenig febern, in" 
bem bie Süße angefett werben, müffen aber geftredt fein, wenn 
bie Süäe uom Boben finb. - Sold]e, bie weniger träftige Beine 
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qaben, werfen oft ben Kötpet feitwäds, um ben Beinen nad13u~ 
qelfen; öies ift unfdJön; öet Körper muf3 ttraff unb geftredt ge~ 
qalten werben, wäl)tenb bie Beine fiel] unter iqm bewegen. -
Die flrme fönnen l}üftqalte qaben; wenn fie frei finb, müffen 
fie rul)ig geqalten werben. 

!Däqrenö öes Seitenlaufs fann man fef)d mad]en. Die IDen" 
bung muä bann immer nad] bet Seite gefd]eqen, nad] bet man 
läuft. Der S::auf muf3 nad] ber !Denbung in öet gleid]en Rid]tung 
fodgefe~t werben wie 3uoor; nur Oie Sront ift oeränöed. Sontt 
würbe man wieber nad] betfelben Seite laufen. Die !Denöung 
muß fo fd]nell wie möglid] gefd]ef)en. 

S::aufen bie Sd]ület in 3wei Reif)en, fönnett oie qinteren bie l}üf~ 
ten öer oorbeten faffen, fo baä fie paarweife miteinanöet laufen; 
bie ooröeten faffen bann Oie eigenen l}üften. Bei ber IDenöung 
fönnen bann Oie l)interen öie oorberen f)etumfd]wingen oöet il)te 
l}üften loslaffen, fo ba& jebet für fiel] Oie !Denöung ausfüf)tt; Oie 
nun qinten S::aufenöen faffen Oie l}üften öet ootöeren. Beim 
Übetgang 3um Dotwädsgel)en nef)men alle Oie l}änöe weg. 

XII. Sprungüoungen. 
man fann, oon einer Seite gefef)en, bie tumetifd)en Übungen in 

3mei große c»ruppen teilen: bie einfad)en unb bie 3Ufammenge• 
f e~ten. Die einfad)en Übungen finb fold)e, bei benen nur ein ober 
menige begren3te [eile bes Körpers gebraud)t werben. Sie finb in bet 
Regel Ieid)t 3u lernen. Q)ft werben fie Iangfarn ausgefüf)rt, unb felbft 
menn einige fd)neU ausgefüf)rt werben, mad)t es feine weitere Sd)wie• 
tigfeit, ba bie Bemegung fo einfad) ift. man erreid)t burd) biefe Übun• 
gen, baf3 man auf ben [eil ober bie ein3elnen abgegren3ten [eile, mit 
benen gearbeitet wirb, gut einmitft. man fann bewirten, baf3 bie 
musfein in ftatfet Dedür3ung ober Dedängerung arbeiten, wie man 
es am tid)tigften finbet, unb man fann bewirten, baf3 bie c»elenfe burd) 
Beugen unb Sireden bis 3um äuf3erften c»rabe bemegt merben. man 
fann alfo burd) bieje einfad)en Übungen bie <»elenfe bes Körpers ge• 
fd)meibig mad)en. Durd) jie mirb ben ein3elnen [eilen bes Körpers 
eine <Entmidlung gegeben, bie iqrer Bebeutung für bas c»an3e ent• 
fprid)t: Sie finb im bejonberen c»rabe bie formgebenben Übungen, 
.d)affen aljo qarmonie unb Sd)önqeit im Körperbau. man fann Ieid)t 
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Beifpiele für biefe Übungen geben: Dorlingsliegen, Rumpffenfen rücf• 
wätts aus bem Si~en, Rumpfbeugungen, Rumpfbrequngen, firm• 
ftredungen uftu.; es finb alfo bie Sreiübungen unb bie meiften gemein• 
famen Übungen an a>eräten. 

<Es ift aber nid]t genügenb, baf3 alle <fin3ellzeiten bes Körpers ftarf 
unb woqlenttuidelt finb; fie müffen aud] lernen, in einer 3tuedent• 
fpred]enben Weife 3ufammen3utuiden. Diefes tuirb burd] bie 3Ufammen• 
gefe~ten Übungen erreid]t. Sie laffen nämlid] oiele ober faft alle [eile 
bes Körpers auf einmal ober in fd]neller Reiqenfolge qintereinanber 
arbeiten. Durd] fie fommen bie ein3elnen musfein nid]t ba3u, baf3 
fie in voller Derfür3ung unb Verlängerung ober mit all iqrer Kraft 
wirten, unb bie a>elenfe tuerben nid]t bis 3u ben äuf3erften a>ren3en 
betuegt; aber jeber [eil lernt es, fiel] als ein <V lieb in bie flrbeit bes 
G>an3en qinein3upaffen, fein beftimmtes maf3 bei3utragen, tueber 3U 
wenig nod] 3u oiel, unb im red]ten flugenblid ein3ugreifen, tueber 3u 
früq nod] 3u fpät. Diefe Übungen finb nid]t fo Ieid]t gelernt tuie bie 
einfad]en; fie müffen oiele male geprüft unb geübt werben, beoor 
man, oolfstümlid] gefprod]en, ben rid]tigen ,.Kniff" qerausbefommt; 
oft müffen fie 3um [eil Refle~betuegungen werben, beoor fie ri<Qtig 
unb fid]er ausgefüqrt werben fönnen. So lange man fie ni<Qt fann, 
gebraud]t man oiel 3u oiele Kräfte 3u iqrer flusfüqrung, tueil ein3elne 
musfein ftörenb in bie gerneinfame flrbeit eingreifen, inbem fie 3U 
früq ober 3u fpät tuirfen, 3u ftarf ober 3u matt. <Eine 3Ufammengefeijte 
Übung 3u lernen, qeif3t alfo, ben rid]tigen öfonomifd]en a>ebraud] 
feiner Kräfte im gegebenen flugenillief 3u lernen. Je meqr 3Ufammen• 
gefe~te Übungen man lernt, befto meqr Sortfd]ritte ma<Qt man barin, 
feine Kräfte unter allen, aud] unbefannten Derqältniffen mit ber größten 
ll>irfung 3u gebraud]en unb am meiften mit iqnen aus3urid]ten. Die 
3Ufammengefe~ten Übungen geben alfo bie tuerioollen Säfligfeiten, bie 
man mit einem 3Ufammenfaffenben Wort a>etuimbtqeit nennt, unb oqne 
bie tuir förperlid] nid]t qarmonifd] enttuhfelt finb. 

Die einfad]en unb bie 3Ufammengefeijten Übungen laffen fiel] nid]t 
f<Qarf trennen. 

Das Klettern fd]eint 3· B. eine red]t 3Ufammengefeijte Übung 3u 
fein; es ift aber in ber Bebeutung, in ber tuir qier bas Wort gebraud]t 
qaben, nid]t ber SaU. Denn bie Betuegungen, aus benen bas 
Klettern befteqt, erfolgen fo Iangfarn nad]einanber, baf3 man 3eit qat, 
über jebe oon iqnen nad]3ubenfen; man fann flettern, tuenn man nur 
bie Übung oerftanben qat, unb Kraft genug qat. Die Übung erforbert 
barum feine fonberlid]e <!ietuanbtqeit unb Sd]lagfertigfeit. Die a>Ieid]• 
gewi<Qtsübungen fteqen eqer ben a>efd]idli<Qfeitsübungen naqe; benn 
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bie Bemegungen, bie ba3u notmenbig finb, folgen fo fd)neU aufein~ 
anber, baß man feine 3eit qat, fie 3u überlegen, unb fie müflen genau 
abgepaßt fein; ein Kinb qat Kräfte genug, 3· B. auf einem Bein 3u 
fieqen, aber feine musfein finb nid)t fo geübt, baß es aud) fd)on gan3 
fid)er fteqen fann. 

Die 3Ufammengefeljten Übungen finben fiel) befonbers in ben beiben 
großen unb reid)qaltigen Klaffen, bie mir Sprung~ unb c»emanbtqeits~ 
übungen nennen. Wie uerfd)ieben bie Übungen innerqalb biefer bei~ 
ben c»ruppen fonft aud) fein fönnen, fo qaben fie bod) bie qauptmitfung 
gemein, baß fie c»efd)idlid)feit erforbern unb geben. 

Den einfad)en unb ben 3Ufammengefeljten Übungen muß gleid)• 
mertig Raum gemäqrt merben. Die erftgenannten bilben fo3ufagen 
bie c»runblage für bie 3meiten; iene formen ben Körper unb geben 
iqm bie c»efd)meibigfeit unb Kraft, bie er für biefe nötig qat. Die 
3Ufammengefeljten Übungen finb für uiele, fomoql für ~eqrer als für 
Sd)üler, bie an3ieqenbften, meil fie fd)mietig 3u lernen finb unb begef!• 
rensmerte Sertigleiten geben, ferner meil fie in ber Regel Übungen 
für ein3elne finb unb besqalb bem Wetteifer freien Spielraum laffen. 
CDft beftanb bas a:urnen in 3u qoqem c»rab allein aus biefen Übungen, 
mas 3Ut Solge qatte, baß nur tüd)tige Sd)üler nuten bauon qatten; 
es fann aber aud) ber SaU eintreten, baß ber Unterrid)t fiel) 3U feqr an 
bie einfad)en f!ält, befonbers menn uiele Sd)üler auf einmal unterticqtet 
merben follen. Beiberief Übungen müflen aber non anfang an in ein 
paffenbes Derqältnis 3ueinanber gebracqt merben. 

Det anlauf. Bei allem Springen foU ber Körper ge~oben wer• 
ben; aber in ben meiften Sprüngen ift außer biefer 

auftuädsge~enben Bewegung aucf? nocf? eine uorwädsge~enbe 
ent~alten. Die auftuättsge~enbe Bewegung wirb beim abfprung 
~eruorgebracf?t burcf? bas Sireden ber Beine. an ber uorwäds• 
ge~enben Bewegung ~at ber abfprung nur wenig «eil, einige 
fur3e Sprünge ausgenommen. Sie ift uielme~r in bem uoran• 
ge~enben S:aufe ent~alten; mit ber Sa~tt, bie Nefer S:auf bem 
Körper gegeben ~at, wirb er nacf? bem auf{prung uorwärts ge• 
fü~rt als Solge ber Be~anung. Diefer tauf ~eißt "anlauf". <& 
fe~t bamit ein, baß ber Scf?üler fcf?neU ~erantritt unb fiel? gut auf" 
ricf?tet, fiel? auf bie 3e~en ~ebt, ein paar Scf?ritte uorwärtsge~t unb 
bann anfängt 3u laufen. Diefer S:auf muß auf ben 3e~en aus• 
gefü~d werben, mit jcf?önen, elaftifcf?en unb regelrecf?ten Scl)ritten, 
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unb was befonbers ~erDorge~oben werben muf3, er muß an <ße" 
fcl]winbigfeit 3une~men, befonbers in ben Ietten 2-3 Scl]ritten. 
CEs foU in <liefen tauf CEnergie ~in eingelegt werben, unb bie Spann" 
fraft bes Körpers foU mit ber Sa~rt Dergrößed werben, bis fie 
in bem abfprung 3Um ausbtud fommt. 

Bei einem anlauf finb Diele Dinge 3u beacl]ten, unb es werben 
Diele Se~Ier babei gemad]t. ctr foU bes~alb Don anfang an butcl]" 
gefprocl]en werben. 

Sinb bie Scl]üler in einer Nei~e aufgefteUt, längs ber anlauf" 
ba~n, fo barf nur einer 3ur3eit 3um Sprung Dorfommen. Der 
näcl]fte fte~t an feinem Plat am <tnbe ber Nei~e unb ge~t erft in 
bem augenblide Dor, wo ber Dor~erge~enbe feinen anlauf be.,· 
ginnt. Dagegen wirb oft gefünbigt, inbem me~rere Dorfommen 
unb bort auf einem ljaufen fte~en, wo ber anlauf anfangen foU. 
Das fann ben, ber fpringen foU, ftören unb auf~alten; es bringt 
Unorbnung in bie Nei~enfolge, fo baß nid]t jeber genau weiß, 
wann er fpringen foU; bie 3ag~aften werben 3urüdgebrängt unb 
fommen nicl]t ba3U 3U fptingen, fo oft Wie fie follen; felbft wenn 
biefe Unorbnung nur aus CEifer unb arbeitsluft entfte~t, wirb bocfl 
3eit bamit Dergeubet. 

anftatt frei unb aufgericl]tet 3U fte~en, beginnt aucl] wo~l ber 
O:urner feinen anlauf bamit, baf3 er fiel] rüdwärts gegen eine 
n>anb brüdt unb ben Nüden, bie ljänbe unb ben einen Suß gegen 
biefe fett, um fiel] Dorwärts 3u fcl]ieben. Das fie~t unfrei unb un .. 
fcl]ön aus unb muß umgangen werben. 

Der anlauf felbft foU, wie gefagt, ein gewö~nlicl]er tauf fein 
mit 3une~menber <ßefcl]winbigfeit; man follte nicl]t glauben, baß 
bas Scl]wierigfeiten bietet; es ift aber bas <Eigenartige bei biefem 
tauf, baß er erftens an einem gan3 beftimniten <Drte unb 3weitens 
obenbrein in ber Negel mit einem beftimmten Suf3 unb 3um britten 
in ber gröf3ten <ßefcl]winbigfeit enbigen foU. CEs ift biefer Übet" 
gang Dom tauf 3um Sprunge, ber Dielen feqr fcl]wer fällt unb fie 
in iqrem anlauf ftört, fo baß fie n>ecl]felfcl]ritte macl]en, ~üpfen, ein 
paar gan3 fur3e Scl]ritte 3Wifcl]en ben anbeten macl]en, in einem 
Bogen laufen ober bgl., alles, bamit fie mit bem tauf ausfommen. 
Dabei wirb biefer aber unficl]er, bie <ßefcl]winbigfeit wirb ge~emmt, 
unb bie 1\taft fammelt fiel] nicl]t geqötig 3U bem abfptung. 
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man muß fiteng batauf ~alten, baß ber anlauf auf ben 3e~en 
gefcf1ie~t; es ift nidlt feiten, baß fiutner auf ben Serfen laufen, 
fogar in einem <»rab, baß man unter i~nen bie Sußfo~len fe~en 
fann. Der ~auf mirb baburcf1 fcf1mer unb mit ber Cilafti3ität uer" 
Iied er 3ugleicf1 bie G;efcf1minbigfeit. 

Der Körper foll mit gerabem Rüden uormärts geneigt fein, je 
größer bie G;efcf1minbigfeit mirb, befto me~r. Diele - nament" 
Iicf1 unter ben meiblicf1en fiurnern - ~alten i~n 3u fenftecf1t, unb 
es ift i~nen bann unmöglicf1, in Sa~d 3u fommen. Cis ift ebenfo 
fcf1Iimm, menn man eben uor bem abfprung ben Körper auf" 
tidltet, einige merfen fidl beina~e ~inten ~inüber; baburcf1 mirb 
natürlicf1 bie <»efcf1minbigfeit in ~o~em <»rabe aufge~alten. 

Die arme follen, mie beim gemö~nlicf1en ~auf, etmas gebeugt, 
fein; unb mit ben Scf1ultern 3Ufammen 3urüdge3ogen. Je fcf1neller 
ber ~auf mirb, befto größer müffen natürlicf1 bie Scf1mungbeme" 
gungen ber arme fein; man muß fie aber nicf1t 3u groß merben 
laffen, fo baß fie 3· 13. bie Scf1ultetn auf" unb ab3ie~en; aucf1 biefe 
muß man be~enfcf1en. - anftatt baß fie in parallelen Ba~nen 
fcf1mingen, merben bie arme oft fcf1räg uor bem Körper ~inge" 
fü~rt, 3ie~en baburcf1 bie Scf1ultetn uormäds unb h:agen ba3u bei, 
baf3 ber Rüden gerunbet mirb. - Bismeilen macf1en bie beiben 
arme nicf1t biefelben Bemegungen; mä~renb ber eine gebeugt ift, 
fann ber anbere gefh:edt fein unb in großen Scf1müngen 3ur Seite 
fcf1lagen. - aucf1 merben fie 3umeilen nicf1t na~e am Körper uorbei" 
gefü~rt, fonbetn feitmäds ge~alten unb runb gebogen mie <D"Beine. 

C!s ift in !Dirflicf1feit feiten, baß man einen ricf1tigen unb fcf1önen 
anlauf fie~t. ber bie ricf1tig gefteigede G;efcf1minbigfeit 3eigt. Cis 
liegt ficf1etlicf1 nicf1t nur baran, baß er an unb für fidl fcf1mierig 
ift, als uielme~r baran, baß fomol)l ~el)rer als Scf1üler in ber Regel 
über bem Sprung benanlauf uergeffen. Jm Springen mirb unter" 
ricf1tet, ber Sprung ~at feine Dorübungen, unb er mirb in feinen 
Ciin3ell)eiten burcf1genommen; ber anlauf aber mirb nicf1t, mie 
er es uerbient, als eine Übung für ficf1 bel)anbelt, bie in allen 
i~ren [eilen il)r befonberes unb grünblicf1es Ciinarbeiten er" 
fal)ren muß. 

Die erfte Übung eines anlaufs befte~t batin, bai3 er mit einer 
beftimmten an3al)l Scf1ritten gemacf1t mirb, einem, 3meien ober 
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bteien, bie abwed]felnb mit bem Iinfen unb bem tecf]ten .Suf3 be~ 
ginnen. Dabei lernt man, in wenigen Scf]ritten c»efcf]winbigfeit 
3u befommen, bie c»efcf]winbigfeit gegen ben Scf]wung ~in fieigen 
3u laffen unb mit beiben .Süf3en gleicf] gut ab3uJtof3en. Det an~ 
lauf mit 2-3 Scf]titten muf3 anfangs gan3 Iangfarn eingeübt 
wetben, fo baf3 bie Scf]ület 3Uetft bie Scf]titte ge~en. Solcf]e fut3e 
flnläufe müffen befonbets bei fleineten qod]~ unb !Deitfptüngen 
gebtaucf]t werben, ab unb 3U abet aucf] bei Sprüngen, bie einen 
fogenannten Dotfptung etfotbern; benn babei lernt man auf 
jebem beliebigem .Suf3 ab3uJpringen. Das muf3 man nämlicf] fön~ 
nen; fonft witb man leicf]t 3u benoben genannten Untegelmäf3i~ 
feiten im anlauf uetleitet in bem Beftteben, i~n ricf]tig ab3upaJJen. 
-Don abgepaf3ten anläufen mit einet beftimmten an3a~l Scf]titte 
fann man aucf] mit Dorteil anlauf mit 2 x 2 unb 2 x 3 Scf]ritten 
gebtaucf]en. 3wifcf]en ben etften beiben [eilen bes anlaufs m u f3 
mit Kteibe ein 3eicf]en gemacf]t, eine Scf]nut ge3ogen werben 
obet bgl. Det te~tet muf3 befonbetes c»ewicf]t batauf legen, baf3 
bie c»efcf]winbigfeit fo uiel wie möglicf] Jteigt beim Ietten [eil bet 
Scf]ritte. 

Bei biefen anläufen mit beftimmten Scf]titten ~at bet te~tet 
fo3ufagen ben anlauf füt bie Scf]ület abgepaf3t. Diefe Jollen abet 
natütlicf] lernen, bas felbft 3u tun, um fo me~t, als getabe ~ierin 
bie gtöf3te Scf]wierigfeit bes anlaufes liegt. anlauf mit einet 
unbeftimmten an3a~l uon Scf]ritten - lange aniäufe - werben 
etft Iangfarn geübt, bamit bet Scf]ület fiel] batan gewö~nen fann, 
fie ab3upaJJen, unb bamit bet Übetgang uom taufen 3um Sprunge 
ticf]tig gefcf]e~en fann. Befonbets muf3 bet anlauf jebesmal fo 
geübt werben, wenn bet Scf]ület uot einem neuen unb fcf]wierigen 
Sprung fte~t; fonft witb et Ieicf]t uon neuem unficf]et unb netuös 
in feinem anlauf unb paf3t i~n nicf]t genug ab. - Bei einem fol~ 
cf]en anlauf, bet mit abficf]t Iangfamet gemacf]t witb, als et fein 
Joute, wirb bet Scqület oft entbeden, baf3 bet Sprung unerwartet 
gut witb, weil bet Übergang 3wifcf]en bem tauf unb Sprung 
glücfte. Dies 3eigt, wie wid]tig biefer Punft ift. 

<Es muf3 3um Scf]luf3 enblicf] ~eruorge~oben werben, baf3 bie ge~ 
nannten .Sormen bes aniaufs nur <Einleitungen finb, bie barauf 
~in3ielen, alles 3u entfernen, was ~emmt unb ~inbert, unb bas 
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befonbers 3u üben, morauf es oor allem anfommt: bie <Vefd)min~ 
bigteit im flnlaufe. 

l>orfprung. Bei qod)~ unb !Deitfprüngen geqt ber flnlauf 
bireft in ben Sprung über, inbem biefer mie ein 

oerftädter [auffd)titt 3u betrad)ten ift, alfo mit fluffprung oon 
einem Suße. Die meiften gebunbenen Sprünge erforbem bagegen 
fluffprung mit beiben Süßen, mas burd) ben fogenannten Dor" 
fprung eneid)t mirb. <Ein Dorfprung ift ein Ueiner !Deitfprung, 
momit ber flnlauf fd)Iießt, bamit ber fluffprung mit ber gefamten 
Kraft beiber Silbe gefd)eqen fann. Da es bie ein3ige flufgabe bes 
Dorfprunges ift, bie Süße 3u fd)Iieben, gilt es, babei feine Kraft 
3u oerlieren unb bie <Vefd)minbigfeit bes flnlaufs nid)t 3u qemmen. 
flus beiben <Vrünben mub ber Dorfprung fo Uein, fo fur3 unb fo 
flad) mie möglid) gemad)t merben. Die ftade Dormädsneigung 
bes Körpers, bie ber Sd)luß bes flnlaufes mit fiel) füqd, muf3 bei~ 
beqalten merben. !Denn ber Körper aufgetid)tet ober aud) rüd~ 
märts geworfen mirb, mirb ber Dorfprung qod) unb bie <Vefd)min~ 
bigfeit in qoqem <Vrabe geqemmt. Diefer geqler mirb oon fln~ 
fängem, befonbers mie gefagt oon meiblid)en Sd)ülem, oft ge~ 
mad)t. 

flbbrud. Bei allen Sprüngen, ob fie mit ober oqne Dorfprung 
gefd)eqen, muß bas flbfd)neUen oom Boben, ber "flb" 

brud", auf bem SubbaUen gemad)t merben, nid)t auf bem gan3en 
Suf3. <Es beruflt fid)er auf <tinbilbung, menn einige meinen, baf3 
ein flbbrud mit bem gan3en Sub fräftiger ift; oielleid)t ift es bas 
flade Stampfen gegen ben Boben, bas fie täufd)t. Sett man nut 
bie SufibaUen an, brüdt bas Körpergemid)t bie Serfe gegen ben 
Boben, oielleid)t 3u einer leid)ten Berüflrung mit biefem, fo met~ 
ben bie Wabenmusfein gleid)fam mie eine Spirale ausgefpannt, 
um fiel) fo oiel fräftiget miebet 3ufammen3u3ief1en unb ben Körpet 
empot3umerfen. <Es oerflält fiel) fliermit in äflnlid)er !Deife mie 
mit bem fiüpfen am (!)d; flält man ba inne 3mifd)en bem Knie" 
beugen unb bem Knieftreden, fo mitb bet Sprung meniget flod) 
als menn bas Kniefiteden unmittelbar auf bas Kniebeugen folgt. 
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Uieberfprung. ijierbei rou ber SaU bes Körpers ebenmääig 
ge~emmt werben, inbem ijüft~, Knie~ unb Suß~ 

gelenf in brm augenblicf elaftifd) nad)geben, wo Oie SuäbaUen 
ben Boben berü~ren. Der Körper foU fenfted)t ge~alten werben, 
bie firme geftredt, bie ijänbe ~inter ben Beinen, ber Kopf gut ge~ 
~oben. Die Kniee foUen im Kniegelenf 3um red)ten !Dinfel ge~ 
bogen unb gut nad) auäen gefüqrt werben. Die Süße foUen 
wenigftens im Suäwinfel ber CJ;runbfteUung fte~en. 

Der nieberfprung ift ein feqr wid)tiger unb fd)wietiger O:eil bes 
Sprunges; glücft er, fo ift bas ein 3eid)en, baf3 ber gan3e Sprung 
rid)tig unb beqeufd)t ausgefüqrt worben ift. !Der einet:t tid)tigen 
nieberfprung ausfüllten fann, ift oiel weniger einem 3ufd)aben" 
fommen ausgefett als einer, ber barin unfid)er ift; benn beim 
nieberfpringen gefd)eqen fo gut wie alle Unglücfsfälle im 5l)rin~ 
gen. Der nieberfprung muf3 besqalb forgfältig eingeübt werben, 
unb ber teqrer muf3 bie wefentlid)ften Seqler fennen, weil er ben 
Sd)ülern beibringen muf3, Oiefe 3u umgeqen. Sie foUen qier oon 
unten an genannt werben. Die Süße werben nid)t genug nad) 
auf3en gebreqt; baburd) wirb bie Unterftütungsfläd)e nerminbert, 
unb man uediert leid)ter bas CJ;Ieid)gewid)t. Der Suf3 fippt aud) 
Ieid)ter auf ben äußeren Sußranb über, befonbers wenn bie Kniee 
nad) auf3en ge3wungen werben, unb bas Suägelenf wirb einer Der" 
ftaud)ung ober einer Deuenfung ausgefe~t. <tin3elne breqen Oie 
Süäe 3u feqr nad) au&en, wäqrenb bie Kniee nad) innen geqen; 
bas tun befonbers bie weiblid)en a:urner, bie "fran3öfifd)" geqen 
unb ~"beinig finb. Die Suf3gelenfe werben red)t oft 3u fteif ge" 
qalten non ben ftaden !Dabenmusfeln; ber nieberfprung qört 
[id) bann 3u fd)wer an; außerbem füqrt er leid)t <tmpfinblid)feit 
unter ben Suf3baUen mit fid). - Die Kniee werben nid)t fd)neU 
genug gebeugt, fo baß ber nieberfprung einen Stoß burd) ben gan3en 
Körper gibt; fie werben aud) nid)t tief genug gebeugt, woburd) 
es fd)wietiger wirb, bas CJ;Ieid)gewid)t 3u balten, unb fie werben 
nid)t genug nad) auf3en gefüqrt, was mit fid) bringt, baß ber Kör~ 
per nid)t fenfted)t geqalten, fonbern uornüber gefüqrt wirb. 

Die ijüftgelenfe werben nid)t fd)neU unb nid)t ftatf genug ge .. 
beugt; bas Becfen geqt baburd) 3u weit uorwärts unb ber <Dbet" 
förper ift in CJ;efaqr, qintenüber 3u fnicfen, was ber tenbe fd)aben 
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fann, befonbets bei weiblid]en [urnern. Da man bei ben meiften 
Sprüngen in Sa~tt Dotwätts ift, muä fiel] bet Körper im !lugen" 
blid bes Uiebetfptunges fcqtäg tüch:oätts fenfen, bamit man nicllt 
Dornübet fällt. Diefe tüdwättsgefenfte Stellung am Einfang bes 
Uiebetfptunges macqt es notwenbig, baä bas Beeten butcq ein 
fcqneUes Beugen in ben ljüftgelenfen gleid] tüdwätts gefü~tt 
wirb, um ben CDbetfötpet batan 3u ~inbetn, ~intenübet 3u fcqlagen. 
- Solcqe, bie fcqwacqe Kniee ~allen, laffen oft ben Körper 3u weit 
Dornübet ge~en, butcq Beugung in ben ljüftgelenfen; babutd] 
wirb bet SaU bes Körpers gebämpft, o~ne Oaä bie Kniee fo Diel 
Don bet !ltbeit 3u tragen btaucqen. -Das Knieftteden foU ebenfo 
fcqneU gefcqe~en wie bas Kniebeugen, fo baä bie Beine wie eine 
Sebet witfen, bie 3Ufammengebtüdt wirb, ficq aber fcqneU wiebet 
ausfpannt. <ts gefcqie~t oft 3u langfam. Das batauffolgenbe 
Setfenfenfen foU gan3 am Scqluß ausgefü~tt werben unb bet Köt" 
pet einen !lugenblid in bet CDtunbfteUung gan3 ftiUge~alten wet" 
ben, fo baß man fe~en fann, baß bas CDleicqgewicqt Dollftänbig 
innege~alten wirb. Diefes fe~lt ted]t oft, unb man fteUt bann ben 
Suß Dotwätts 3u einem Scqtitt, beDot bet Uiebetfptung been" 
bigt ift. 

Das fcqwietigfte an einem Uiebetfptung ift, baß bas Beugen 
bet CDelenfe bes Beines genau in bem !lugenblid gefcqie~t, wo Oie 
gußbaUen ben Boben betü~ten. Kommt es einen Btucqteil Don 
einet Sefunbe 3U fpät, ro ~at man einen ftätfeten obet fcqwäcqeten 
Stoß butcq ben Körper befommen, unb man ~ött einen fcqweren 
Scqlag gegen ben Boben. <Ein [urnet foU nicqt e~et mit feinem 
Uiebetfprung 3Uftieben fein, beDot er, felbft nacf1 einem ~o~en 
Sprung, nicqts me~r in ben gußbaUen Detfpütt unb Iaum feinen 
eigenen Uieberfprung ~ött. 

<ts ift Dor allem bie Scqwietigfeit, bas CDleicqgewid]t 3u et~alten, 
was ben Uieberfprung bes Einfängers fteif macqt. Denn wenn 
et merft, baß er nicqt ficqer bas CDleicqgewicqt ~alten fann, bann 
fpannt er feine musfeln, namentlicq bie Beine, unb ~ält i~re CDe" 
lenfe fo fteif, baä fie nid]t fcqneU genug nad]geben fönnen. Der 
niebetfprung muß besqalb anfangs geübt werben mit Unter" 
ftü~ung bet ljanb gegen eine ll>anb, eine Sproffe, einen niebrlgen 
(Querbalfen ober bgl. (fs bebarf .nur einer geringen Unterftü~ung, 
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bamit man ficq im <J;Ieicqgewid]t ficqet füqrt unb besqalb feine 
gan3e aufmedfamfeit barauf ticqten tann, baf3 alle (J;elenfe bet 
Beine Ieicqt unb fcqnell nacqgeben. 

Der nieberfprung foll befonbers bei Heinen Sprüngen eingeübt 
werben, wobei man niemals eine matte gebraucqen batf. Um 
iqn in feinen <fin3elqeiten 3u betid]tigen, muf3 man iqn nacq 3äqlen 
macqen laffen. Der Scqület bleibt bann in bet Kniebeuge fteqen, 
bis man fieqt, baf3 er ficqeres <J;leicqgewicqt qat, unb baf3 bie l}al" 
tung bes Körpers unb bie Stellung bet Kniee ricqtig ift. Darauf 
werben bie Kniee gefttedt, unb bet tlurnet bleibt einen augenblid 
auf ben 3eqen fteqen, bamit biefe Stellung ticqtig unb beqenfcqt 
eingenommen werben fann; 3uiett erfolgt bas Setfenfenfen; 
nacq oiefern muf3 bet Scqület in genauet <J;runbftellung fteqen. -
Weiterqin fann man bas Kniefiteden fcqnell auf bas Kniebeugen 
folgen laffen oqne 3äqlen, läf3t aber babei bie Serfen geqoben 
fein. - <fnblicq gefcqieqt bet gan3e niebetfprung oqne 3iiqlen, 
fo baf3 bet teqrer erft ben traft angibt, unb bann fo, baf3 bie Sd]ü" 
Iet iqn laut 3äqlen: eins- 3wei- btei; "eins", wenn bie Suf3" 
ballen ben Boben etteicqen, "3wei" für bas Kniefiteden unb "btei" 
für bas Serfenfenfen. - Um bie Scqület baran 3u gewöqnen, 
baf3 fie bie Kniee tief unb Ieicqt genug beugen, fann man mit Dot" 
teil ab unb 3u tiefes Kniebeugen üben, unb bamit man iqnen bei" 
bringt, ben niebetfprung uoUenbet aus3ufüqren, fann man fie 
in bet <J;runbftellung fteqen laffen, bis bet Sprung für ben näcqften 
befoqlen wirb. 

Der nieberfprung ift nicqt nur ein mittel, um einen Sprung gut 
ab3ufd]lief3en, er ift 3ugleicq eine feqt ftäftige Beinübung, bie bie 
musfein bet Beine ftärft unb entwidert, meqr nocq als 3· B. ein 
gewöqnlicqes Kniebeugen, mit bem er ja fonft ftqnlicqfeit qat. Denn 
wenn bet Körper nacq einem SaU aufgeqalten werben foll, ift ba3u 
~;~iel meqr Kraft erforberlicq, als wenn er aus bem Stanb burcq ein 
Kniebeugen gefenft wirb. - Wer einen niebetfprung Ieicqt unb 
mitrenftecqtgeqaltenem Körper ausfüqren fann, qat ftäftige Beine. 

Sprung am CDrt. Diefet ift bet erfte Sprung, bet geübt wirb: 
er· ift, fo3ufagen, ein "Scqulfprung". Bei 

iqm werben nämlicq bie für alle Sprünge gerneinfamen l}aupt" 
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fad)en in i~ren <Vrunb3ügen eingeübt: 1, ein fräf' 
tiger fluffprung, 2. bie Strecfung bes Körpers, 
bie auf ber {1öqe faft aller Sprünge gefd)e~en foU, 
unb 3. ber nieberfprung. Der Sprung am <Drt 
muß mit einem fd)neUen Serfen~eben unb Knie' 
beugen anfangen. Beim Kniebeugen muß ber 
Körper fenfred)t gef)alten werben; oft wirb er 
vorwärts gefenft, babei fommt er aber Ieid)t 
ba3u, wäqrenb bes Sprunges uor' unb rücfwärts 
3u fd)wingen, unb bas <VIeid)gewid)t 3u {)alten 
wirb fd)wieriger. Jm fluffprung foUen Suß', 
Knie' unb {1üftgelenf fräftig geftrecft werben, unb 
ber Körper wirb in eine etwas übertriebene 
a>runbfteUung gebrad)t baburd), baß ber Kopf 
unb bie Beine gut rücfwärts gefüf)rt werben unb 
bie Bruft uorgefd)oben wirb. Sprung am <Drt 
fann man mit Unterftütung an ber Sproffen' 
wanb, am <Querbalfen ober am Red einüben. 
CEr wirb aud) mit flrmfd)wingen feitwärts ober L 
aufwärts ausgefüf)rt (Bilb 56). 
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56. 

tDeitfprung. Der !Deitfprung qat turnerifd) gefeqen ben Dor, 
3ug, baß er einen langen flnlauf mit ftarfer <Ve' 

fd)winöigfeit erforbert, um genügenbes Vorwärtstreiben 311 er' 
reid)en. CEr ift als Sportleiftung befonöers ba3u beftimmt, im 
Sreien geübt 3u werben. [rotöem qat er aud) feinen Pla~ im 
{1allenturnen; uornef)mlid) f o II man b ab e i <V e w i d) t auf 
eine f d) ö n e gor m b es Sprunges I e g e n. Bei öen fur3en 
einleitenben UJeitfprüngen foUen bie {1üftgelenfe, bie im fluf' 
fprung gebeugt finb, beim Sprunge geftrecft werben. Bei ben 
langen Weitfprüngen muß bie {1üftbeugung beibeqalten werben.1) 

1) flnmerfung bes qerausgebers. Sür bie {portmäf3ige 
flusfü~rung ber Sprünge gibt es je~t bei uns eine etgene reicl]e 
fiferafur, aus ber icl] ~ier nur auf bie jcl]ulmäßigen Bearbeitungen 
non (t r n jf S tr o ~ m e y er ("U:urnen unb Spiel in ber preuf3ijcl]en 
Dolfsjcl]ule" unb "Di(' nolfsfümlicl]en Übungen im U:urnen ber Srauen 
unb mäbcl]en") unb Ka rl S:: o g es ("Dolfstümlicl]e Übungen. S::eicl]t• 
atq!efif") im Derlage non B. c». {leubner nerweijen fann. m. 
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ijocflfprung. Diefet Sprung ift wie bet S:auf eine alte flaffifd]e 
Übung. [rot feinet fd]einbaren ctinfad]~eit ift 

er einet bet Sprünge, bei benen es am fd]wietigften ift, [üd]tig~ 
feit 3u etlangen. cts fommt nid]t fo niel barauf an, baß man 
Kräfte genug ~at, als nielme~t barauf, baß man bie Kräfte ge~ 
braud]en unb be~ettfd]en fann. ctr erfotbed 3u gleid]er 3eit eine 
große Kraftentfaltung ein3elner unb ein feines 3ufammenfpiel aller 
musfeln. ctr ift im ausgeprägten G>rabe eine G>ewanb~eitsübung. 

ctr ift einer ber am meiften er3ie~lid] witfenben Sprünge, bie es 
gibt; er erforbed nur äußerft wenige unb einfad]e G>eräte; er 
wirb fd]neU ausgefü~d unb fann niele befd]äftigen; er fann im 
«urnen nom erften «age an bis 3um Ietten gebraud]t werben; 
er beftiebigt im gleid]en G>rabe ben flnfänger unb ben, ber im 
U:urnen am weiteften gefommen ift. nur ber, ber förperlid] butd]" 
gebilbet ift, fann einen fiod]fprung ausfü~ren, ber nom flnfang 
bis 3um Sd]luß ftäftig, elaftifd] unb noUftänbig be~ettfd]t ift. 

Die erfte ctinleitung 3u einem fiod]fprung ift ein Sprung nor~ 
wärts mit einem, 3wei ober brei Sd]ritten flnlauf als gerneinfame 
Übung o~ne G>erät. Darnad] werben tleine qod]fprünge geübt 
über bie Sd]nur, einen niebtigen Qluetbalfen, eine Banf ober bgl., 
gleid]3eitig unb taftmäßig non fo nielen Sd]ülern wie möglid]. 

Bei einet fo ftäftig wirfenben Übung wie bem fiod]fprung ift 
es notmenbig unb wid]tig, baß beibe Süße gleid] niel geübt wer~ 
ben. Da bie meiften fid], e~e fie 3um fd]ulgered]ten «urnen fom~ 
men, baran gewö~nt ~aben, mit einem beftimmten Suß ben flb~ 
fprung aus3ufü~ren, btingt man i~nen am fd]neUften ben flb~ 
fprung mit bem anbern babutcfl bei, baß fie eine 3eitlang aus~ 
(cflließlicfl biefen ba3u gebraucflen müffen. 

cts ift ein ted]t ~äufiger Se~ler, baß man ben fluffprung 3u weit 
non ber Scflnur nimmt, fo baß bet Sprung ein Stüd not biefet am 
~öd]ften ift, unb man reißt bann im Uieberfptingen bie Scflnur mit, 
aud] wenn man ~od] genug gefommen war. 

Die Kniee foUen fd]neU unb ~od] ~inauf gegen bie Btuft ge~ 
3ogen werben. Das wirb nielen fd]wer. flls gute Dorübungen 
~ier3u fönnen genannt werben: n>ed]felfeitiges Knie~eben, Sprung 
am Q)d mit fieben ber gefd]loffenen Kniee unb Knie~ebegang unb 
4auf •. Der Suß, bet bas flbfptingen befotgt, ift es gewö~nlitfl, 
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bet bas abreißen bet Sd]nut Detutfad]t, weil Detgeffen wirb, i~tt 
ebenfo ~od] 3u 3ie~en als ben anbetn. <Einige befommen bie Kniee 
~od] gegen bie Bruft baburd], baß fie ben Körper Dorwärts beugen; 
baburd] ~inbetn fie fiel] felbft, fie fo ~od] 3u befommen, als fie es 
fonft fönnten. Jm auffprung foll ber Körper mit einem Rucf 
DOn ber beim anlauf innege~abten Vorneigung emporgerid]tet 
werben; man foll fo 3u fagen "mit bem Rüden fpringen". 

cDleid]3eitig mit bem abbtucf ber Süße follen aud] bie arme 
einen fräftigen Rucf Dotwärts~aufwärts mad]en, was ba3u bei~ 
trägt, ben Körper 3u ~eben. Dagegen ift es ein Sel}ler, wenn bie 
arme große Bewegungen feitwärts mad]en, was eine Solge ba~ 
Don ift, baß bet Körper in ber tuft nid]t cDieid]gewid]t genug ~at. 

Wenn man übet bie Sd]nur ~inweggefommen ift, foll bet Kör~ 
pet, bet in faft allen cDelenfen gebeugt ift, fd]nell gan3 geftrecft 
werben. Diefes Strecfen foll fertig fein, beDot bie Süf3e im niebet" 
fprunge ben Boben berü~ren, unb es batf feine Steifl}eit in ben 
cDelenfen ber Beine ~intetlafien, fo baß fie nid]t bereit finb, im 
red]ten augenblid nad]3ugeben. <Einige etteid]en ben Boben, 
wö~renb fie nod] babei finb, bie Beine 3u ftteden; baburd] ftamp~ 
fen fie bie Süße gegen ben Boben, was ben nieberfprung befon~ 
bers fd]wer mad]t. 

Beim fluffprung witfrn 3Uttrft bie lVabenmusfefn, bie Kme• unb 
ljüfigrlenfsftteder bes []interen, bann befonbers bie bes uorbnen Beines 
unb außerbem bie Rüdenftreder. Darnacl) wirb bas fräftige Streden 
uon einem uoUftänbigen 3ufammenbeugen bes gan3en Körpers ab• 
gelöft, inbem bie Kniee gebeugt unb fo weit l}inauf gegen bie Bruft 
wie möglid) ge3ogen werben uon ben ljüftgelenfbeugern; biefes er• 
forbert wie gewöl}nlicl), baß bie Bedenfenfung uerminbert wirb burcl) 
bie Baud) musfein; bamit biefe im Beden fräftig aufwärts 3iel}en 
fönnen, mu!J ber Bruftfaften für il}ren 3ug abwärts befeftigt werben 
baburd), ba!J bie Rüdenftreder ben Körper rüdwärts []alten (,.mit bem 
Rüden fpringen"). Jm näcl)ften flugenblid foU ber 3Ufammengebeugte 
Körper wieber gan3 ausgeftredt werben burcl) ein fcl)neUes Streden 
uom Kopf bis 3um Su!J. Unb enblicl) foUen bie Beine unmittelbar 
barauf bereit fein, in aUen il}ren Cbelenfen nad)3ugeben im nieber• 
fprung unb fiel) wieber ebenfo fd)neU 3u ftreden mit fo gut abgemeffener 
Kraft, ba!J ber Körper gleicl) in ber c»runbfteUung ftel}t. 

Kn ub I en, llillmnaflif. 2. Rufl. 11 
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Sprung in ben Stü~ Diefer ift aud] bie <Einleitung 3u ben 
aus bem Stanb. fogenannten "gebunbenen Sprüngen" 

unb ift wie ber Sprung am <Dd ein 
Sd]ulfprung. man lernt ben Körper auf ben firmen geftütt 3u 
tragen, was man ja bei ben gebunbenen Sprüngen fönnen muf3, 
unb biefer Sprung gibt <!>elegenqeit, Dorfprünge ein3uüben. man 
muf3 iqn üben, fobalb bie Sd]üler Kräfte genug qaben, fiel] auf ben 
firmen in einer einigermaßen tid]tigen Stellung 3u qalten, oqne 
Brufteinflemmung. Der Körper foll in einer etwas überfttecften 
<!>runbftellung geqalten werben. Die Rüdenftreder follen fiel] fo 
viel3ufammen3ieqen, baf3 ber Rüden einen fd]wad]en Bogen bilbet. 
Die Sd]ultetn follen gut 3urüdgeqalten werben unb ber Körper foll 
fo qod] geqoben werben, baf3 fie iqre rid]tige gefenfte fialtung be~ 
fommen. - Beim Uieberfprunge follen bie Beine ungefäqr bis 
3ur fenfted]ten Stellung gefenft werben, um barauf burd] einen 
ftäftigen Sd]wung ben Körper fo qod] vom ~uerbalfen wie 
möglid] 3u qeben, am liebften 3ur wagered]ten fialtung. 

Beim Sprunge 3um Stü~ unb beim Derqarren in biejer Stellung 
werben bie <Ellenbogen gejtredt geqalten uon bem brei• 
föpfigen Stredmusfe[ bes firmes unb bem fleinen (<Ellen• 
bogenqöder-) StredmusfeL Der Q)berarm, ben bie Sd)were 
im Sd)ultergelenf nad) außen 3wingen will, wirb gegen 
ben Körper geqalten uon bem großen Btuftmusfe[ unb 
bem breiten Rüdenmusfel, bie 3ugleid) bie wid)tigften 
musfein finb, bie bm Körper 3wifd)en ben Sd)ultetn 
qinaufgeqoben qalten. Serner wirb ber flrm nad) innen 
geqalten uon bem qinteren [eil bes Delta• 
musfels, bem großen unb bem Ueinen runb~ 
Iid)en musfe[, bem <finroärtsbreqer bes 
Q)berarms unb bem langen Kopf bes brei• 
föpfigen flrmftreders; bamit biefe musfein 
uom flrm bis 3um Sd)ulterblatte wirfen 
fönnen, muß bas Sd)ulterblatt befeftigt 
:werben non bem Kappen• unb bem Rauten• 
musteL Der unterfte [eil bes Kappenmusfels unb ber 
fleine l3ruftmusfe[ qelfen uiel mit, ben Körper bis an Oie 
Sd)ulterblätter geqoben 3u qalten.1) 

~flnmedung bes qerausgebers. Donben mannig• 
faltigen Sprungformen, bie aud) bas norbifd)e [umen 57. 
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XIII. Qtmungsübungen. 
Die mitf1tigften atmungsübungen finb folgenbe: 
Kopfbeugen rüdmätts (mit armbre~en nacf1 au~en). 
fiiefes atmen mit ben ljä.nben in ljüft~altung. 
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aus bem firmbeugen Iangfarnes flrmftreden feit" 
märts mit ber ljanbflätf1e nacf1 oben. · 

armfü~ren feitmärts (mit Serfen~ebung). 
flrmfü~ren aufmärts aus ber Seit~alte (mit Serfen" 

~ebung.) 
Rrmfü~ren feitmärts unb aufmärts (in 2 fiaff3eiten). 
flrmfü~ren oorm ärts" au fmärts .. f eitm ärts .. abm ärts 

(mit Serfen~ebung, mit Numpfbre~en, mit Numpfbre~en unb 
Su~fteUen fdlräg oormäds). 

Qls atmungsübung genommen mu~ Kopfbeugen rüdmäds 
felbftoerftänblitf1 im [afte bes atmens geftf1e~en. ~s mu~ bann 
ftets fo befo~len merben: Kopfbeugen rüdmärts - eins! -
3mei! ~s fann baburtf1 oerftärft merben, ba~ man ein flrmbre~en 
ausmäds ~in3ufügt. Die arme merben ein menig rüdmäds ge" 
fü~d, aber möglitf1ft na~e an ben Seiten, unb man bre~t fie fo 
häftig natf1 auf3en mie möglitf1. Die Stf1ulterblätter merben bann 
befonbers häftig 3ufammenge3ogen unb bie Bruft oormäds ge" 
ftf1oben. 

[iefes atmen aus ber Stellung mit ljüftfaffung mirb ausgefü~rt 
mie ber anfang eines Numpfbeugens rüdmäds. Die Beugung 
barf nur gan3 nein fein; benn fobalb ber <Dbetförper oiel rüd" 
mätfs gefenft mirb, befommen bie Bautf1musfeln 3U Diele arbeit 
bamit, i~n 3u tragen, unb müffen bann in ben Nippen fo ftarf 
abmäds 3ie~en, baf3 ein tiefer fltem3ug baburtf1 ge~inbetf n>irb. 

tangfames flrmftteden feitmärts aus ber firmbeuge mit ben 
ljanbflätf1en nacf1 oben ift autf1 eine redlt gute atmungsübung, 
menn bie arme ooUftänbig geftredt, gut rüdmärts gefü~d unb 
häftig natf1 oben gebre~t merben. 
fennt, finb qier im <Einnerftänbnis mit bem Derfaffer nur bie grunb• 
legenben Scqulformen als ljaltungsübungen aufgenommen. m. 

11* 
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a:rmfüqren feitwärts (mit Serfenqebung) ift eine gute uni:> oiel 
gebraud)te a:tmungsübung. Die a:rme follen aus l:>er c»runo~ 
ftellung qeraus l:>en gan3en Weg gut rüdwärts gefüqrt werben, 
oqne baß l:>er Kopf rüdwärts fällt ober l:>ie Sd)ultem geqoben wer~ 
l:>en. Sie müifen gan3 in Oie Sd)ulterqöqe geqoben, lieber über 
als unter /:liefe, uni:> l:>ort befonl:>ers fräftig rüdwärts gefüqrt wer~ 
l:>en, wäqrenl:> l:>er Iette uni:> fd)wierigfte [eil l:>es <l:inatmens oor 
fiel) geqt. Durd) /:las ftatfe Rüdwädsfüqren l:>er a:rme muß fiel) 
Oie 13ruft als c»egengewid)t oorfd)ieben, l:>a aud) l:>er Kopf rüd~ 
wärts gefüqrt wirb. Die Bruftwirbelfäule wirb l:>al:>urd) nod) meqr 
geftredt als in l:>er c»runl:>ftellung, uni:> Oie Rippen werben ge" 
qoben. <tine Serfenfenfung qilft mit, l:>ie Rüdenftreder l:>al:>urd) 
in a:rbeit 3u feten, baß fie l:>en Q)betförper ein wenig rüdwärts 
beugen. 

a:rmfüqren oorwärts,.aufwäds"feitwärts"abwärts gibt meqr 
l)ilfeleiftung 3u einem tiefen a:tem3ug als itgenl:>eine anbete 
Übung, inl:>em es fo oiel wie möglid) l:>ie 13efeftigung l:>er musfeln, 
Oie oon l:>en a:rmen uni:> l:>er Sd)ulterpartie nad) /:lern Bruftfaften 
geqen, oon iqrem Urfprung entfernt, namentlid) l:>en großen uni:> 
l:>en fleinen 13ruftmusfel uni:> l:>en breiten RüdenmusteL Je meqr 
Oie a:rme in l:>er a:ufwärtsbewegung rüdwäds gefüqrt werben, 
befto meqr werben /:liefe musfein ben Bruftfaften qeben. Damit 
bie a:rme nid)t ben Körper rüdwärts 3ieqen uni:> Oie i:enl:>e fd)wei~ 
fen, foll l:>er gan3e Körper ein wenig oorwärts geneigt werben; 
l:>enn bann ift es l:>ie Bruftwirbelfäule, Oie rüdwärts gebeugt 
(b. q. aufgetid)tet) wirb. Der Kopf foll fo weit rüdwiirts mitfolgen, 
baß er ftets 3Wifd)en l:>en a:rmen fitt unb nur ein wenig oom c»e~ 
fid)t oor /:liefen 3u feqen ift. Die Bewegungsbaqn l:>er a:rme bill:>et 
einen red)ten IDinfel l:>a, wo /:las a:rmfüqren aufwärts aufqört 
uni:> /:las a:rmfüqren feitwäds beginnt. <ts ift ein feqr gewöqn• 
lid)er Se'Qler, baß /:liefe 13ewegungsede abgerunl:>et wirb bal:>urd), 
baß bie firme anfangen feitwärts 3u geqen, benor fie gan3 auf" 
wärts gefüqrt finl:>. Dal:>urd) wirb ber [eil ber Übung geftrid)en, 
ber fürs a:tmen am witffamften ift. Die a:rme fommen Ieid)ter 
gan3 qinauf, wenn l:>ie Übung nad) 3ä'Qlen ausgefüqd wirb, fo 
baß /:las a:rmfüqren feitwäds nid)t anfängt, beoor "3wei !" ge~ 
fagt ijt. Der i:eqrer muß fiel) in feinem 3äqlen genau nad) bem 
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lttemtqytqmus tid]ten. - lDenn bie lttme feitwätts~abwätts 
gefüqtt werben, foUen bie fiänbe fiel] in Sd]ultetqöqe bteqen, oqne 
bah bie Bewegung abwärts aufqött. 

Diele lttmungsübung paht nut, wenn bet lttem netqältnis• 
mähig tuqig ift, fo bah et tief unb Iangfarn geqen fann, alfo be• 
fonbets am Sd)luh bet Übungsftunbe. Diejenigen lttmungs• 
übungen, bie nad1 anfttengenben Übungen angrwanbt werben, 
müffen Iid] in iqtct ltusfüqtung etwas nad] bem augenblicflid]en 
3uftanb bes Atem3uges rid]ten fönnen, müffen al[o lt:QneUet aus" 
gefüqrt werben, wenn bie lttmung enegt ift, als wenn lie tuqig 
iit. Sold]e Übungen [inb Kopfbeugen tücfmäds, tiefes atmen bei 
fiüftqalte, Armfüqren [eitwärts unb äqnlid]e. 

Die fltmungsübungen ~aben in 3weierlei ljin(ic~Jt Bebeutung. lieils 
tciJaffen fie butdJ bie musfelbewegung bie gebilbete Ko~len(äute aus 
bem Blut ~etaus unb fü~ren bie(em fdJneUet Sauerttoff 3u, als es 
bei gewö~nlidJen atem3ügen gefdJe~en würbe, inbem bie tiefen atem• 
3üge bie O>betflädJe bet S:ungen größer maciJen · unb babutdJ bie Be= 
bingungen für einen fdJneUen S:uftwedJjel gün(tiger ge(talten; unb 
teils üben fie ben atmungsmec~Janismus baburdJ, baä fie bie ll)änbe 
bes Bru(tfa(tens bewegliciJet mac~Jen, baß (ie bie musfeln (tätfen, bie 
bie atmungsbewegungen ausfü~ten, unb fie baran gewö~nen, in 
ber ticiJtigen tDeife 3u arbeiten. <Ein menfdJ fann fidJ beratt batin 
üben, tiefe atem3üge 3u maciJen, baß i~m biete 3ur Cl)ewo~n~eit werben. 
<fs iit fe~t wednoU, fidJ biefe Cl)ewo~n~eit 3u erwerben, (owo~l um ber 
6;efunb~eit ber S:ungen wiUen als auciJ ber ausbauet wegen. Diefe 
Ci)eWO~n~eit an3uüben, fönnen bie fltmungsübungen bes l[utnens im 
~o~en Cl)rabe beitragen, inbem fie einem beibringen, tief unb Iangfarn 
3u atmen, wo man (on(t fut3 unb fdJneU atmen würbe. Sie mütlen bes• 
~alb niel gebrauciJt werben. - Sie (inb außerbem ausge3eic1Jnete ljal• 
tungsübungen, inbem bie Btu(twirbelfäule bei i~nen immer gut ge= 
ftredt wirb. · 
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an~ang. 
Qlp~abetifcf?es Der3eicf?nis bet in biefem Bucf?e 
angefü~tten musfein unb musfelgruppen. 

Diefes Det3eid)nis will bem ternenben bienen, i~m ~elfen, eine 
nod) unfid)ere ober uerblaßte Dorfteilung o~ne uiele Umjtänbe ins 
c»ebäd)tnis 3urüd3urufen unb fiel) mittels ber miifenfd)aftlid)en musfel, 
namen fcflneil in einem anatomifd)en fitlas 3ured)f3ufinben. Don ber 
flngabe ber musfelwirfungen ijt- mit ausna~me ber musfelgruppen­
abgefe~en, weil bas Bud) barüber genugiam ~anbelt unb bas eigene 
immer mieber~olte Dorfteilen unb nad)benfen bes S:ernenben qier bas 
Befte Ieiften muß. Der 3wang 3ur möglid)ften Küt3e muß auftretenbe 
mängel entfcflulbigen. m ö ll er. 

ß{JfÜf3UDgen. 
m (M) = musfel (musculus); mn (Mm) = musfein (musculi). 

U = Urfprung; a = anfa~; S: = tage; lD = toirfung; u. = unb; 
m. = mit. * mit nad)folgenber 3iffer bebeutet eine Derweifung auf 
ein}elne musfein nad) ben Q)rbnungS3a~len biefes Def3eicflniifes. 
1. Sb3ie~er bes <Dberflflenfels = Abductores. S:: außenfeite bes Darm• 

beines. * 43, 63; außerbem 12, oberer O:eiluon 26, 78, 81; aucfl 23. 
2. S113ie~er bes Q)berflflenfels = Adductores. t: Dom Scflam• u. 

Si~bein an bas Femur. * 5, 37, 39, 24, 49, 53 u. 76 (biefer, wenn 
bas Knie geftredt iit); 3ubem 29, 30 u. 96. 

3. armbeuger: * 36, 95; außerbem 65 u. 18c; aud) 32a nacfl Teflon 
begonnener Beugung u. fe~r gering 31 b u. c u. 20a. 

4. Srmftreder: t: fiinterfeite bes <Dberarms (Humerus). * 15 u. 19. 
5. 4uf3erer Qüftlocfl•(Derftopfungs=)m =Obturator cxtemus. U: 

ltußere u. untere Knod)enumraqmung bes fiüftlod)s. a: Se~nfg 
unten u. ~inten um ben Scflenfelqals qerum nacfl ber Roilqügelgrube. 

6. 4uf}erer flflriiger Baulfl=m = Obliquus extemus. U: außen• 
fläd)e ber 5.-12. Rippe. a: itußere tef3e bes Darmbeinfamms; 
m. feiner Seqnenqaut über ben geraben Baucfl•m (22) qinweg u. 
oorn bie weiße S:inie (94), unten m. feinem Ranb bas teilten• 
banb (Ligamentum inguinale Pouparti) bilbenb. 

1. Suf3enbre~er bes armes: * 66, 85 u. 44, 14 m. feiner flintern Portion. 
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8. Eluf3enbreller(roller) bes Q>berfcf!enftls: * 12, 37 u. 99, 5, 88; 
außerbem 26, 62 (gering), 63 (m. bem l)intetn [eil), 39, 49, 53 
u. 24 (m. feinem oberen [eil). 

9. Elufienbreller ber Speielle = Supinatores a) Im (fur3e) fl u s ~ 
w ä r t s b r e I) er = Supinator. U: äul3erer Q)berarmfnorren u. <ille 
(Ulna). fl: Don ljinten um bie Gielenffapfel ljerumgewidelt an bie 
Darbetfeiteber Speid)e (Radius); b) ber Q) b er arm I p e i d) e n. m 
= Brachioradialis (früljer langer fluswärtsbreljer = S. longus ge• 
nannt) * 65. W: Dreljt aus ber völligen Pronation ein wenig aus• 
wärts, aus ber völligen Supination ausgiebig einwärts (mollier) 1). 

c) Der 3 w e i f ö p f er bes firmes = Biceps (95) i!t fräftiger Supi• 
nator, weil feine am Speid)enljöder ljaftenbe Seljne bei ber <iinwärts• 
breijung um bie Speid)e gewidert wirb u. ,.wie ein ed)ter Rollen• 
betrieb ben 1\nod)en in bie Supination 3Utüdbreljen fann" (Braus). 

10. Baucfl~mn = Mm abdominis. Jn ber [iefe 68, barüber 3u beiben 
Seiten 38, in ber mitte 22 u. wieherum an beiben Seiten 6. ,.Wie 
bie 3üge eines ftarfen Giefled)ts, 3· B. eines Roljrftubls, freu3en 
Iid) bie Safettid)tungen, inbem lie quer, fenfred)t, von unten außen 
nad) oben innen u. von oben außen nad) unten innen verlaufenu 
(S. fl. Sd)millt). 

11. Bedenllalter nennt ber Derfafler biefes Bud)es bie an ber Rüdleite 
bes Q)berfd)enfels Derlaufenben 1\niebeuger. * 96, 29 u. 30. 

12. Birnförmiger m = Piriformis. U: Dorberfläd)e bes l\reu3beines. 
fl: ljinter ber Gielenffapfel quer vorbei an ben großen [rod)anter. 

1) Über Mejen m, abgefel)en DOn feiner Rolle als Beuger, finb ficq 
bie Gieleljden aud) ljeute nod) nicqt einig. mit m o li i er ftimmen 
überein Gi e genbau r (mit Betonunq bes Supinierens), S tr a 13 er, 
B raus, Bar b e 1 e b e n, aucq wol)I S p a 1 t e I) o !3, unb pointiert 
fal3t 1\ o p I cq 3ujammen: "a:r i!t fein eigener flntagonift." R Si d 
gibt bie Supinabon burcq iljn auf 20°, bie Pronation auf 100° an, 
fügt inbes ljin3u: "J:-t ber Stredftellung 3eigte er !it'Q als ein an• 
feljnficqer Supinator." So b o tt a aber [agt: "Supiniert nicqt," unb 
[ a n b I e r, S r o I) I e unb Sr ä n f e I leljnen Suptnation unb Prona• 
tion für iljn gan3 ab. Diefe IDiberjprücqe erflären lit'Q begreiflicqet 
Weile baraus, baßljiet ein befonberer Sall vorliegt. Derfcqiebene 
mn wirten gemeinjam, ber ein3elne m änbett feine tage mit 
ber bes 1\nocqens unb bamit aucq feine IDirfung, unb ber 3ujammen• 
l)ang fann nicqt auf eine Sormel gebrad)t werben. Daraus barf 
aber nicqt weljleibig gelcqloHen werben, baß uns bie 3edegung ber 
turnetiicqen musfelarbdt un3ugänglicq Iei. Die wifjenfd)aftlicqe tite• 
ratur unb biejes Bucq bürften bas belegen. m. 
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13. Sreitefter Nüden=m = Latissimus dorsi. U: tenbenrüdenbinbe, 
5 untere Bruft-, alle tenben u. Kreu3mirbel, qinteres Drittel bes 
Darmbeinfamms, bie brei unterften Rippen, nidJt ftänbig: Scl)ulter• 
blattfpi~e. a: teifte bes fleinen CDberarmqöders. 

14. Dreiediger Sdlulter= (Delta=)m = Deltoides. U: ~ußeres 
SdJlüffelbeinenbe, äußerer Ranb ber SdJulterqöqe unb SdJulter­
blattgräte ( alfo an ben Stellen, mo ber Kappen•m anfe~t). a: mitte 
ber Rußenflädle bes f}umerus. 

15. Dreiföpfiger armftrecfer = Triceps brachii. U: ~ußerer Kopf Don 
ber qinteren ä u ß e r e n , innerer Kopf DOn ber qinteren i n n er e n 
SliidJe bes f}umerus; mittlerer u. 3ugleidJ langer (bas caput longum) 
Dom unteren Ranbe ber CDelenfpfanne (59). 

16. (iinwiirtsbrefler bes CDberarmes: * 14 (Dorb. U:eil), 86, 27, 69 u. 13. 
17. (iinwdrtsbrer,er bes CDberfcflenfels: * 81, 43 u. 63 m. iqren 

Dorberen Safern, 24 m. bem Sa[er3ug bes inneren Ranbes; audJ 76. 
18. (ifnwdrtsbre[ler ber Speicfle = Pronatoren. (* 9). Bei iqrer tD 

gelangt bie qanb turnfpradJlidJ in ben Riftgriff. "Das Refultat muß 
eine Uberfreu3ungsbemegung ber SpeidJe über Oie <Elle fein. Die 
tängenacl)fe ber Speicl)e befdJreibt einen Kegelmantel." (rnollier). 
a) Der quabratifdJe <Einwättsbreqer * 90; b) ber fdJon unter 9b 
ermäqnte CDberarmfpeidJen m (65); c} Der r u n b e <Ein m ä r t s • 
b r e Q er = Pronator teres, DOm inneren Rrmqöder fcl)räg qerüber• 
laufenb, fidJ an ben äußeren SpeidJenranb qeftenb. d) 31 b . 

.J9. (!Uenbogenflöder=m = Anconaeus. U: ~ußerer CDelenffnorren. 
R: ~u3erer Ranb bes <Ellenbogens u. oberer Ranb ber <Elle. 

20. ,Singerbeuger. Sie liegen a) einer oberflädJlicl) (Flexor digitorum 
sublimis) u. b) ber anbete barunter (profundus) am Unterarm. 
U: a) Dom inneren CDelenffnorren u. Kronenfortfa~; b) D. b. <Elle. 

21 . .Singerftreder. Diefer fog. gerneinfame (Extensor digitorum 
communis) entfpringt Dom äußeren CDelenffnorren u. teilt fitfl in 
4 Seqnen. Daumen u. fl. Singer qaben je einen eiqenen Streder. 

22. lieraber SaudJ=m = Rectus abdominis. U: Dorbere glätfle 
bes 5. (4.)-7. Rippenfnorpels u. bes Sflmerijortfa~es. R: CDberer 
Ranb bes Stflambeins u. Dorbere Slätfle ber guge (Symphysis). 

23. lieraber Kopf bes Scflenfelftreders = Rectus femoris. U: 
Unterer Dorberer Darmbeinftatflel u. oberer Pfannenranb. t: Dem 
mittleren Vastus (91) auflagernb. a: Sf!ienbeinqöder. 

24. liro{Jer An3ie[ler = Adductor magnus (nebft Add. minimus). 
U: Dorberer unterer Sf!ambein• u. unterer Si~beinaft (einftflließ• 
licfl Si~beinqöder). a: Jnnere tef3e ber rauqen tinie (Linea 
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aspera) bis 3u beten unterem Drittel, non ~ier m. einem Se~nen• 
bogen u. fräftiger Se~ne am inneren aielenffnorren. 

25. CitofJet Brn(t=m = Pectoralis major. U: Bruftbeinenbe bes 
Scf!lüiielbeins, Bruftbeinfläcf!e nebft Knorpel ber 2.-7. Rippe unb 
Scf!eibe bes Rectus (22). A: ~eijte bes groben Q)berarm~öders. 

26. CirofJet CiefifJ = m = Glutaeus maximus. U: f)interes äuäeres <Enbe 
ber Darmbeinfcf!aufel, äuäerer [eil bes Kreu3beines, Ranb bes 
Steiäbeins u. Kreu3bein•Sitfnorrenbanb. fl: Scf!enfelbinbe unb 
nacf! i~m benannte Rau~igfeit ~inten unter bem gr. [tocf!anter. 

27. CitofJer runber m = Teres major. U: Untere ~intere Släcf!e bes 
Scf!ulterblattes. fl: mit flnle~nung feiner Se~ne an bie b.es breifeiten 
Rüdenmusfels an bie ~eijte bes fleinen Q)berarm~öders. 

28. flalbborn=mn = Mm. semispinales. U: ~uerfort(äte bes 6. bis 
11. Btujhnirbels. fl: Dornfortjäte bes Ietten f)alsroitbels u. bet 
5 oberen Brujtroirbel. (Danon untericf!ieben ber f)alsteil * 64). 

29.flalb~iatiger m = Semimembranosus. U: Sitfnomn. fl: f>intere 
Seite bes inneren Si)ienbein•aielenffnorrens. * 45. 

30.flalbfe~niger m = Semitendinosus. U: Jnnenfläcf!e bes Sit• 
fnorrens, feine fut3e Se~ne ~iet nerroacf!fen m. bem Bicepsfopf 
(96). fl: Jnnenfläcf!e bes Scf!ienbeins. 

31.flanbbeuger = Flexores. Die Beugung nacf! bet f>anbfläcf!e (Dolar• 
fle~ion) gefcf!ie~t a) burd! ben <EIIenbeuger Flexor carpi ulnaris, 
b} ben Speicf!enbeuger = FI. c. radialis, c) ben langen f)o~l~anb• 
m = Palmaris longus, icf!lanfe mn m. langen Se~nen, bie nom 
inneren aielenffnorren bes Q)berarms entfpringen unb fiel! an bie 
Bafis DOm mittel~anbfnocf!en (f)anbtelletfeite) anfeten. 

32.flanbftredet = Extensores. Die Dorfalfle~ion (bem f>anbrüden 
3u) erfolgt a) burcf! ben langen u. fur3en Speid!enftredet = Ex­
tensor carpi radialis longus (brevis), b) ben <EIIenfttecfet = Ext. 
c. ulnaris, bie nom äuf3eren aielenffnorren bes Q)berarms entfptingen 
u. an ber f)anbrücfenfeite anfeten. 

33. flinterer Sdlienbein=m = Tibialis posterior. U: f)intere Släd!e 
bes Scl!ienbeines, bes 3roifd!enfnod!enbanbes u. bes lDabenbeines. 
fl: Ka~nbein, 2. u. 3. Keilbein. lD: Suf3jtrecfung (plantatfle~ion). 

34.flüftbeuger. * 23 (ber fräftigfte) u. 62, notbete Safern bes 63 
u. 43; 78, 81; aud! fönnen fiel! beteiligen 5, 39, 49 u. 53, oberer U:eil 
non 24 (bis 50 • Dor~ebung). 

35. flüftftreder. * 26, ~intere Safern bes 63 u. 43, außerbem ~elfenb 
bie fluäenroller; in ber airunbitellung ber untere [eil non 24; in 
allen Stellungen bes Femur 29, 30 u. 96. Jft bet gebeugte Q)ber• 



170 flnqang: 36-48 

idzenfel 3Ugleid) abge3ogen, 3· B. bei bet Kniebeuge, jo ~elfen bie 
flbbuftoren bei bet l}üftftrecfung. 

36. Jnnerer flrm=m = Brachialis intemus. (: Unmittelbar auf bem 
qumerus; U. unter~alb bes Deltaanja~es, Don ber äußeren wie inne• 
ren Släd)e bes Knod)ens. fl: Die Beugefeite bet <Hlenbogenfapjel be• 
becfenb, an ber Rau~igfeit unter~alb bes Kronenfortla~es ber <EUe. 

37. Jnnerer flüftlodHOer[topfungs=)m =Obturator internus. U: 
Jnnerer Umfang bes qüftlod)es. Seine Se~ne., idzlägt Iid) am untern 
Si~beineinjd)nitt wie um eine RoHe ~erum u. Derläuft quer über 
bie ~intere !Danb ber aielenffaplel" (q y rtl). fl: Roll~ügelgrube. 

38. Jnnerer fd)räger Baud)=m = Obliquus internus. U: illitteUinie 
bes Darmbeinfammes, äußere qälfte bes (eijtenbanbes (* 6), tieferes 
(Dorberes) Blatt ber je~nigen Sd)eibe ber langen Rücfenltrecfet 
(Fascia lumbo-dorsalis). fl: Der obere [eil an ben btei unterften 
Rippen; ber mittlere u. untere [eil m. einet Se~nenplatte, bie Iid) 
in 3wei Blätter \paltet u. 3wifd)en biefe als Sd)eibe ben Rectus (22) 
aufnimmt, an Oie weiße (inie (9~). 

39. Kamm=m = Pectineus. U: aian3e (änge öes Sd)ambeinfammes. 
fl: (eilte bes fleinen [rod)anter. 

40. Kappen= {Cucullaris-) m, ~eute 3umeilt O:rape3 =ill = Trapezius 
genannt. U: qinter~aupt, llacfenbanb, Spi~en ber Dornfortfä~e 
bes 7. qalswitbels u. aller Bru[twitbel. fl: flußeres Drittel bes 
Sd)lüifelbeins, Sd)ulter~ö~e u. Sd)ulterblattgräte in i~rer gan3en 
(änge (bie unteren Bünbel nur an bie innere qälfte ber airäte). 

41. Kleiner flrm[trecfer. aileid)bebeutenb mit 19. 
42. Kleiner Bruft=m = Pectoralis minor. U: mit 3 (4) 3acfen DOn 

bet 3. (2.)-5. Rippe u. beren Knorpel. fl: Rabenfd)nabelfortla~. 
43. Kleiner aiefäü=m = Glutaeus minimus. U: flußere Darmbein• 

fläd)e. fl: Jnnere g!äd)e ber Spi~e bes Trochanter major. 
44. Kleiner runber m = Teres minor. U: Q)berer [eil bes äußeren 

Sd)ulterblattranbes. fl: airoßer Q)berarml}öcfer. 
45. Knie=(Unterfd)enfei=)Beuger. * 96, 29, 30, 46, 78, 76; außerbem 

bei feftjtel}enoem guj 97, 3· B. beim nieoerji~en. 
46. Kniefe~len=m = Popliteus. U: flußerer aielentfnorren bes Q)ber• 

fd)enfels. fl: Qintere Släd)e bes oberen Sd)ienbeinranbes. <Er ift 
~auptiJd)Iid) Kaplellpanner. 

47. Knie=(Unterfd)tnfel•)Strelfer: * 91 u. 23, 81. 
48. Kopf~alter (Kopfnicfer) = Sternocleidomastoideus. U: qanbgriff 

bes Btult• u. innerer [eil be~ Sd)lüifelbeines. fl: flußenfläcf?e bes 
lDat3enfortja~es u. obere llacfenlinie bes Scf?äbels. 
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49. Kur3et El1l3iefler = Adductor brevis. U: abfteigenbet Scqambein~ 
aft. a: :Jnnere S:ef3e bet rau~en S:inie, übet bem langen an3ie~et, 
bis an ben fleinen fltocqanter ~inauf. 

50. Kur3et rabialet flanbftredet, aucq fut3et Speicqenfttedet. * 32. 
51.!\ur3er (u. langer) oorbeur l\opf•(flals•)m = Rectus capitis 

anterior minor et major. Don bet uorbeten Släcqe bet oberen qals~ 
tuitbel ft:Qtäg aufwärts 3um uorbetn Umfange bes qinter~aupt~ 
locqes. 1D: Dotbeugung bes Kopfes, alfo qerab3ie~ung bes Kinns. 

52. Kur3er Wabenbein•m = Peronaeus brevis. U: Untere 3tuei 
Drittel bes lDabenbeins bis 3um äußeren Knöcqel, bebedt uom 
langen (61). a: am gottfa~ bes 5. mittelfußfnocqens. lD: qebung 
bes äußeren Sußranbes. 

53. tanger Eln3ter,er = Adductor longus. U: :Jnneres <Enbe bes 
Scqambeines, na~e unter beffen qöcfet. a: mittleres Drittel bet 
S:ef3e bet rau~en S:inie. 

54. tanger flals•m = Longus colli. mit btei Bünbeln bem qalsteil 
bet lDitbelfäule aufliegen!>. lD: Beugung bet lDitbelfäule. 

55. tauget gerneinfamer 3eflenbeuger. U: Scqiefe S:inie unb mittleres 
Drittel bes ~inteten Scqienbeins. a: an ben Ragelgliebetn bet 3e~en. 

56. tanger gerneinfamer 3eflenftreder = Extensor digitorum com~ 
munis longus. U: Elußetet Scqienbeinfnotten unb Dorberfante bes 
lDabenbeins. a: mit 4 Se~nen3ipfeln an ben beiben le~ten <Dliebetn 
ber 2.-5. 3e~e. 1D: qebung bes äußeren Sußranbes. 

57. tanger Cirofneflenbeuger =- Flexor hallucis Iongus. U: 3tuei untere 
Drittel bes ~interen lDabenbeins. a: Ragelglieb bet großen 3e~e. 

58. tanger Cirof33eflenftreder =Extensor hallucis Iongus. U: :Jnnete 
Seite bes lDabenbeines unb 3tuifcqenfnocqenbanb. a: Bafis bes 
nagelgliebes bet großen 3e~e. 

59. tanger Kopf bes V:riceps, b. i. bes bteiföpfigen armjttedets = 
Caput Iongum musculi tricipitis. * 15. Durcq biefen ift bet m aucf! 
an3ie~er bes armes, qerab3ie~et bes ge~obenen armes, Scqü~er 
bes <Delenfs bei ~eftigem 3ug am arm, in geringem <Dtabe aucq 
Sireder bes Scqultergelenfs. 

60. tanget rabiater flanbftreder, aucq langet Speicqenftredet. * 32. 
61. tanget Wabenbein•m = Peronaeus Iongus. U: lDabenbein~ 

föpfcqen, oberes Drittel bes äußeren lDabenbeins u. Se~nen~ 
fcqeibetuänbe bet benacqbarten mn. a: Bafis bes erften mittelfuß• 
fnocqens. 1D: Siredung bes Sußes. 

62. tenbenbarmbein•m = lliopsoas. U: aus 3tuei mn: a) bem 
grof}en tenben•m = Psoas major: Seitenfläcqen u. ~uerfotifä~e 
bes le~ten Btufttuitbels u. bet uiet oberen S:enbentuitbel u. beten 
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3wijd]enjd]eiben; b) bem inneren Darmbein=m = Iliacus intemus: 
<Dan3e innere Släd]e ber Darmbeinfd]aufel. a: mit gerneinfamer 
Se~ne am fleinen [rod]anter, ben fie nad] oben u. oorn 3ie~en. 

63. mittlerer c»e(iiß=m = Glutaeus medius. U: ltu[3ere Darmbein• 
grube, oorbere 3wei Drittel bes Darmbeinlammes u. bejjen oorberer 
Stad]ei. a: tlu[3enfeite bes groäen [rod]anter. 

64. Uaden•mn. Jn ber I. (tiefften) Sd]id]t: a) bie fur3en ffin ber 
lDirbeljäule (* 7 4 I); b) bie fur3en 1\opfmusfeln, unb 3war bie 
geraben (ber Ueine, ber gro[3e, ber feitlid]e) u. bie (d]riigen (ber 
obere u. untere). Sie oerbinben bas fiinter~auptbein mit bem 
1. u. 2. fialswirbel u. bieje unter jid] u. bewirten Rücfbeugung bes 
Kopfes unb Dre~en bes atias famt Sd]äbei. II. Sd]id]t: Kopf• u. 
fialsteile ber langen Rücfen•mn (* 74 II u. III.), 87 u. 28. 
III. Sd]id]t: * 71, 80, 70 u. ~interer oberer Säge•m (* 74 V). 
IV. (oberfte) Sd]id]t: * 40. 

65. 0berarmfpeicflen=m = Brachioradialis. U: außenranb bes Q)ber• 
armbeines. a: <Driffelf,ortja~ ber Speid]e. lD: * 3, 9 b u. 18. 

66. Q)IJergriiten•m = Supraspinatus. U: Q)bergrätengrube (~ier oom 
Kappen•ffi bebecft). a: Unter bem afromion ~in 3U oberft am 
großen Q)berarm~öcfer. 

67. Pronatoren = bie <Einwärtsbre~er ber Speid]e. * 18. 
68. OJuermusfd bes Baucfles = Transversus abdominis, ber tieffte 

ber Baud]•llin. U: Jnnenfläd]e ber 6 unteren Rippenfnorpel, tiefes 
Blatt ber S:enbenrücfenbinbe, innere S:ef3e bes Darmbeinlammes 
unb äuf3ere fiälfte bes S:eiftenbanbes. a: Jn einer bogenförmigen 
S:inie (Linea semilunaris) oorn überge~enb in feine Se~nenplatte, bie, 
burd] einen ~uerjd]nitt geteilt, oben bie ~intere, unten bie oorbere 
lDanb ber Rectusfd]eibe oerftärft unb in ber weiäen S:inie enbet. 

69. Nabenarm•m = Coracobrachialis. U: Spi~e bes Rabenjd]nabel• 
fortfa~es, 3ujammen m. bem fur3en Kopf bes Biceps. a: ffiittleres 
Drittel ber inneren Släd]e bes Q)berarmbeines. 

70. Nauten=m = Rhomboides. U: am unteren Uacfenbanb oon ben 
Dornen bes 6. u. 7. fialswirbels u. ber 1.-4. (5.) Brujtwirbei. a: 
:Innerer Sd]ulterblattranb (unter~alb ber <Dräte). 

71. Riemen• (ober l3au(d)•) m = Splenius. S:: Unter bem qalsteil 
bes Kappen•m, an feinem U. bebecft oom Rauten• u. oberen Säge• 
m. U: Uacfenbanb (oom 3.-7. fialsborn), 7. fials•, 1.-5. 
(6.) Bruftborn. a: a) 1Dar3enfortfa~, äußerer [eil ber oberen 
Uacfenlinie: Kopfteil = Sp. capitis; b) an ben ~interen {iöcferd]en 
ber ~uerfodfä~e bes 1.-3. qalswirbels: fialsteil = Sp. cervicis. 

72. Nippenilalter (aud] [reppen•llin) = Scaleni. S:: Seitlid] ber fials• 
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wirbeljäule, Don ~uerfottjä~en an bie 1. u. 2. Rippe; a) ber 
uorbttt R. = Scalenus anterior Dom 3.-6. fialswirbel an bie 
obere Släcf!e ber erjten Rippe; b) ber mittlere = Sc. medius, Don 
allen 7 fialswirbel an ben oberen Ranb u. bie äußere Släcf!e bet 
1. Rippe; c) ber flintett = Sc. posterior, Don ben ~interen fiödern 
ber ~uerfortjä~e bes 5.-7. fialswirbels an bie 2. Rippe. 

73. Ripptnfltbtt = Levatores costarum. (: ftn jeber Seite bet 
!Dirbeljäule 3wölf. U: Don ben Spi~en bet ~uetfortjä~e bes 
7. fialswirbels u. ber 11 oberen Brujtwirbel. a: m. fäcf!erförmiger 
flusbreitung abwärts an bie flußenfläcf!e ber näcfljt•unteren Rippen, 
aucf! eine überjpringenb. (* 74 h) 

74. Rüdtn•mn = Mm dorsi, bejonbers Rüdtnftttdtt = Erector trunci. 
Don ben mn folgenher [abelle fommen bie unter V genannten ~in• 
teren Säge•mn gymnajtijcf! nur als flilfsatem•mn in Betracf!t, als 
wicf!tigjte Rüdtnftttdtt aber bie ffiruppe III u. IV; beten genauere 
Kenntnis Iid! ber (ernenbe 3u allererjt aneignen muß. 

I. a)-e) Kur3e Kopf•illn = o) Darmbeinrippen•m = 
Mm occipito vertebrales (64) llio costalis 

f) 3wifcf!enborn•mn = Inter- V. p) Riemen•m = Splenius 
spinales (71) 

g) ~uerfottja~·m = Intertrans- q) Q>bmr Säge•m = 
versarii Serratus superior 

h) Rippenl]eber = Levatores r) Unterer Säge•m = 
costarum (73) Serratus inferior 

II. i) !Dirbelbre~er = Rotatores VI. CE~tremitäten•(Scf!ulter•)mn 
k) Dielgejpaltener m = Multi- s) Scf!ultetblatt~eber = 

fidus (87) Levator scapulae (80) 
I) fialbborn•m = Semi- t) Rauten•m = Rhom-

spinalis (28) boides (70) 
III. m) Dorn•m = Spinalis u) Breiter•Rücfen•m = 

Latissimus dorsi (13) 
IV. flllgem. Rücfenjtrecfer = Sacro- v) Kappen•m = Tra-

spinalis pezius ( 40) 
n) (ang•ill = Longissimus (Uacf! Kopfcf! u. Btaus.) 

75. Säge•m (Dotbtttt) = Serratus anterior. U: 9 3acfen non 
1.-9. Rippe. (: Umgreift bie Seitenwanb bes U:{]ora~ nacf! l]inten. 
a: ffian3er innerer Ranb bes Scf!ulterblatts. 

76. Scf!lanftt•m = Gracilis. U: na~e bet Scf!amfuge Dom Scf!ambein. 
f{: Seine lange SeQne winbtt jicf!, {]inter u. unter ber bes Sartorius, 
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um bie inneren <fielenf~öder bes Scqenfel$ u. Scqienbeines nacq oorn 
u. fe~t an ber inneren Släcqe u. notbeten Kante bes Scf!ienbeines an. 

77. Scfllüffelbein=m = Subclavius. U: Untere Seite bes Scqlüfrelbeins. 
fl: <Dberes ~nbe bes erften Rippenfnorpels. 

78. Scflneiber=m = Sartorius. U: Dorberer oberer Darmbeinftad)ei. 
S:: 3ie~t als fcqmaler aber läng{ter m fcqräg über bie Dorberjeite bes 
<Dberfcqenfels. fl: <Dbere innere Sd)ienbeinfläcqe. 

79. Scflollen=m = Soleus. U: fiinterer Umfang bes Wabenbein­
föpfcf!ens, obere fiälfte bes Wabenbeins u. ber ~interen Kante bes 
Scf!ienbeins. fl: mit ber Acqillesfe~ne am Serfenbein. 

80. Scflulterblattfleber = Levator scapulae. U: ~uerfortjä~e bes 
1.-4. fialsmirbels. a: <Dberer innerer Sd)ulterblattminfel. 

81. Spanner ber Scflenfelbinbe =Tensor fasciae latae. U: Darmbein$ 
famm, außen oom oorberen oberen Darmbeinjtacqel. fl: Die musfel• 
binbe bes <Dberfcqentels (Fascia lata). 

82. Stredbreflmusfdn = fialbborn•mn * 28. 
83. Supinatoren = flusmärtsbre~er ber Speid)e * 9. 
84. U:rape3=m = Kappen•m * 40. 
85. Untergriüen=m = Infraspinatus. U: Untergrätenmusfel. S:: 3um 

[eil oom Delta•m bebecft, 3ie~t er über bie qintere Seite bes 
Sd)ultergelenfs nacq aufwärts. a: <firof3er <Dberarmqöder. 

86. Unterfcflulterblatt=m = Subscapularis. S:: Unter ber notbeten 
Sd)ulterblattfläcqe, non bem grof3en Säge•m burtf] bie Scqulter$ 
blattfascie getrennt. U: Se~nig non ben er~abenen S:eiften ber 
unteren Scqulterblnttfläcqe, fleifcqig non ben ba3mijcqen Iiegenben 
Seibern. a: Kleiner <Dberarm~öcfer. 

87. Dielgefpaltener m = Multifidus. U: mit 3ai)Ireicqen Bünbeln 
non ber l)interen Släcqe bes Kreu3beines, ben fiödern ber <fielenf. 
u. ~uerfortjä~e ber S:enbenmirbel, ben ~uerfortfä~en ber Bruit" 
mirbei u. ben <fielenffortfä~en bes 7.-4. fialsmirbels. a !liefet 
m•biinbel Don jebem Urjprungspunft teils an ben näcqft barüber• 
Iiegenben Dornfortfat, teils 3um 3meiten, aud) !>ritten oberen Dorn 
(bis 3um 2. fialsmirbel l)inauf) fcqräg auffteigenb (fiyrtl). 

88. Dierecffger ijiift=(Scflenfel=)m = Quadratus femoris. U: Sit= 
fnorren. fl: lirocqanterleifte (Crista intertrochanterica). 

89. Dierecfiger tenben=m = Quadratus lumbornm. S:: fiintere Baucq• 
manb. U: {iinterer Darmbeinlamm. fl: mit fe~nigen 3aden an 
ben ~uerfortfäten bes 1.-4. S:enbenmirbels u. m. breiter Sel)ne 
am unteren Ranbe ber 12. Rippe. 

90. Dierecfiger Speicr,enbrefler = Pronator quadratus (* 18a). U: 
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Jnnere u. 'Qintere Släd)e am unteren Ranbe ber Ulna, biefes <tnbe 
umgreifenb. a: Unteres <tnbe ber inneren Släcf!e bes Radius. 

91. Ditdöpfiger Sd)enfelftredet = Quadriceps femoris. U: mit 
brei Köpfen am Sd)enfel = Mm vasti genannt. a) bet innere 
(Vastus medialis) Dom unteren [eil ber Linea intertrochanterica 
u. Don ber inneren rau'Qen S:inie; b) ber äußere (V. lateralis); c) ber 
mittlere (V. intermedius) Don ber Dorberfläd)e bes Femur. U bes 
nieden (langen) Kopfes Dom Dotberen unteren Darmbeinftad)el = 

Rectus (* 23). R: mit gerneinfamer Se'Qne am Sd)ienbein'Qöder. 
92. Dorberer Sd)ienbein=m = Tibialis anterior. lt: Seitlid)e obere 

Släd)e bes Sd)ienbeins u. 3tuifd)enfnod)enbanb. fl: <hftes Keilbein 
u. erfter mittelfußfnocf!en. ro: f]ebt Sußfpi~e u. inneren Sußrano. 

93. tDaben=mn. S:: f]interfeite bes Untcrfd)enfels: I. a) Sd?ollen=m 
* 79. b) langer tDaben=m = Plantaris, über bem Kniefe'Qlen•m 
(* 46); U: Q)berfd)enfel, ober'Qalb bes äußeren <belenffnorrens. 
fl: <tinroärts u. abroärts m. langer SeQne (bem norigen m auf• 
liegenb) an bie innere Seite ber fld)illesfeQne übergeQenb; DetQält 
Iid! 3U benanbeten ro.,mn "roie ein 3roirnfaben 3U einem Rnfertau" 
(f]yrtl); c) ber 3weiföpfige tD.=m (* 97). II. Darunter als tiefe 
Sd)id)t, gleid)falls ben Suß ftwfenb: * 33, 55 u. 57. 

94. Weibe S:inie = Linea alba. Der fibröfe Strang, ber bie Baud)•mn 
ber linfen u. red)ten Seite trennt, "bas Renbe3•Dous ber flponeu• 
rofen ber breiten Baud)•mn" (f]yrtl). 

95. 3weiföpfiger armbeuget = Biceps brachii. U: Kur3er Kopf 
am Rabenfd)nabelfortfa~, langer Kopf innerQalb ber <belenflapfel 
am oberen Ranb ber Sd)ulterblatt•<belenfpfanne. a: mit einer 
ftatfen runblid)en Sel)ne in bet· [iefe ber <Hlenbogengrube an ben 
f]öder ber Speid)e, m. einer nad) innen 3ie'Qenöen aponeurotifd)en 
flb3roeigung an bie Dorberarm•musfelbinbe (* 9c). 

96. 3weiföpfiger (Unter=) Sd?enfelbeuger = Biceps femoris. S:: fln 
ber äußeren Rüdfeite bes Q)berfd)enfels. U: bet fur3e Kopf am 
mittleren Drittel ber äußeren S:ef3e ber rauqen S:inie; ber lange Kopf 
am Si~fnorren. Die gerneinfame <tnbfel)ne 3ieqt über bas äußere 
Seitenbanb bes Knies. fl: IDabenbeinföpfd)en. 

97. 3weiföpfiger Waben=m = Gastrocnemius. U: mit 3tuei Köpfen 
(baqer aud) 3tuillings•m) über ben beiben <belenffnorren bes Q)bet• 
jd)enfels. a: bie gerneinfame Seqne Dereinigt fiel! m. bet bes 
Soleus (79) u. Plantaris (93b) 3ur fld)illesfeqne, bie am qinteren 
<tnbe bes Serienbeines (Calcaneus) anfe~t. (Vereint mit Soleus 
aud) breiföpfiger tDaben=m = Triceps surae genannt.) 

98. 3werlflfell = Diaphragma. Oie Kuppel biejes ffiusfels trennt 



176 Eln~ang: 99-1 00 

Btuft• u. Baucf?~ö~le uoneinanber. Seine gewölbte mute ( centrum 
tendineum) bilbet ben Elnfa~ für bie uon ber Perip~erie ~ier 3u• 
Iammeniaufenben musfelfafern unb läßt bie untere ljo~luene (Vena 
cava) burcf?treten. U: a) m. bem i:enbenteil uom 3.-1. i:enben• 
Wirbel, burcf? einen Sd)li~ bie florta nebft bem mild)bruftgang, burcf? 
einen 3weiten bie Speiferö~re ~inburd)laffenb; b) mit bem Ripp en• 
teil uon ber Jnnenfläd)e ber 6 unteren Rippenpaare; c) unbe­
beutenb als B ruftbeinteil uon beffen Sd)wertfortfa~. 

99. 3willingsflüft=mn = Mm gemelli, finb Ueine mn, DOn benen ber 
eine (Gemellus superior) uom Si~beinftacf?el entfpringt unb ben 
Obturator internus (37) oben, ber anbete ( G. inferior), uom Si~· 
fnorren ~er, jenen m unten auf feinem queren n>ege begleitet, 
beibe fiel? mit beffen Se~ne oereinigenb. 

100. 3wifcf?enrippen=m = Intercostales a) bie iiu&eren = Mm lnter­
costales externi. Don ber äußeren i:ef3e bes unteren Rippen• 
ranbes an ben oberen Ranb ber barunterliegeoben Rippe, bie 
Safern uon oben ~inten nad) unten uorn uetlaufenb. Sie füllen 
ben Rippen3wifd)enraum uon ~inten ~er bis 3um Beginn ber 
Rippenfnorpel; b) bie inneren: Mm interc. interni ~aften an ben 
innern Seiten ber Rippen; i~r Saferuetlauf, bem ber uorigen 
entgegengefe~t, geqt uon oben uorn nad) unten qinten; fie liegen 
aud) 3tuifcf?en ben Knorpeln, ~inten nur bis an bie Rippenwinfel. 
n>: O:e inneren mn fenfen bie Rippen, foweit fie 3Wifd)en biefen 
liegen; iqre 3Wifcf?en ben Knorpeln Iiegenben Portionen unb bie 
ä u ß er e n mn ~ e b e n bie Rippen. am beften wirb biefe n>irfung 
ueranfcf?aulicf?t burcf? bas B a y I e •17 a m b er g er f d) e Rippen• 
fcf?ema. (Dgl. Straßer, i:eqrbud) ber musfel• u. ~elenfmecf?anif, 
Bb. II. u. Rubolf Sid, ljanbbucf? bet anatomie u. mecf?anif bet 
~elenfe, Bb. 111.) 

Snmerfung. <Eine ctrflärung ber wiffenfd)aftlid)en Be3eid)nungen 
wirb am beften gefud)t in bem Bud)e: "Die an a t o m i f d) e n 
namen, iqre flbleitung unb ausfpracf?e" uon Prof. Dr. 
lj er man n {[ r i e p e I (Detlag uon J. fi. Bergmann, müncqen unb 
n>iesbaben). 



~it ~tibteübungtn 
i~re biologlf4J•onotomifc'f)en <Drunblogen, Pb9fiologie 

uni> ~9giene fowie: (frfte ~ilfe bei Unfällen 
fe{)rbud) ber mebi3ini[d)en f)i[fsroilienfd)aften unb ber meroegungg .. 
Iebre ber i!eibesübuugeu fürs;urn• uub @ij)ortfebrer(innen), s;urner 
unb @ij)ortsleute, 11lr3te, i!e{>rer u. @itubierenbe, für bas @itubium an 
ben f)od)fd)ulen für i!eibesübuugen u. an j)cibagogifd)en 'iUfabemten. 

mon mteb ... 'Rat '.prof. Dr. g. mtüller 
ll. 'iUufl. Wlit 534 'iUbbHbuugen uub 25 s;afeln tm s;e~t. 

<»e{>eftet .7Ut 18.-, gebunben .7Ut 20.-
• <mit ttfd)eint d weit melit als ein ttod'enes l!el)tbud): es 1ft 'ltlegweifer, 

ffteunb, treueftet unb 5Ulletläf[!g[tet 'Berater in all ben ffragen, bie jeber, ber 
f!d) mit l!eibdlübungen berufsmäfjig ober aud) aui blofler ffreube abgibt, früf)er 
ober fllätet gerne beantwortet l)aben möd)te. 'ltlit etfal)ren in feinet, butcfl aui!• 
ge5eid)nete 'B!lbet Wirffant untetftügtet 'D crr[tellung. wie ei! um un[eren ~Örl)er 
beftellt tft. <neben bem ~örl)ergerüft werben 5uerft b!e tiefen, bann bie oberfläd)• 
Iidjen <mui!teln befd)rieben, fo bafl ber <5\elamtför~:>er gewif[ermafjen wie ein 'Bau• 
111erf bot ben 'llugen bei! l!eferi! ent[tel)t. 'llllei! 1ft fo tur5 unb flar unb fafll!d) 
gegeben, bofj aud) ber l!aie, für ben ja llom mebi5inifc{)en @itanbl)unft aui! bai! 
'Bud) gefd)rieben i[t, bai! <5\ebotene fofort ber[tel)t. • ('Deutrc!Je :turmellung.) 

(ß tun b g j m n 4ft i e 
~on 'Hielt~ tJutl). 'iUuf beutfd) {>er!lusgegebeu tl. i!ebrerin.Jl. €ieuers 

6. 'iUufL mlit 200 1lbung~btlbern. ~art • .7Ut 3.-
.wan mac{)t lld) feinen <Begriff bon bet 'llrt unb 'ltle!fe, wie b!efer <met[ter 

bet <5\!)mnafl!f feixe @id)üler unb @ic{)ülerinnen in tur3er Beit 5U [tauneni!wert 
fräft!gen, oui!bauernben unb gewanbten <menfdlen l)eron5ie~t. ffür unfer ~eutfd)eil 
S:urnen bringt 'Bufl)i! <S'>!)mna[ttf fo bie!e fruc()tbringenbe 'llnregungen, bie rennen 
5u lernen bai! aui!ge5eicflnete 'Büd)lein mit feinen nielen, guten 'BUllern uM aui!• 
fül)rl!d)en 'Darftellungen tteffl!c() <5\elegenl)dt bietet. ~ein fottfd)rittl!c()er\turnlel)rer 
unb \turwatt bar! an b!efem 'ltlerfc()en borüberge(len. (l>er tsa!lerifc!Je :turner.) 

9\nleitung für ben <ßijmnaftitunterticf>t 
in btn ~cf>ultn 

mon i?ucie 6cferi 
!Dil)l.•llel)rerin für rl)!)tl)mijc{)e <5\!)mna[t!f, 'Berl!n. 

2. 'iUuf[. mtit über 150 1lbuugen, 80 Betennungen unb 15 gan3• 
feitigeu mHberu. ~art • .7Ut 2.80 

.(f!! fel)lte an einem einfad)en, leimt berftänbl!c{)tn !!el)rgang ol)ne @i!)[tem, 
fd)alilonen. l!ucte Eider! bringt b!e[en !!el)rgang in überllc{)tl!d)er fform unb !)!1ft 
bamtt einem 'Bellürfnts ab. !linfad)e 'BilDer unter[tügen bas 'ller[tän'n!i! bot• 
ttefflid), aud) b!e falld)en Eitellungen finb marfant bernorgel)oben. 'ltltr eml)• 
le(llen baj 'Büc{)ldn fel)r warm.• (fefPJiger :turn• u. 13porfJtitung.) 

\ledag uon tl. <ß. t'eubnn in fehnig unb tlnlin 
Jh u b f en, <5\!)mnaft!f. 2. 'llufl. 



Von flurninfpeltor K. möller erfcgienen: 

~er '>Jorturner 
t}ilfebu4J für beutfcfJee <i'Seriftturnen in <J.lerelnen, Obedlclfrm un~ 

~erufef4)ulen, fowie auf <J.lolfe!)o4Jf4Julen 
6. muff. WUt 140 mobifbungen unb 175 1\bungßabfd)nitten. 

~art • .Jl.Jt 4.20 
.3ebn 'lloriurner follte ball \!lud) beligen, um baraus leben S:ag non neuem 

l!lelel}rung fd)öpfen au fönnen, un b felbft ller erfal}rene S:urnlef)rer bürfte banfbat 
für bte auigeadd)net•n 9tatid)läge Iein. • (Cöd)meiJerffdJ• f!ebrtrJrituag.} 

.IDen!freubtgen 'llorturnern bietet ber 'llerfaffer ein ®cf)aßläftletn, in bem 
fertig nie! get>rägteli Giolb turnerifd)er "!Da!)r()ett aufgeaetcf)net liegt, in bem aber 
aucf) »Iei Giolbförner 3er!treut liegen, bie erft gefammelt unb in eigener !Denfarbett 
ausgeprägt werben follen. • (~eutfd)e :turnJeltung.) 

~eulenfc{)wingen in ~c{)ule, 
'>Jerein unb !jauß 

€ine «infü{)rung für alle ~reunbe gefunber unb funftuoller 
f:eibesü&ung 

5. muffage. Wut 52 mbbifbungen. ~art . .!llJ{ 2.60 
• "!Der einen lid)emt ff'üf)rer in ball Gie{l[et bell Jteulenfcf)wlngenli braucf)t, ber 

nef)me bleli l!lucf) 3ur ~anb. <ili bietet ll)m in flarer unll anfcf)aullcf)er "!Detfe bet 
flelfllgem etubium alleli, wali il}n befiif)igt, lelbft ein gewanbter Jteulenfcf)winger 
3U werben ober in erfolgreicf)er "!Delle alli l!el)rer auf biefem Giebtet wirten 3U 
fönnen. • (l;}amburgifd)e CScf)ulJeitung.} 

.!Daß IBucf) ge!)ört au bem llleften, wali im !ilienfte bell IStrebenil nacf) ecf)ter 
förperlicf)er Jtultur in ben le!lten jJal}ren gefcf)rleben worben 1ft.• 

(Ofterreid)lfcf)e :turnfc!jule.J 

9\tmung unb !jaltung 
8i{)nminutenturnen in ®cfJule unb ~aus 

5. muf[. Wut lltitelbifb, 85 ~Hbern im lte~t unb 67ltafelfigunn. 
~art . .Jl.J{ 2.60 

•· •• !Da() er follte überall burcf) ball täglicf)e S:urnen, ball Bebnmtnutenturnen, 
auf ble "lllm•ng unb ~altung ber lJugenb elngewirft werben, wie eil Jt. 'llliiller 
in b er 5. "lluflage fehteil "!Detfeli in norlreffltd)er "!Deife 3eigt. Bum \Segen unferer 
jJugenb unb unfereli ll:lolfeli follte eil in allen ®cf)ulen etngefül)rt werben.• 

IPiiOagoglfc!je 'Ulade.) 

'>Joltßtümlic{)e !lbungen, fdc{)tatbldit 
«in fe{)rgang i{)rer XecfJnif für ®d)ule unb <J.lerein 

mon ~reisturntuart <t. f.l o g e a 
WCit 3ablreid)en ~eber3eid>nungen t>on <». WC in f unb anberen 
mbbilbungen. 'iBilifagen: 3e ein 'l)(an für ~laffen3iele unb 3ur 
5eftfteUung ber Benfur für ~naben unb WCäbd)en. 3., t>erb. mufi. 

~art . .Jl.Jt 2.80 · 
.!Dali IBucf) gibt unli überuortlilümlicf)e 1\bungen fiir ball ®cf)ul• u. 'lletetnlitutnea 

ball etfte i!el)Tliucf), ball auf ber ~öbe ber Bett ftel)t. l!lel aßen l!el}rgängen u. S:urn• 
tagen in ~tetli, Giau u. ll:letbanb mulimit u. nacf) bem IBucf) gearbeitet IDetben. jJebet 
'lleretnli»orturneru. S:urnlel}rermufi eil bejißen. • (S:urnbU. 'llicberfac!jfm u. Sricfm.) 

1-ltdag uou tJ. ~. Xeubnet in f.eip;ig uub tJediu 



~umen. 'J3on ~rof. ff. ~darbt. (~~u<» 583.) <ieb • .7U2.­
.:;ür ben ftenner ber ea~e dne fdne Bufammenfafiung unb "bttfi~t aUel 

fiJi!lenlhoeden, für ben ilt~ttenner dne liinfül)rung, tote er fie fe!ldnber fi~ 
raum toünj~en rann. • (tlic Oeutf41• C!ictlale.) 

Eitoffvedeitung&plan bet !:eibe&übungen nad) neu3eitrid)en 
6;efid)ts!)unften für bie miinni. 3ugenb in E5d)uie u. ~eretn. ~on 
5:urnl. 'ID.SJ)innerfs unb 5:urnf. mt. ~ufd)ert. 2., erltl. ~ufi. 
~art . .1l.JC 1.20 

.!3'm übrigen ift 3U betonen, ba!i ble gan3 neuartige etofftlerteilung in treff• 
li~er 'll:ldje ben 'll:la~ötumöbe~ürjtrijfen IIlie ber ))f)l)fiologil~en l!eiftungöfiif)ig• 
reit ber ein3elnen \lllteröftufen 'Re~nung trägt. ~lefem neuen etofftlerteilungs))lan 
fann t~ nur ernftefte \8ea~tung unb lt>eite 'i!lerbreitung lt>Ünf~en. • 

13eitfcf)r. f. C!icf)ulgefaab{ldtspflege.) 

~utnen unb ®pid in bet pteuf)if(J)en 'llott&f(J)ute. SJ>Ufs· 
bud) für bie <frteil. 3eitgem. 5:urnunterr. a. b.G;runb(age b. amtl.i!eit• 
fabens u.ber "~nleit. f. b.~nabenturnen in b. ~o(fsfd)ule o{Jne5:urn• 
l)aUe" unt. bef. 'Eerücff. ein fad). u. Iiinbl. ~er{Jältn. t>. !Dir. (f. E5 tr o {J• 
me1)er, frü{J. 5:urn!njp. 3.~ufi. mlit276'EUbern. ~art • .1l.JC3.40 

.. ~aö !l!u~ tlt tloraügllcf) ausgeftattet. f)ertlorauf)eben finb ble aaf)lni~en 
guten \llbbllbungen unb t>or3üglicf)en <momentaufnal)men." ('!!ie ~iUelfcJ)ule.) 

t}anb&u(J) füt ba& Stauentutnen. ~on Dr. ~. ~euenborff, 
IDireftor ber ~reufJ. SJ)od)fd)ule für i?eibesübungen in ®!)anbau. 
4. ~ufi. mlit 99 ~bb. im ~e!:t. ~art . .Jl.Jt 3.80 

• ~ie furaen, flaren !l!efcf)rdbungen ber '1\bungen, ble ))raftifcfjen 'll:linfe au jacJ>• 
gemä!ier, gefunbf)dtöförbernber llldfüf)rung laffen überaU ben erfal)renen ~urn• 
lel)rer erfennen.• IOaanoonfcJ)e C!icJ)aiJtg.J 

~ie vott&tümli(J)en U&ungen im ~utnen bet Stauen un~ 
'l!tdb(J)en. ~on IDtreftor <f, E5tro{Jme1)er, frü{Jerer ~urninfp. 
Wlit 1 ~ite(bHb unb 101 ~bb. im S:eA:t. 2. ~uf{. ~art • .Jl.Jt 1.80 

.~ai t>orllegenbt. \8ücfllein ift meljterl)aft abgefa!it: e!J entf)ält aUgemeine 
6hunblä!le, 'Regeln für ben \8etrieb unb bejonbere llln!t>eilungen für bie dnadnen 
'1\bungen. <möge man bem 'i!lerfaffer folgen; er füf)rt au einem Siele, bai aDe 
5'reunbe unferei lt>eiblicfjen ®efcfjlecfjti erftreben foDten I" ())real). fe{lrtrJtg.) 

t'umen unb ®pid in bet 'l!tdb(J)enf(J)ule. ffür 8 E5d)u[fa{Jre 
~earb.t>.%urn!nfp. ffr. Winter. 2.,uerb. ~ufl. m.157~bb.Jl!.lt4.80 

.~a!J \8ucfl ift eine au!Jgeaetcflnete,lllerttloDe \8eteicf)ernng ber~urnliteratur unb 
tibt uni einen 'll:leg au einer für Jebe \lllterilftufe anregenben unb erfolgreicl)en 
Jtörperfcflulung. • (tlie febrmn.) 

t}anb&ucl) bet l.;ewegun&fpide füf 'l!tdb(J)en. ~on S:urn• 
infpeftor ~. SJ)ermann. 8. ~ufl. bearbeitet uon S:urninfpeftor 
ff. E5d)roeber. mit 71 ~bbilbungen. ~art . .Jl.Jt 2.80 

.unter aßen epielbü~em für bte lt>dblicfle lJugenb f)alte icf) ba!J \lorliegenbe 
fiir ba!J befte. 'i!loraüge finb: eine fcflarf gefi~tete llld!t>af}l, flare beftimmte \8e• 
lcflreibungen, fur3e, ficflere \llnlt>eifungen für ben Ei))ielbetrieb, notlt>enbi.lJe \lln• 
gaben über 6))ielgeräte u. a. m. • (Oamb. C!iC!JUIJfg.) 

tletlog von t;. <ß. Xeu&net in !:eip;ig unb t;edin 



~ccf)tffrcsgen 4U5 bem <ßebide ber feibe5übungm unb 
ber 5ugmbpflege. ~on ~rof. Dr. ~. Wet)I. ~art .. JUt 1.40 

~CI5 ~lcsppfcf)e ~riecf)uerfcs{)ren. <fine ~uml'fgt)mnaftif 3ur 
'i8efäml'fung uon ~üd'gratßUerfrümmungen unb 'iBruftforbuerbil• 
bungen. i?eitfaben in Wort u. 'iBHb für ben 'iturnunterrid)tin b. ortbo· 
j)db. ~linif, im ort(lopdb. Eid)ulturnen famtmnregungen f. b. ~um))f• 
gt)mnafttf im Eid)ulturnen. ~On ffi e rt r. Eid) u [ 3, 'iturn!d)rerin am 
f?t)3tUm3. 'i!.Jfanfenefe. 3., Uerb. muff. ~it 46 mbb. ~art • .U 2.80 

.ffü~ alle bie, bie flcf) mit ber ~la!)Pfcf)en 9lldl)obe befalfrn, ift be~ 'l3efi!l unb 
ball etubium bell 'l3ucf)es unentbel)~llcf). 'lllleil in allem genommen rann eil wol)l 
al!J bie su~ Belt llefte !ila~rtellung bleieil 'lle~faf)~eni'l in Ieber g;tnflcf)t gut emp. 
fol)!en we~ben.• (3eitfcf)dft f. b, gef. pl)!)fifal. :I{Ierapie.) 

f)fe ~lcsppfc{Jen ~riecfJübungen. <fin metbobifd)er i?eitfaben 
für bie Eid)ule. ~. fj. i? o d) m ü!! er, ortboj). 'iturnfebrerin a. b. 'Ureuß. 
fjod)fd)ulef.i?eibe6üb. t. Ei))anbau. 2. mufL ~.37mbb. ~art.JY.Jt2.-

!i>ail 'l3ucf) wm bie ~lapj)fd)en ~ritd)übungen fü~ ball ortf)opäbifd)e ed)ul. 
turnen, ball ftung l!on bem ottf)opäblfd)en \turnen sur 'l3ef)anblung l!on ad· 
!lefp~od)enen <Jtüdg~at!Jile~trümmungen su trennen 1ft, nugba~ mad)en, tnbem eil 
fie in metl)obtrd) unte~rid)tlld)e~ Orbnung barbietet. 

feitfcsbm für bcss ort{)opcibifcfJe ®cfJulturnen. ~on 'iturn .. 
le(lrer W. fj in n er f 5 unb 'iturnlel)rer ~. 'l3 u f d) er t. ~it 
33 'iBilbern im 'ite;rt. ~art. JY.Jt 2.80 

!Die 'lle~fajfe~ 1\aben, oline auf einem llefttmmten Eil)ftem au fußen, auf G;runb 
fangläl)dge~ ~·a:liil in überfid)tlld)er 'llletre ble '!lbungen aufammengeftent, ble 
geeignet fiob, bie 'Rumpfmulltufatur törl!e~ltd) fcf)wad)er IS<f)ulttnber ~·· fräfttgen, 
um g;o!tung!Jfeble~ au llefetttgen unb bett baraui ermad)lenben ecf)ählgunqen 
l!oraubeußen. !Die betqefügten 'l311be~ aui bem ortf)opäbitd)en S:urnlletdelle finb 
aufs llefte au~ <neranld)aullcf)ung beB 'lllortell geeignet. 

~inberturnen. mnregungen 3ur för))errtd)en <fr3ie(lung ber 
~inber uor b. Eid)uleintritt für <frtern, <fr3ie{)er unb alle ffreunbe 
einer gefunben u. frifcben 3ugenb uon 'l3rof. Dr. fj. u. 'i8 a e t'l er u. 
E>tubien))rofeffor ffr. w inter. 4. mufl. ~it 62 mbb. ~art • .U 1.60 

.!Da! 'l3üd)letn entf)ält nid)t nu~ fef)r gute 'llnwelfungen für bte leiblld)e C!~· 
atef)ung, eil l!enät aud) eine feine ~ettntnt!J be~ ttnbltd)en eeere. C!!J lilrtet nlcf)t 
nu~ C!!tem, fonbem aud) jebem C!rslef)e~ gute 'lln~egungen, nimmt auf ba! ecf)ul• 
!elien 'l3eaug, unb bte 1lliungen ~eiaen aum 'lle~fud)." (Päbagogff4lt t3liitter.) 

~Cif Bucb uom s:'ennie. ~on o. Sheu3er. 5Bearbeitet unter 
~ttroirfung uon Dr. ~. ffi r o 5. ~lt einem ffieleitroort uon 
Dr. o. ffrol~(leim unb einem 'i8eitrag w~On unferes Ei))ortes 
Werbegang" uon Dr. fj. 0. Eilmon. 2. ~ufl. ~it 33 mbb. auf 
~unftbrud'paj)ier. ~n ffian3leinen ('itafd)enbanb) .U 6.-

s:'csn;fpide. ®ingtdn;e, ~eigen, 'lJolt5tdn;e. i!eicf)t fangliare 
midobten unb originelle S:anaformen aetd)nen btefe eptde unb S:änse aui, bte 
gefunbe uub fröbltd)e 'l3ewegung in frtfd)e~ i!urt unb C!rljolunn l!on geifttge~ unb 
förperltd)e~ 'llrliett liteten. !Jm S:urnuntemd)t in ben ecf)u!en e~fegen fie ben 
nücf)ternen 'Reigen unb t~agen in ben 1Jugenbednnerungen su~ C!r()ö()ung be~ 
frÖ{)Itcf)en 1Stt11tmung liei. 'ller,ei4)nfs oom 'llerlag erbiiUli4). 

~llufttiettee 'lJet;dcf]nfe • <Ulede ;ut föq>edicf]en Cft;ie~ung" umfonft 
unb j)oftfrei uom ~erlag i?eij)3ig, ~oftftr. 3 erbältlid). 

ctledcsg uon B.<ß.s:'eubner in ftip;ig unb Bedin 
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