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Serrll HäUÄrä MÜllSr , kadrikdösit / er 2U 6 -̂ 188 ,
? 08t Sluäeur in Vorg-rlberA
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paoLuHAslLOSlsIl , krsl vis I 'slälLireK , ru tolASQätzn? rsis «ll Aölisfert :

I . 6 -rO886r 8 ^9,̂ ) , sLiniut 2Vtzi IlLllttzlstislkn Iillä liisrnsii , LküLitotsi».
mit rivtzi Oxtiilläi ^öii k̂ nZsIn 7 6 . — îskr.
mit 2vsi 5ptuQäiK6Q LvAkIii . 6 „ 80 „
Mt rvtzi 4pt 'ülläiZSQ Lu ^el» . 6 „ 50 „
Mit riMtzi ZxtüväiZsn LiiAkIll . . 6 „ 20 „

II . Dllltlsrsr 8l3 ,1d, sa.rllillt 2V6i ULlltelstielön uuä kitzirisri , Ullä
rvsi 2xkiinäiA6ll Lugelii 5 „ 50 „

III. UsiHöl ? , SÄmmt rvsi IlLntsIstitzlsii vnä kisrnsn , unä
rvöi I ptÄvärAvrlTuAölu . 5 „ 20 „

IV . HVlII 'L'pÜ 'iSMS , rielitiA dsMZkIt . — 80 „
Oer Lstrs .̂ ist in OösterrsictusolieQ Laukiioteu ( Osstsrr . VLkrunA ) äsm

ksstsMrisks dkiLuküAeii unä Zi686r >̂ortot 'rsi Ld^usodio ^ev .
OdiZe KsrLtlis kövllsu sutvtzäsr g-Usia oäer ûtzleiek wit äsr I) r. LetzAsr -

sodkll Lekrikt „I) L8 / îramörturnsn ^ dsrvAöll Vtzrätzli. Im LucMiLlläsl icostst
äiess Lokrikt 11 'dLlsr in Lilbsr . V̂irä äivsölbs absr ruZlsivii mit ^ urn -
Asrätlitzn dsstsllt , so erlässt Herr LäuLrä Älüiltzr äisstzlds t'ür 1 6 . östsrr .
V̂LdiuriA. Oie Herren Lsstslltzr , vsloks äiö Lviiritt mitLiiördLltsn vünsoiisv ,

bslisberi dalisr äsm LstrLK äer ksrätk « nooti 1 6 . östr . Laukuots » pro Lxsmxla -r
dsiruIkAtzn.

k'ür Muktliods rmä billiZö V̂sitsrdsköräsrunA von k'släkürcli ab Ln äis Utzrrsu
LsstsIIsr virä Nsrr ÜälLÄrä MÜllsr äuroli ssiosn äoxtiZsn Lxeciitsur sorZeu,
soksm Im LssttzUsokrtzidsn ksins LnäsrvsitiAtz VörtilZuvA üdsr äiö VtzElläimZs -
vsise LnAkAsden virä .

^ V̂ISllSI 'VSI 'lLäul 'SI ' ertiLltSll entsprsckölläsn ÜLbLtt . ^
^ ved küA« icli dei , äL88 vor äer LdsenäunA alls von Lerrv LlüUtzr Zslisfsrtsn

I'uriiAkrLtlw kmsielitlieli idrer ^ eoktlitzit unä lüditiZlLtzit von mir Asxrüft
vsr6sn . Dis Hsrro LsstsIIör siiicl ä-tlisr xietier , aut' ciisssm V̂sAö nur tLäslIoss
Lsrätlis 2ii erllLltku .

Imä88vli , im 1864 . , ^ —- » -
Lr »«rrL )rA

erichligungen .
S . 10 Z. 10, statt „Körperunthätigkeiten" lies : Körperunthätigen
S - 14 Z . 14, statt „Zwingrohr " lies : Zwingenohr
S - 64 Z. 16, statt „Stablage " lies : Stiellänge
S . 8-t Z. 3 v. u., statt „ohne Beugung der Füße" lies : mit Bewegung der Füße von der Stelle
S . 88 Z. 2 v. u., die Worte „und durch Nachhülfe mittelst eines Bindfadens " zu streichen.
S . 89 Z . 1—3 v. u., ist der letzte Satz z» streichen.
S . 90 Z. 16, statt „für Anfänger" Aes : für Knaben und Anfänger
S . 115 Z. 8, stakt „Rand " lies : Stand
«r. 116 letztes Wort , statt „Stablänge " lies : Stiellänge .
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Vorwort .

Als Handgeräthe zum Zimmerturnen sind meines Wissens haupt¬
sächlich die jetzt schon allbekannten Hanteln in Anwendung. Niemand wird
bezweifeln, daß die Hantelübungen ausgezeichnet auf den Organismus ein¬
wirken, und sowohl zur Erhaltung der Gesundheit, als zur Kräftigung des
ganzen Körpers von großem Nutzen sind; allein die geringe Mannichfaltig-
keit und Abwechslung bei Ausführung derselben stumpfen den sich allein
Uebenden nur zu bald ab, was Jeder ersahren hat, welcher durch längere Zeit
hindurch sich fleißig mit Hantelübungen befaßte.

Ich habe mir daher zur Aufgabe gemacht, ein Handgeräthe zusammen-
zusiellen, mit welchem man, neben Hantelübungen , noch eine große Anzahl
anderer, ebenfalls sehr nützlicher und angenehmer Turnübungen (Stabübun¬
gen) im Zimmer ausführen kann. Die Eigenthümlichkeit dieses Geräthes
besteht darin , daß durch kleine Veränderungen an demselben die gleichen
Uebungen erleichtert oder erschwert werden können. Von der geringsten Ar¬
beit bis zur erschöpfenden Kraftanstrengung kann stufenwetfe fortgeschritten
werden, was für Leibesübungenvon nicht geringem Werthe ist.

Die damit auszuführenden Uebungen sind mit Hinsicht auf Anatomie
und Physiologie derart gewählt, daß sie, bei gründlicher und allfeitiger Durch¬
arbeitung der Muskeln,,dem Bedürfnisse, den Körper zu üben und zu kräfti¬
gen , vollkommen entsprechen. Die Stabübungen insbesondere verlangen
aber, noch mehr als die Hantelübungen , ununterbrocheneAufmerksamkeit,
gemessenes Arbeiten oder rasches Zugreifen , wodurch sie, da das zuweilen
langwellige Zweckturnenmehr zurücktritt, selbst reiche Unterhaltung gewähren.

Ferner bringen diese Uebungen noch den weiteren Vortbeil , den Turner
mit Handhabung eines Werkgeräthes oder mit Führung einer Waffe eher
vertraut zu machen. So z. B . wird Derjenige , dem die Stabübungen geläufig
sind, das Bayonet- oder Pikenfechten in kürzester Zeit erlernen, weil er von
seinen verschiedenen Uebungen her bereits gewöhnt ist, einen schweren, langen
Gegenstand in allen möglichen Richtungen zu bewegen.

Was endlich das im Anhänge dieses Schriftchens angeführte Scheiben¬
werfen anbelangt, so glaube ich damit Manchem, sei es aus seinem Zimmer
allein oder in Gesellschaft mit Anderen, neben der höchst wohlthätigen Leibes¬
übung noch einen angenehmen Zeitvertreib an die Hand gegeben zu haben.

Ludesch, im Januar 1863.

Seeger.
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Einleitung .

Mit Erstaunen lesen wir, wie stark und gewaltig unsere Voreltern
gewesen, welche Thaten sie vollbracht durch ihre Leibesstärke und Gewandt¬
heit; ebenso bewundern wir in Zeughäusern die schweren Panzer und
Harnische, die gewichtigen Schilde und Kolben, die riesigen Schwer¬
ter und Speere, als sprechende Beweise großer Körperstärke und Aus¬
dauer unserer Vorfahren. Unwillkürlich drängt sich Jedem der Ver¬
gleich auf mit den Menschen der Jetztzeit, und man denkt bei sich:
„Was müssen das für markige Gestalten gewesen sein, die solche Waffen
zu führen vermochten." Wenn man sich dann aber in ihre Rüstungen
steckt, so erhellt, daß die Männer der Vorzeit, welche sie einst umschlossen,
häufig nicht größer(länger) an Wuchs gewesen als die jetzigen, und doch
schwangen sie so kräftig ihre wuchtigen Waffen. Die stete Uebung, in
welcher sie sich von früher Jugend bis in's späte Alter bei ihren Kampf¬
spielen befanden, stählte die Körper zu jener unzerstörbaren Frische und
Kraft und bildete jene herrlichen Gestalten heraus, welche wir in den
Kunstwerken der Alten bewundern. Als man noch Brust an Brust die
Schlachten schlug, galt Leibeskrast und Fertigkeit nothwendig mehr als
jetzt; es mußte damals den Männern daran gelegen sein, stark und ge¬
wandt zu werden, da ja in vielen Fällen das Loos des Einzelnen im
Kampfe durch seine unnahbaren Schwertstreiche bestimmt wurde und das
Wohl und die Sicherheit seines Sitzes und Herdes bedingt war durch
seine und der Seinigen Kraft.

See .qer , das Zimmerturnen .
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Mit dem Schießpulver nahm das Wehrmannsleben eine andere
Richtung , Waffen und Waffenübungen wurden andere . Was früher im
heißen Schlachtgedränge Schwert und Speer entschieden hat , schlichtete
nun die neue Feuerwaffe ; man erzweckte mit weniger Kraftaufwand un¬
gleich größere Verheerungen aus weiterer Ferne und wurde nüu seltener
haudgemein. Das Schießen , vor der Pulvererfindung Nebensache, wurde
zur Hauptsache erhoben , die schweren Schutz- und Trutzwaffen wurden
überflüssig, zwecklos, das Blei des Schwächlings warf den Stärksten zu
Boden . Die früheren , den Körper überaus kräftigenden Waffenspiele,
wobei sich der Mann als stark und kampfeskundig in seinem Glanze zei¬
gen konnte, mußten natürlicherweise wegfallen , und an ihre Stelle trat
als meist geübtes , den Körper wenig kräftigendes Waffenfpiel , das
Schießen nach der Scheibe aus der gezogenen Büchse. Die Körperkraft
hatte an ihrem Werthe verloren . Nahezu gleichzeitig mit den Wirkun¬
gen des Schießpulvers wurden die Wissenschaften, welche im Abendlande
nach Verfall des römischen Weltreiches in Klostermauern ein stilles Asyl
gefunden hatten und dort lange verborgen lagen , durch Errichtung von
Universitäten , und unterstützt durch Gutteubergs Erfindung , nach und
nach wieder ans Licht gerufen, und der Junge , von dem man kurz vorher
nock geglaubt hatte viel verlangt zu haben , wenn er kümmerlich lefen
und schreiben lernte , wurde allmälig fester au die Schulbank geschraubt.
Als sich in der Folge Wissenschaften und Künste -vervielfältigten und in
größere Kreise drangen und damit die Zahl der Schüler wuchs , unter¬
ließ man über der vorwiegend geistigen Pflege die ebenso nothwendige
Pflege des Körpers , und ein förmlicher Stillstand in den Leibesübungen
trat bei den geistigen Berufsklassen ein. Es kam noch weiter ; nicht nur
daß man die körperliche Ausbildung vernachlässigte, man wirkte ihr schnur¬
gerade eutgegen. In den best geleiteten Erziehungs - und Uuterrichts -
anstalten hielt man es für unschicklich, roh , ja geradezu gemeiu , gymna¬
stische Spiele und Uebungen zu treiben ; man gieng von dem schiefen
Grundsätze aus , es müsse der Geist Zurückbleiben, wenn der Körper an
Kraft und Gesundheit gewinne , als ließen sich nicht beide neben einander



— 3 —

vervollkommnen, als könne nur in einem zarten, wenig gekräftigten Leibe
ein großer , reger Geist wohnen , und bilde sich der eine auf Kosten des
anderen aus .

So hielt man es geraume Zeit , und die Folge war , daß einestheils
durch die weniger anstrengende Waffenübung , größtenthekls aber durch
die falsche Erziehungs - und Lebensweise, die kernwüchsigenFormen der
Vorzeit bei der körpermüßigen Klasse in wenigen Jahrhunderten nahezu
verschwanden. Endlich als das Nebel schon eine gefährliche Höhe zu
erreichen drohte , traten verständige Männer aus , welche auf die Lücken
und Mängel einer derart einseitigen, von der Natur gänzlich abgewichenen
Bildungsrichtung aufmerksam machten. Aufopferung , Kraft und Aus¬
dauer kostete es der guten Sache den Weg zu brechen, um der Natur
die ihr lange Zeit entzogenen Rechte wieder einzuräumen . Zuerst entstan¬
den Privalerziehungsanftalten , wo, neben geistiger, auch körperliche Arbeit
verrichtet wurde ; man schuf nach dem Muster der alten Griechen, den Mei¬
stern der Gymnastik , Spiele und Leibesübungen , und mit Jubel nahm die
Jugend die ihrem lebendigen Wesen so zusagenden Körperbewegungen
auf. Später dann gestaltete sich öffentlich und unter dem Schutze der
Staaten , mit neuem Namen und neuer Bedeutung , das Turnen . * Durch
staatspolizeiliche Maßregeln entstanden zwar Jahre lange Turnpansen ,
bis neuerdings jedem Wackeren die Möglichkeit zur Leibesübung wieder
gegeben wurde.

Turnschule und Turnplätze sind jetzt fleißig besucht, und man hört
sehr häufig von Errichtung neuer , auch in kleineren Ortschaften . Die
Heere ebenfalls , um Gesundheit , Ausdauer und Wehrhaftigkeit zu meh¬
ren , werden zu Leibesübuugen angehalten . Das Turnen hat , wie man

* Mit dem französischen Joche schüttelte man auch die schlimme Herrschaft großer
Vorurtheile von, sich ab. Der Körper , der lange Zeit nur dazu gedient hatte eine
mächtige Perrücke, einen stattlichenZopf , ein kostbares Tressenkleid zur Schau zu
tragen, wurde wieder Selbstzweck. Die Strapazen des Freiheitskrieges, den Unzählige
aus allen Ständen freiwillig mitmachten, mußten einen tüchtigen Anstoß zur heilsamen
Umkehr geben.

1*



sagt , durchgegriffen, und die gebildete Welt ist zur Einsicht gekommen,
daß es der Gesundheit zuträglich sei und mit der körperlichen Gesundheit
auch die des Geistes fördere und erhalte, nach dem alten griechischen
Satze : „ein gesunder Körper, ein gesunder Geist".

Gewöhnlich aber werden Leibesübungen, nur für die in der Ent¬
wicklung begriffene Jugend für zweckmäßig und nothwendig erachtet.
Weitaus die größte Menge der Erwachsenen, welche nicht auf Körper¬
arbeit angewiefen ist, und ihre Zahl ist bei der Richtung und den Ver¬
hältnissen der Jetztzeit eine ungeheure, * enthält sich der Leibesübungen,
und glaubt durch kleine Spaziergänge sich reichlich zu entschädigen und
das vielstündig lähmende Sitzen dadurch ausgleichen zn können, daß die
Beine dem Gesetze der Schwere nach, eine Weile hindurch fortgependelt
werden, während der mit einer bewunderungswürdig vielfältigeren Mus¬
kulatur ausgerüstete Stamm aller weiteren größeren Bewegungen gänzlich
entbehrt.

Weit entfernt den Spaziergang zu verdammen, ist er im Gegen-
theile, hauptsächlich durch den Genuß der frischen Luft und durch die all¬
fällige Zerstreuung, der Gesundheit geradezu unentbehrlich. Was aber
den wirklichen Werth der Bewegung felbst anbelangt, darf er nicht zu
hoch angeschlagen werden. Denn Jedermann wird zugeben, daß lang¬
sames Gehen auf ebenem Wege ein schwaches Muskelfpiel ist, daher
weuig Kräfte erfordert, wenig die Lunge in Thätigkeit setzt, wenig den
Blutumlauf befördert und kaum zur Transpiration beiträgt, daß ferner
der Säfteumtausch im Körper um so weniger reichlich und genügend aus-
fallen wird, als große Muskelgruppen beinahe gänzlich außer dem Be¬
reiche namhaft felbstthätiger Bewegung liegen, Muskelgruppen, welche
durch ihre erhöhte Verwendung bedentend in den Lebensproceß mit ein-
greisen. Es sind dieß die Mnskeln des Oberkörpers, Brust , Arme,
Rücken und Bauchmuskeln, welche unbeachtet und verkümmert ihren für

* Unter dieser Zahl sind noch viele , welche selbst in ihrer Jugend wenig oder
gar nicht mit Leibesübungen sich befaßten, deren Körper auf einer niedrigen Entwick¬
lung znrückblieb, die also um so mehr der Gymnastik bedürftig wären.



das Gesammtwohl des'Organismus hochwichtigen Verrichtungen nur in
geringem Maße vorftehen. Schwerlich wird daher durch einfaches Spa¬
zierengehen dem natürlichen Erfordernisse der Bewegung, welches bei
reichlicher und gehaltvoller Nahrung die echte Lebensthätigkeit erheischt,
genügend entsprochen. — Um gesund und rüstig zu bleiben , d. H.
um die Geschmeidigkeit , Kraft und Frische derJugend bestens
zu erhalten , ist es nicht genug , nur in der Jugend geturnt zu

haben , als sollte es auf die ganze künftige Lebenszeit ergie¬
big nachwirken ; nein , man muß , um nicht durch Körperunthä -
tigkeit die kostbarsten Gaben der Natur früh zu verscherzen ,
um nicht vor der Zeit ein wehrloser , wenig froher , alter
Mann zu werden , mehr oder weniger in allseitiger Leibes -
Übung seine Gesundheit und Kräfte aufrecht erhalten , und so
das körperliche und geistige Wohl des Organismus fördern .

Um den eben ausgesprochenen Satz einigermaßen zu bekräftigen
und zu begründen, will ich versuchen, in Folgendem einen kleinen Finger¬
zeig zu geben, wie wohlthätig, ja nothwendig es sei, auch in reiferen
Jahren * den Körper, vorzüglich den Oberkörper, mit allseitig erfrischen¬
den Leibesübungen zu stärken und zu erquicken.

Die um und am Brustkörbe gelagerten Muskelmassen stehen, nebst
den anderweitigen Bewegungen, mittel- oder unmittelbar einem sür den
Lebensunterhalthöchst wichtigen Geschäfte vor , der Athembewegung:
sie erweitern nnd verengen den Brustraum, wodurch der zum Leben stets
nothwendige Gasumtausch zwischen der atmosphärischen Luft und dem
Blute in der Lunge ermöglicht wird. Werden nun obige Muskeln wenig
durch Arbeit in Anspruch genommen, selten zweckmäßig geübt, so sinken,
weil sie in Folge der seltenen und geringen Uebung sich schwächen, die
Brustwandungenallmälig zusammen und die im Innern gelegenen Or -

* Daß in der Jugend , der Zeit des Wachsthums und der Heranbildung , häufige
und zweckmäßige Leibesübungen von noch größerem Werthe sind, kann als hinlänglich
bekannt vorausgesetzt werden.
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gane , Lunge und Herz , leiden durch Raumbeeiigrmg und Druck an Ver¬
kümmerung. * Dieser Uebelstcmd wird noch leichter herbeigeführt , weil
bei bewegungsarmem Leben die Lunge überhaupt selten in erhöhte Thä -
tigkeit geräth , (durch Anstrengung anderer Muskeln , wie z. B . beim
Bergsteigen und Laufen,) wodurch die geringe Menge Luft, welche bei
ruhigem Athmen verbraucht wird , nie so tief in die Lungenbläschen ein¬
dringt , als wenn bei rühriger Bewegung das nothwendig größere Volumen
in vollen Zügen eingesogen wird . Die äußersten Lungenbläschen wer¬
den daher meist nur spärlich geweitet und verlieren nach und nacĥ unter¬
stützt durch die schwachen, wenig vermögenden Muskelkräfte des Brust¬
korbes , an Elastizität , resp. Ausdehnbarkeit . ** Der Lungenstoffaus¬
tausch (die Aufnahme von Sauerstoff und Abgabe von Kohlensäure )
findet fortwährend auf einer kleineren Fläche statt , die Blutvertheilung
geht unter ungünstigeren Verhältnissen vor sich, die Belebung des Orga¬
nismus wird eine geringere . Kommen hingegen erwähnte Muskeln
öfter zu erfrischender Durcharbeitung , so erstarken sie durch die Uebung
und erweitern durch geeigneten und ergiebigen Zug , wenn es Noth hat ,
das knorpelige und knöcherne Brustgerüste , oder erhalten es in seiner
natürlichen Schönheit . Die eingeathmete Luft dringt bei mäßiger An¬
strengung der Muskelkräfte in tiefen wohligen Zügen bis in die äußersten
Grenzen der Lnnge , und letztere bleibt von den durch vernachlässigte Be -

* Wie der Bau des Brustkorbes bei denjenigen Menschen leidet , welche ihre
Stamm - und Armmuskeln nicht kräftigenden Hebungen aussetzen, hat man in Voll¬
bädern größerer Städte zu sehen die beste Gelegenheit. Es ist traurig , wie fleischlos,
platt - und hohlbrüstig manche, die die Schneiderkunst als wohlgebaut heraushebt,
sich ill natura , ausnehm "n. Spindelarme sind dabei natürlich an der Tagesordnung .
Wie ganz einen ändern wohlthuenden Eindruck macht der Anblick eines Muskelrüsti¬
gen. Dieses ist Wohlseyn , Gedeihen, warmes Leben, jenes ein unter ungünstigen
Verhältnissen fortgeschlepptesDasein.

** Im umgekehrten Falle werden durch zu häufige und zu heftige Leibesbewe¬
gungen, bei welchen anhaltende Anstrengung der Lunge unausbleiblich ist, ferner durch
bloße Anstrengung der Lunge ohne weitere Körperbewegung , wie bei Musikern auf
Blasinstrumenten , welche die Luft oft lange zurückhalten müssen, ungewöhnliche, dem
Organismus nachtheilige Vergrößerungen der Luftzellen hervorgerufen.
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wegung herbeigeführten üblen Folgen verschont. Der Blutkreislauf wird
einerseits durch die bei Muskelübung nothwendig erhöhte Herz- und Ge-
fäßthätigkeit, andererseits durch das freiere und zuweilen tiefe Athmen
ungemein befördert, und das durch die Uebung als Muskel erstarkte Herz
wirkt mit vollen Kräften. Es ist daher für Gesundheit und Kraft von
nicht geringem Werthe, daß besagte Muskeln thatkräftig erstarken und
durch öftere Uebung erstarkt erhalten bleiben, damit die beständig ersor-
derliche Blutverbesserung, Fortbewegung und Durchtränkungdieses Le¬
benssaftes in erfreulichem Maße stattfinde.

Wie die oben bezeichneten Muskeln auf das Brustgewölbe und auf
die darin eingeschlosseuen Organe , und in Folge dessen auf den ganzen
Organismus einwirken, so ist der Einfluß derjenigen Muskelmassen,
welche die muskulöse Bauchwaud bilden, auf die Eingeweide, die sie be¬
decken, ein noch viel auffälligerer.

Die Bauchmuskeln stehen, nebstdem daß sie ebenfalls sehr wichtige
Athmungsmuskelu sind, durch ihre verschiedenen sich kreuzenden Richtun¬
gen, durch ihr eigeuthümliches Verhalten zu einander, in inniger Bezie¬
hung zu den Eingeweiden der Bauchhöhle, über welche ihre Flächen ge¬
spannt sind. Sie verengen bei geeigneten Körperbewegungen durch ihre
Thätigkeit uach verschiedenenRichtungen den Bauchraum, wirken durch
Druck auf die Absonderung der in demselben befindlichen, zur Verdauung
uothwendigen drüsigen Organe , unterstützen den venösen Kreislauf uud
besördern die Ausleerungen der in Darmrohr und Blase vorhandenen
weiter untauglichen Stoffe. Vorzüglich stark ist die Einwirkung ans die
Eingeweide der Bauchhöhle, wenn es, zugleich mit dem Zusammenziehen
der Bauchmuskelu, in Folge der Uebung zu tiefereu Athemzügen kommt;
denn da werden einestheils durch das bei erhöhtem Athmen weiter auf-
und absteigende Zwerchfell, anderseits durch den verschiedeuen Druck
der sich verkürzenden Bauchmuskeln, die Eingeweide auf mannigfache
Weise verschoben und belebt, wodurch rechtzeitig angewandt ihre Verrich¬
tungen gedeihlich von statten gehen. Wie unschätzbar wichtig es aber
sei, daß die Verrichtungen der Baucheingeweide ihren natürlichen gere-



gelten Gang nehmen, das begreift Jedermann , oder fühlt es an seinem
Körper zur Genüge .

Abgesehen aber von der Wirkung , welche geeignete Leibesbewegun¬
gen auf gewisse Organe ausüben , kann der Einfluß , den höhere Bethä -
tigung der Muskeln überhaupt in dem Organismus hervorbringt , nicht
außer Augen gelassen werden. Bewegung ist Leben. Dadurch daß be¬
liebige größere Muskelmassen angestrengt werden, treten die Athembewe-
gungen rascher und voller auf , der Herzschlag vermehrt sich, das Blut
kreist schneller in den Gesäßen . Es wird demnach im gleichen Zeit¬
räume der Stoffaustausch zwischen Blut und Atmosphäre in größerer
Menge vor sich gehen, als bei geringer Muskelübung . Die Temperatur
des ganzen Körpers ist erhöht , die blutreichere, mehr ernährte und ge¬
stärkte Haut dünstet oder sondert Schweiß ab , die Nierenthätigkeir stei¬
gert sich. Besonders aber zeigt sich das gehobene Leben in denjenigen
Muskelgruppen , welche gerade der Bewegung hauptsächlich vorstehen ;
der Blutzudrang dahin wird stärker, vermehrtes Wärmegefühl , Zunahme
an Dichtigkeit und Umfang tritt ein. * Damit ist ein größerer Stoff -

* Um sich von letzterwähntem zu überzeugen , lasse man , ohne kurz vorher ge¬
turnt zu haben , vvn Jemand seinen Oberarm in folgender Weise messen. Der Vorder¬
arm wird etwas mehr als rechtwinkelig zum Oberarme gebeugt , so daß, bei in gleicher
Richtung gebeugtem Handgelenke , die Knöchel der Faust nahezu die Schulter be¬
rühren . In dieser Armlage wird mit einem ziemlich breiten Bändchen der weiteste
Umfang des Oberarmes gemessen , und das genau bezeichnete (abgeschnittene) Maß
beiseite gelegt . Hierauf nehme man den Tnrnstab , schraube beide Kugeln an das
Ende und ergreife bei Handstellung 2 mit dem gemessenen Arme den Stab hart an
den Kugeln ; der andere Arm faßt beliebig am Griffe , indem beide Arme nach abwärts
gestreckt sind. Der gemessene Arm hebt jetzt durch Beugen des Vorderarmes zum
Oberarme , ohne daß sich letzterer verschiebt, die Kugeln bis zur Berührung der Schul¬
ter , läßt sie ruhig bis zur gänzlichen Armstreckung wieder zurückstnken, nnd der Arm
am Griffe gibt ohne weitere Thätigkeit den Bewegungen des ändern nach. Dieses
Armbeugen setze man so lange fort bis wirkliche Ermüdung eintritt , lege dann den
Stab aus *der Hand und mache einigemale die gleiche Bewegung mit leerem Arme ,
nur um etwas schneller. Nach Verlauf von 1 bis 2 Minuten wiederhole man die
frühere Stabübung ebenfalls wieder bis zur Ermüdung des Armes , stelle das Geräth
ab, mache neuerdings etliche rasche Armbeugungen und lasse dann ungefähr nach zwei
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verbrauch gegeben; denn die Kraft , welche bei den Anstrengungen ange¬
wandt und verbraucht wird , sucht sich wieder zu ergänzen. Dieser Stosf -
verbrauch wird durch neues Zuströmen von Säften gedeckt, die Ernäh -
rungsthätigkeit in den arbeitenden Muskeln wächst , so daß bei häufiger
Uebung wirklich eine bleibende Massenzunahme entsteht und die Zugkraft
zunimmt. Bedenkt man weiter , daß die größte Masse unseres Körpers
aus Muskeln (Fleisch) besteht, so wird man einsehen, daß häufige und
zudem allseitige Muskelübung viel zu frischem, verjüngendem Leben bei¬
trägt , indem die organisch verbrauchten Theile schneller fortgeschafft wer¬
den und schneller neue Stoffe an die Stelle der alten treten, * wodurch
der Alles erhaltende Wechsel in naturgemäßer Fülle bewerkstelligt wird ;
und dadurch erst ist das wahre kernige Gedeihen gegeben.

Ob nun die Muskeln , vorzüglich die des Oberkörpers , häufig durch
Arbeiten in Wirksamkeit treten, erstarken und ihren Einfluß weiter geltend
machen, oder ob sie selten geübt werden, erschlaffen und daher weuig auf

Minuten genau wie früher den Arm messen. Es wird der Umfang des Armes (bei
einem etwas Stärkeren ) ^ bis Zoll zugenommenhaben, welcher Ausschlag haupt¬
sächlich doch nur dem zweiköpfigen Oberarmmuskel zugeschrieben werden kann.

Bei gestrecktem Arme die Faust nach Kräften zur Beugeseite gebeugt , wird der
Vorderarm an seiner größten Dicke gemessen. Man schlägt nun mit leerem Stabe
die durchgezogenenWechselhiebe: RI . und auch RN . 1̂ .8 bis der Arm er¬
müdet , setzt einige Minuten aus , übt dann, die Kugeln am Stabe , Stabrollen vor-
und rückwärts ebenfalls bis die Arme (resp. der Arm) ermüden, legt den Stab aus den
Händen, und beugt und streckt, bis eine wackere Spannung im Vorderarme sich meldet,
rasch, vollkommen und kräftig die Finger . Jetzt wird wie früher gemessen, und um
ein Beträchtliches wird das Bändchen W kurz sein. — Man messe ferner im Zehenstande
den größten Umfang einer Wade, mache nachher etwa 80mal hintereinander die Wa¬
denprobe (versteht sich mit beiden Beinen), gehe darauf einigenrale auf und nieder,
bis sich ein spannend schwellendes Gefühl in den Waden bemerkbar macht, messe dann
wie früher, und der Unterschied wird zu Gunsten der Wade ausfallen .

* Das dringende Verlangen nach Speise und Trank , welches sich zur Ergän¬
zung der verbrauchten Stoffe nach etwas größerer Körperanstrengnng einstellt, ist
sicher Jedermann bekannt. Es bedarf da nicht auserlesener Leckerbissen, um mit Hoch¬
genuß zu speisen, und weit weniger wird an den Speisen getadelt, denn das natürliche
Bedürfniß nach Sättigung ist eine so vortreffliche Würze , daß sie die Feinheiten der
Kochkunst weit hinter sich zurückläßt.
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den Organismus wirken, kann nach dem bisher Erörterten doch un¬
möglich von gleichem Erfolge bleiben. Denn rufen wir uns die durch
geeignete allseitige Leibesübungen hervorgebrachten Wirkungen auf Brust
und Brustorgane, dann die Belebung der Verrichtungen der Baucheiu-
geweide und den im ganzen Organismus wohlthätig gesteigerten Stoff¬
wechsel noch einmal ins Gedächtniß zurück, so setzt es einen grellen Ab¬
stich zu dem müden und trägen Lebensbilde des Bewegungsarmen, dem
alle die aufgezählteu zum gesunden und kräftigen Leben erforderlichen Be¬
dingungen mangeln.

Häufige Uebel und Gebrechen der Körperunthätigkeiten, wenn sie
stch(wie es so häufig geschieht) überdieß noch reicher Nahrung bedienen,
haben daher ihren Entstehungsgrund in zu geringer Körperbewegung.
Unter die gewöhnlichsten derartigen Krankheiten, die dem Arzte in Städ¬
ten so häufig zur Behandlung kommen und wegen welcher die Mineral¬
quellen so viele Verehrer finden, gehören: die durch die geringste Körper¬
anstrengung hervorgerufene Kurzathmigkeit, Brustbeklemmung, Herz¬
klopsen, die durch die leiseste Erkühlung erzeugten Brustkatarrhe, Rheu¬
matismen und Entzündungen(Rose) , Verdauungschwäche, Appetitlosig¬
keit, Blähungen, Leibesverstopfung oder Durchfall, ferner die fchon
allbekannten Hämorhoiden mit ihrem Heere leidiger Folgezustände, und
endlich in vorgerückterem Alter: Anschoppungen der Unterleibsorgane,
allgemeine Schwäche, Gicht(die Krankheit der Reichen) , Fettsucht rc.
Und wer sollte sich wundern, wenn bei derartigen körperlichen Störungen
gedrückte Gemüthsstimmung, üble Laune, Aergerlichkeit, Mißmuth, ja
selbst gestörte Geistesthätigkeit in gleichem Schritte mit einhergehen?

Bei häufiger und allseitiger Körperbewegunghingegen wird man
erwähnten Beschwerden unvergleichlich seltener begegnen. Der arbeit¬
same Bauer z. B., welcher seinen verschiedenen Verrichtungen emsig vor¬
steht, ist von obigen Leiden weit weniger heimgesucht, als der Stadtherr,
welcher bei wenig Bewegung seinem Amte oder Geschäfte obliegt, und
es kann nicht, wie es so häufig geschieht, dieses bessere Befindender
lieben reinen Landluft allein, sondern vielmehr der wiederholt vielseitigen
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Körperübung zugeschrieben werden. Der Bewegungsarme ist auf dem
Lande erwähnten Unfällen ebenso ausgesetzt, wie in der großen Stadt;
das beweisen zur Genüge die Vielsitzer auf dem Lande und in kleinen
Landstädtchen.

Von Natur ist der Mann zn bewegungsreichemLeben geschaffen.
Je mehr er daher durch Kultur und Verfeinerung vom natürlichen Wege
abkommt, desto mehr schwächt er seinen Organismus; denn die heiligen
Gesetze der Natur bleiben die alten und erleiden keine Ausnahme durch
Studir-, Amts- oder Rechnungsstube re. Nun kann aber nicht Jeder
Art, Spate oder Sense zur Hand nehmen, den Wenigsten ist es ver¬
gönnt Reiten, Fechten und Jagen unter ihre Erholungsvergnügungen zu
zählen; es muß sich daher ein Ersatzmittel einstellen und das liegt reich¬
lich genug im Turnen.

Die bisher angeführten Vortheile, welche beharrliche Gymnastik
vor Körperunthätigkeitvoraus hat, sind aber nicht die einzigen. Von
hoher Wichtigkeit ist nämlich auch der Ausschwung der so vielfältig ge¬
sunkenen Muskelmacht, das damit hervorgerufene Bewußtsein eigener
rühriger Kraft, das stolze Fühlen der dem Manne angestammtenWehr¬
haftigkeit. Dadurch, daß man sich gewöhnt, bei Ausführung der Uebun-
gen einiges körperliche Ungemach zu überwinden, wird ferner die so un¬
gemein eingerissene, überaus verderbliche Bequemlichkeitsliebe und wei¬
bische Verzärtelung beseitiget, und fester Wille, Thatkraft und Ausdauer
an ihre Stelle gesetzt, was, wenn anfangs auch nur beim Turnen, sich
unvermerkt nach und nach auf das übrige Treiben und Handeln des
Menfchen fortzupflanzen pflegt. Es wächst mit dem physischen der
moralische Werth des Mannes, der Mensch erstarkt im Ganzen, und die
geweckten, erworbenen Kräfte tragen den zur Natur Zurückgekehrten
leichter und sicherer über die oft rauhen und schwindeligen Pfade des
Schicksals.

Dennoch gibt es immerhin noch Viele, die gegen Turnen, nament¬
lich gegen Turnen bei ausgewachsenemKörper eifern. Und selbst von
Leuten, von denen man glauben sollte, daß sie mit dem Baue und den
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Verrichtungen des menschlichen Körpers vertraut seien, selbst von solchen
hört man oft die absurdesten Ansichten über Gymnastik. Freilich sind
diese Herren nicht maßgebend in ihren Urtheilen, weil man mit Bestimmt¬
heit annehmen kann, daß keiner von ihnen durch längere Zeit mit geeig¬
neten Körperübungen sich befaßte, oder auch nur sie kennen zu lernen sich
die Mühe nahm. Es ist gewöhnlich gelehrter Kram vom Studiertische,
den sie dagegen bringen, oder auch nur bloße Nachbeterei. Wie mag
man aber über einen Gegenstand von solcher Wichtigkeit geradezu abur-
theilen, wenn man nicht vorher, wie es in diesem Falle leicht und gewiß
nur mit Vortheil geschehen kann, näher auf die Sache eingeht, sich selbst
von dem wahren Werthe überzeugt? Probieren ist über Studieren , sagt
das gute alte Sprichwort.

Und wahrlich, hätten sie es selbst empfunden, wie nach körperlicher
Arbeit Nahrung und Ruhe schmeckt, könnten sie ahnen, wie ein rüstiger
Mann sich leicht bewegt, im Bewußtsein seiner Kraft sich fühlt, wie viel
der abgespannte Geist an Frische, wie viel das gedrückte Gemüth an
Heiterkeit gewinnt, sie müßten anderer Meinung werden.



Der Kugelstab, seine Wahl.

Der Kugelstab, ein vom Verfasser eigens für Zimmer¬
turner bestimmtes Handgeräthe, besteht aus einem Stabe von
hartem Holze und aus zwei gleich schweren Kugeln von Eisen.
Der Stab ist für Erwachsene, wie sür Knaben, der Form und
Einrichtung nach gleich, nur bezüglich des Umfanges und der
Länge sind einige beachtenswertheVerschiedenheiten. Der
Querdurchschnitt des Stabes bildet in allen Fällen eine Ellipse,
deren große Achse für Erwachsene^ E.mtr. , für Knaben
3 C.mtr. , deren kleine Achse für Erwachsene 32 M .mtr. , für
Knaben 22 M.mtr. beträgt. Bezüglich der Stablänge gibt es
drei Abstufungen, einen Großen Stab für gewöhnlichen Man¬
neswuchs berechnet, * einen Mittleren für Knaben von 12 bis
16 Jahren und einen Kleinen sür Knaben von 8 bis 12
Jahren . Der Große ist 1 Mtr . 8 E.mtr. , der Mittlere
87 E.mtr., der Kleine 73 C.mtr. lang. An einem Ende ver¬
dickt sich der Stab zu einem abgerundeten Knopfe, und wirv
dieses Stabende , weil es dem Griffe eines Säbels gleicht.
Griff genannt. Das andere Ende des Stabes ist mit einer
eisernen, dem Stabe genau anpassenden Zwinge versehen, welche
in ein rundes Ohr endigt, und heißt kurzweg Ende. Mitten
auf einer der weniger gewölbten Flächen des Stabes laust, in
das Holz eingelassen und durch kleine Schrauben stellenweise
darin befestigt, eine schmale eiserne Schiene vom Knopfe bis
unter die Zwinge. Ferner ist der Stab noch durch einige
Zeichen gemerkt. An der Mitte des Stabes ist auf dem

* Für ungewöhnlich Lange oder Kurze werden Abänderungen ge¬
troffen, weßhalb bei Bestellung des Stabes die dießfälligen Abweichun¬
gen vom Gewöhnlichen anzugeben sind.
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Holze ein Punkt (.) , und von diesem Punkte, am großen Stabe je 30
C.mtr., am mittleren 25 C.mtr. und am kleinen 20 C.mtr. entfernt, bei¬
derseits ein gerader Strich (s) der Quere nach eingebrannt. Durch den
Punkt ist der Stab in zwei gleiche Hälften(Grisfhälfte und Endhälfte),
und dadurch daß jede dieser Hälften wieder durch den Strich getrennt
wird, in^ ungleich große Felder abgetheilt, von welchen die zwei äußersten,
wie schon bekannt, Griff und Ende heißen. Der Strich am Griffe wird
als Griffstrich, der andere als Endstnch. bezeichnet. Die Kugeln, für
Knaben von 1 bis 2 Pfund (Zollgewicht), für Männer von 3 bis 6
Pfund in Anwendung, sind im Sinne des Stabquerdurchschnittes der
Mitte nach durchbohrt, und können, über die Zwinge an den Stab ge¬
bracht, leicht bis zum Knopfe vorgeschoben werden. Jede Kugel hat eine
Stellschraube mit abgeplattetem Griffe, durch welche sie beliebig auf der
Stabschiene befestigt wird. In das Zwingrohr läßt sich ein eiserner
Haken einfcdern, welcher dasür sorgt, daß keine der Kugeln, wenn ihre
Schrauben etwa zufällig nachlässig angetrieben wären, bei starken Schwin¬
gungen über die Zwinge rutschen und vom Stabe geschleudert werden
kann. Durch einen kleinen Druck auf die Feder entsernt man den Haken
aus dem Ohre, und legt ihn ebenso leicht wieder an. Der auf diese
Weise eingerichtete Stab ist nuu zum Turnen sertig.

Nicht genügend ist es, zu leichtes Geräthe zu führen, fehr nachtheilig
aber und dem Zwecke durchaus nicht entsprechend, mit zu schwerem sich
abzumühen. Es soll daher das Gewicht der Kugeln jedem einzelnen
Falle bestmöglich angepaßt werden, wozu nachstehende einfache Prüfung
der Kräfte in den meisten Fällen genügend ausreichen wird. Eine Hand
wird bis an den Daumeu in den Tragring eines bestimmten Gewichtes
geschoben, oder wenn der Ring zu eng wäre, in eine an dem Ringe be¬
festigte kurze Schlinge. Dann bringt man dnrch Beugen des belasteten
Armes das Gewicht bis zur Brust, uuv von dort durch Aufwärtsstrecken
dieses Armes, gerade in die Höhe, läßt jetzt den Arm gestreckt langsam
seitlich bis in die wagerechte Lage herab und hält ihn so bei nach unten
sehendem Handrücken einen Augenblick ruhig. Die höchste Pfundsumme,
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welche man auf die angegebene Weise mit dem linken oder rechten Arme
noch zu halten vermag , wird gemerkt und in folgender Tabelle aufgesucht,
in welcher den hinausgehaltenen Gewichten für Knaben von 4 — 14 Pfund ,
für Männer von 12 —42 Pfund die von —6 Pfund schweren Kugeln
des Stabes entsprechend gegenüber gestellt sind.

8
-r'

Je nachdem nun ein Knabe die Pfundsumme , welche er im höchstcn
Falle nach obiger Angabe noch zu halten im Stande war , in der 1. oder
2. Zahlenreihe der hinausgehaltenen Gewichte findet , braucht er einen
Stab mit 1- , 2pfündigen Kugeln , je nachdem ein Erwachsener besagte
Pfundsumme in der 3., 4 ., 5., 6 . Zahlenreihe der Gewichte findet, taugt für
ihn ein Stab mit 3-, 4-, 5-, 6pfündigeu Kugeln .

Da aber selbst bei gleichen Kräften die Verschiedenheiten des Kör¬
perbaues oder allfällige Gebrechen bezüglich der Wahl des Geräthes
noch von weiterem Belange sind, so mögen sich Diejenigen , welche den
ihnen entsprechenden Kugelstab genauer bestimmt wissen wollen, an einen
mit Gymnastik vertrauten Arzt wenden.

— - "' - ' '

Hmausgehaltene Gewichte von 4— 42 Pfund .
Pfundgewicht
je einer Kugel

am Stabe .

4 . 5. 6. 7. 8. 9. 1

10. 11. 12. 13 14. rc. -)

12 . 13 . 14 . 15. 16. 17. 18. 3

19. 20 . 21 . 22 . 23 . 24 . 25 . 26 . 4

27 . 28 . 29 . 30 . 31 . 32 . 33 . 34 . 5

35 . 36 . 37 . 38 . 39 . 40 . 41 . 42 . ic. 6
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Allgemeine Regeln.

Um wirklichen Nutzen und Vortheil von Turnübungen zu ziehen,
gehört männlich fester Wille und eiserne Beharrlichkeit dazu, das Angestrebte
genau und durch längere Zeit durchzuführen. Nach einigen Wochen hat
man natürlich noch wenigen Gewinn vom Turnen ; man lasse aber,
wenn anfangs auch manche Uebungen noch Schwierigkeiten bieten, manche
Bewegungen mühsam und eckig hergehen, deßhalb den Muth nicht sinken.
Das Runde und Leichte stellt sich durch Aneignung kleiner Vortheile und
durch Zunahme der Kraft unvermerkt ein : Uebung macht den Meister
und stählt die Kraft .

Für Diejenigen , welche etwa in ihrer Jugend wenig mit Leibes¬
übungen sich befaßten , oder die überhaupt zarten Gliederbaues sind, ist
es namentlich gerathen, im Anfänge ihre Kräfte nicht zu hoch zu spannen ;
denn jeder rasche Wechsel ist unnatürlich , schadet.

Man trachte die Uebungen mit Vorsicht, ohne Hast , treu nach An¬
gabe und Abbildung auszuführen .

Die Dauer jeder einzelnen Uebung ist nach der Uebung und dem
Uebenden verschiede« , im Ganzen mag aber so viel als Richtschnur die¬
nen , daß eine Uebung so lange fortgesetzt werden kann , bis dadurch Er¬
müdung in den betreffenden Muskeln verspürt wird ; weit gefehlt wäre
es aber, bis zur Mattigkeit oder Erschöpfung zu arbeiten .

Die Ruhepausen vou einer Uebung bis zur ander» mögen so lange
dauern , als noch verstärktes Athmen vorhanden ist, während welcher Zeit
man nicht ganz ruhig bleibe, oder gar sich' setze, sondern die etwa zur
nächsten Uebung erforderlichen Gerätheänderungen vornehme oder im Zim¬
mer auf- und abgehe. Nur dadurch daß die Arbeit mit der nöthigen Ruhe
im Einklauge steht, erlangt der Körper die erwünschte Frische und Krast .

Der Athem soll während der Uebuug uicht, wie es so gerne unwill¬
kürlich geschieht, länger angehalten werden.
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Alle beengenden Kleidungsstücke werden zum Turnen abgelegt, und
sollen die Beinkleider, anstatt durch den meist üblichen Hosenträger , mit
einem nicht zu breiten Riemen um die Lende gehalten werden.

Man sorge für zweckmäßige Lüftung des Zimmers ; im Winter
dürfte eine Temperatur von 6 —7 Wärmegraden (Reaumur ) am ange-
zeigtesten seyn.

Beginnt man zu turnen , so mache man , bevor zu den eigenüichen
Uebungen geschritten wird , ohne ein Geräthe zu nehmen , verschiedene
Streck- , Beuge - , Dreh - und Rollbewegungen der Gliedmaßen , um so
die Gelenke frei zu machen, und nach und nach erst auf die mehr anstren¬
genden Gerätheübungen zu kommen. Hört man zu turnen auf, so schließe
man nicht mit den Geräthübungen ab , sondern der Uebergang von der
Anstrengung zur Ruhe soll mehr allmälig geschehen, und dazu eignet
sich vorzüglich das Werfen nach der Scheibe.

Vor jeder Stabübung achte man sorgsam darauf , daß , nachdem
alles übrige zur Uebung erforderliche geordnet ist, der Haken im Ohre sei.

Trifft es eine oder beide Kngeln an's Ende , so schraube man sie
nie knapp zum Haken , sondern ein wenig davon entfernt , damit er noch
genug Spielraum habe, um durch fein Klirren bei den Bewegungen
gleichsam den richtigen Takt anzugeben , an welchen kleinen Lärm man
sich so gewöhnt, daß, wenn zufällig der Haken einzulegen vergessen wor¬
den wäre , man schon durch die ungewohnte Geräuschlosigkeit während
der Uebung aus den Fehler ausmerksam gemacht würde.

Man schraube die Kugeln fest an die Schiene , und es sollen die
Schraubengriffe bei den Uebungen vom Leibe wegsehen.

Will eine Stabübung nicht leicht gelingen, so versuche man sie, mit
Beibehaltung der angegebenen Handgriffe , mit leerem Stabe . Sehr
rathsam ist es ferner zur besseren Erlernung der Uebungen , vor einem
thunlich großen Wandspiegel zu turnen ; man ersieht auf diese Weise augen¬
blicklich das Fehlerhafte der Stellungen und Bewegungen .

Bei Uebungen , welche nur einarmig ausgeführt werden , befleiße
man sich links und rechts gleiche Fertigkeit zu erlangen.

Seeger , das Zimmerturne». 2
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Einzelne Uebungen gänzlich wegzulassen- Weil sie etwa zu be¬
schwerlich und mühsam zu sein scheinen, wäre weichlich, und würde in
lächerlichem Gegensätze stehen mit dem Ziele, das man sich gesetzt hat.

Das sogenannte Turnweh, ein zuweilen empfindlicher Muskel¬
schmerz. welcher sich beim Ungeübten in den nächsten Tagen auf Körper¬
anstrengung einstellt, wird am besten dadurch gehoben, daß man, selbst
wenn bei der Bewegung der betheiligten Muskeln noch Wehgefühl da
wäre, dessen ungeachtet wieder mäßig zu turnen beginnt; denn es wäre
ganz irrig, sich so lange der Uebungen zu enthalten, bis das Unbehag¬
liche bei den Bewegungen gänzlich verschwunden ist.

Keinen Tag sollte man verstreichen lassen, ohne einige Turnübun¬
gen gemacht zu haben; bestimmte Tage der Woche aber bezeichne man aus¬
drücklich, an welchen eine größere Zeit für Leibesübungen verwendet wird.

Knaben von acht Jahren und Erwachsene jedes Alters, mit Aus¬
nahme der Greise, können von den in diesem Büchlein angeführten
Uebungen Gebrauch machen.

Knaben sollen nur unter Aufsicht ihrer Eltern, Erzieher oder Lehrer
turnen.

Was die zum Turnen passendste Stunde anbelangt, so ist jede
die rechte, vorausgesetzt, daß nicht kurz vorher ein Mahl eingenommen
wurde, oder daß man sich mit anstrengenden Geistesarbeiten beschäftigte.
Vom Turnen bis zum nächsten Essen soll wenigstens eine halbe Stunde
dazwischen liegen, und wird diese Zeit am dankbarsten damit ausgesüllt,
daß man sich, wenn nur immer thunlich, im Freien ergeht. Bleibt man
nach Beendigung der Uebungen auf dem Zimmer, so werfe man, um sich
vor Erkühlung zu schützen, ein wärmeres Kleidungsstück um.
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Stabübungen .
Die meisten Stabübungen beginnen aus einer Grundstellung , d. H.

aus einer aufrechten, ungezwungenen Körperhaltung . Der Kopf ist da¬
bei frei emporgerichtet und die Brust gehoben , die Beine stehen gestreckt,
die Fußspitzen sind mäßig nach auswärts gerichtet, die Fersen gewöhnlich
mit einander in Berührung , und die Hände halten bei senkrecht herab¬
hängenden Armen den Stab wagrecht vor oder hinter dem Leibe. Alle
Abweichungen von der Grundstellung werden Anfangs der Beschreibung
jeder einzelnen Stabübung bemerkt feyn. Da es ferner von nicht gerin¬
gem Werthe ist, auf welche Weise man den Stab bei den Uebungen hand¬
habt , so ist es nothwendig , darüber das Nähere anzugeben.

Man denke sich Jemanden in der Grundstellung mit dem Stabe vor
oder hinter dem Leibe, so wird er ihn natürlicherweise so in den Händen
halten , daß entweder beide Handrücken vom Körper wegsehen (wenn der
Stab vor dem Leibe nach vorne , wenn hinter dem Leibe nach hinten),
oder beide Handrücken dem Körper znfehen, oder endlich daß der eine
Handrücken vom Leibe wegsteht, während der andere dem Leibe zugekehrt
ist. Diese drei verschiedenen Handgriffe reichen zur nutzhafteu Ausfüh¬
rung der folgenden Stabübungen genügend aus und werden der Kürze
halber mit Ziffern bezeichnet. Der erstbeschriebene Handgriff nämlich,
wobei die Handrücken vom Leibe wegsehen, wird mit Ziffer 1, der zweit¬
beschriebene Handgriff mit beiden Handrücken gegen den Leib mit Ziffer 2
und der letztbeschriebene als Vereinigung von 1 und 2 mit Ziffer 3 be¬
zeichnet. Bei Handgriff 3 muß jedoch noch bemerkt werden , daß es
nicht bei jeder Uebung gleich ist, welcher Handrücken dem Leibe zugekehrt
sei; es wird demnach in solchen Fällen die Stellung einer Hand besonders
noch durch 1 oder 2 erläutert sein.

Da nun die meisten Stabübungen mit verschiedenenHandgriffen
ausgeführt werden können, so findet man gewöhnlich bei jeder Stab¬
übung mehr als eine Ziffer angegeben, was so viel heißen will , daß man
bei der Ausführung der Uebung alle bemerkten Handgriffe nach einander

' anbringen soll. So wie die richtigen Handgriffe erforderlich sind, so
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muß auch vor jeder Stabübung genau der Stelle am Stabe gedacht werden,
wo die Kugeln festgeschraubt werden und wo die Hände angreifen sollen, und
dazu dienen die bei der Beschreibung des Turnstabes erwähnten Merkzeichen
und Stabbenennungen . Vor jeder Stabnbung steht demnach bemerkt:

1) Ob beide Kugeln , oder ob nur eine verwendet werde , und wo
am Stabe .

2) Der Handgriff und wo.
Endlich wird bei einzelnen Uebungen auch noch der allfäUigen Ab¬

weichung von der Grundstellung und der Stablage hinter dem Leibe gedacht.
Da sich obige Ausdrücke mehr oder weniger vor jeder Stabübung

wiederholen, so sind sie folgendernfaßen abgekürzt:
Kn. —beide Kugeln. Ed- das Ende am Stabe.
Kl. —eine Kugel. H die eingebrannten Striche.
Hdgsf . — Handgriff . » — den eingebrannten Punkt .
1 . 2 . 3 . — die drei verschiedenenHand - Ed .^ — Endstrich.

griffe. Gff . j ^ Griffstrich.
Gff . — den Griff am Stabe .

1. Stemmen .

Kn . an Gff. und Ed. Hdgff. 1. 2 . 3.
auf beiden jj.

Der Stab wird durch gleichmäßiges
Beugen beider Arme bis zur Brust , und
von da durch gleichmäßiges Aufwärtsstrecken
derselben in gerader Richtung in die Höhe
gebracht , auf gleiche Weise wieder zurück¬
geführt u. s. w.
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2. Stemmen einarmig.
Kn. anWff. und Ed. Hdgff. auf .
Es kann diese Uebung mit gleicher Stab¬

richtung wie bei Uebung1 und auch auf folgende
Art gemacht werden. Die freie Hand hängt
ruhig an der Seite herab, die andere, ebenfalls
zur Seite herabhängend, hält den Stab wagrecht
so, daß die Kugeln nach vorne und rückwärts
fehen. Aus diefer Stabrichtung fängt man an
zu stemmen, und bringt durch Senken der hin¬
ter̂ Kugel die vordere voraus in die Höhe, so
daß sie, wenn der Arm vollends nach oben ge¬
streckt ist und der Stab wieder wagrecht liegt,
nach hinten kommt, kehrt auf gleiche Weise wie¬
der zurück und beginnt neuerdings zu stemmen.

3. KraMemmen.

Kn. am Ed. Hdgff. 1.2.3. auf.
und Gff. Fersen etwas von einander.

Der Stab wird, ungeachtet der
ungleichen Vertheilung der Kugeln
und Arme, ans gleiche Weise wie bei
Uebung1 wagrecht gestemmt. Die
Hand am Griffe arbeitet dabei, wäh¬
rend die andere in der Mitte stemmt,
den niederstrebenden Kugeln entge¬
gen. Natürlicherweise hat der Arm
auf . einen sehr großen Widerstand
zu überwinden, wodurch das Ganze
zur anstrengenden Kraftübung wird.
Dem Ermessen jedes Einzelnen bleibt
es überlassen, die Hand auf . näher
den Kugeln zu stellen, oder sie wei¬
ter davon zu entfernen; nur soll jeden¬
falls wagrecht gestemmt werden. Die
Uebung kann füglich zum Messen der
Kräfte dienen.
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4 . Urmstrecken nach vorne.

Kn. an Gff- und Ed. Hdgff. 1.2. 3.
auf beiden>>.

Der Stab in den gebeugten Armen
in Schulterhöhe hart vor der Brust gehalten,
wird kräftig durch gleichzeitiges Strecken
beider Arme nach vorne bewegt, und ebenso
wieder zur Brust zurückgezogenu. s.w. Bei
Handgriff 1 sollen sich die Handgelenke im
Zurückfahren nach unten beugen und beim
Ausfahren wieder strecken. Die UebRng
kann auch mit Handgriff auf . ausge¬
führt werden. Endlich ist sie auch einarmig,
Handgriff auf . die Fersen von einander,
zu machen; in diesem Falle geschieht die

Bewegung nach der Seite und ein wenig langsamer.

5. MMrecken nach oben.

Kn. und Hdgff. wie bei Ue-
bnng 4.

Den gestemmten Stab läßt
man ruhig und gleichmäßig mit
beiden Armen so weit hinter dem
aufrecht gehaltenen Kopse herab,
bis er wagrecht hinter dem Nacken
zu liegen kommt. Von da aus
drückt man ihn durch gleichzeiti¬
ges Strecken beider Arme in die
Höhe, .läßt ihn wieder an den
Nacken zurücksinkenu. s. f. Diese
Uebung ist auch mit Handgriff
auf . zu machen.



6. Urmanziefien rückwärts.

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff . 2 auf .
Stab hinter dem Leibe.

Die nach abwärts gestreckten Arme
heben den Stab vom Leibe weg und ziehen
ihn durch Beugen der Arme und der Hand¬
gelenke, ohne daß die Handrücken früher
als im höchsten Grade der Beugung den ' - '
Rücken berühren, so weit als möglich wag -
recht in die Höhe , senken ihn wieder rasch
zurücku. s. w. Man achte darauf , bei dieser
Uebung schön aufrecht zu bleiben, indem
unwillkürlich zur Erleichterung des Anzie¬
hens der Rumpf sich nach vorne krümmt
und der Kopf gegen die Brust sich neigt .

7. Msstoßen seitlich.

Kn . an . Hdgff. 1. 2. 3 .
auf Gff. und Ed .

Wie in Uebung 4 wird
der Stab vor der Brust ge- ^
halten , und dann , während
der eine Arm sich nach seiner
Seite auöstreckt und der an¬
dere in gleicher Richtung ge¬
bogen nachstößt, wagrecht die
Kugeln schulterhoch hart vor
der Brust abwechselnd nach
beiden Seiten kräftig hin und
her bewegt. Das kraftvolle
Stoßen wird vorzüglich da¬
durch hervorgebracht, daß der
sich biegende Arm jedesmal
wacker nachdrückt.
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8. Ausstößen seitlich rückwärts.
Kn . auf beiden jj Hdgff. 1. 2 . 3.

auf Gff . und Ed .
Den Stab hinter dem Nacken,

macht man (nur um vieles langsamer)
die gleichen seitlichen Stabbewegun¬
gen, wie in der vorhergehenden Ue-

aufrecht, und hüte sich mit dem Ge-

Wege durch gleichmäßiges Beugen der
Arme zur Brust zurückgenommen wird.
Man beschreibt demnach mit dem.Stabe
einen scheitelrechten Kreis nacb vorne, als
wollte man ihn um die Oberfläche einer
quer vor der Brust sich befindlichen grö¬
ßeren Walze herumführen . Es ist we¬
sentlich, das Walzen bald nach oben, bald
nach unten zu beginnen. Beugt man
den Oberkörper etwas zurück, so kann
die Uebung in höherer Richtung , beugt
man den Oberkörper vor , tiefer ausge -
führt werden. Ferner läßt sich die Ue¬
bung auch mit Handgriff aus . die Ku -

armig ist das Walzen nach vorne und
nach der Seite zu versuchen.

räthe den Nacken zu streifen.

bung. Den Kopf halte man dabei

9. Walzen.
Kn . an beiden sI Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff . und Ed . Fersen von einander .
Den Stab wie in Uebung 4 vor der Brust , streckt man die Arme

langsam und gleichmäßig so nach vorne, daß das stets wagrecht gehaltene Ge-
räthe , nach oben oder unten ausbeugend .
an dem Punkte der völligen Streckung
anlangt , von wo es auf entgegengesetztem

geln an Griff und Ende machen. Ein -
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10 . Kaspeül .

Kn. an beiden jj Hdgff. 1.2 . 3 . auf Gff.
und Ed . Fersen von einander.

Diese Uebung unterscheidet sich vom
Walzen dadurch , daß die Bewegung beider
Arme zugleich in verschiedener, einander ent¬
gegengesetzter Richtung stattfindet. Während
ein Arm streckend nach vorne geht, bewegt sich
der andere beugend auf entgegengesetztem
Wege zurück. Es wird somit die vorige Ue¬
bung nur wechselarmiggemacht. Stamm und
Handgelenke sind dabei sehr nachgiebig zu er¬
halten . Den Arm nach der Seite geradaus
gestreckt, Handgriff auf . läßt sich die Uebung
auch einarmig machen. Es durchlaufen so, durch
die bloße entsprechende Bewegung des Hand¬
gelenkes, die Kugeln die gleichen Kreisbahnen .

11. Arustrecken-

Kn . an beiden js Hdgff. l . 2 . auf
Gff. und Ed.

Der gestemmte Stab wird langsam
durch gleichmäßiges Beugen der Arme
hinter Nacken und Rücken, und an letz¬
terem gleitend so weit herabgelassen, bis
er beiderseitig die Mitte der Oberarme
erreicht. In dieser Stellung verweile
man so lange , als die Dehnung leidlich
ertragen wird. Kräftiger zieht der Stab ,
wenn man nur eine Kugel nimmt und.
dieselbe auf . stellt.
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12. Kumpfbeugen vor- und rückwärts.
Kn. an beiden>̂ Hdgff. 1.

i X 2. eine Faustbreit zu beiden Sei -
/ ^ ' ^ ten von .

^ Bei gleichmäßig gestreckten
Armen und Beinen legt man
nur durch Niederbeugen des
Rumpfes den Stab ruhig ohne
Geräusch knapp vor den Füßen
nieder, läßt jetzt die Hände einen
Augenblick vom Stabe , faßt dann
mitgewechseltem Handgriffewie-
der an, richtet den Stamm in
den Hüften auf und beugt ihn,
indem der Stab in ' den nach
vorne und unten gestreckten Ar¬
men gehalten wird, kräftig nach
rückwärts. Manhatdadnrch, daß

der Stab beim Rückbeugen vorne bleibt, gleichsam einen Haltpunkt, um
nicht so leicht aus dem Gleichgewichte zu treten. Dem Anfänger wird
es oft schwierig, den Stab leise abzulegen und ihn ruhig wieder zu er¬
fassen; in diesem Falle beuge man so wenig als möglich die Kniee.

13. Mmpfbeugen Mich .

Kn. an beidenHHdgff. 1.2.3. auf
Gff. und Ed.

Den Stab am Nacken, bringt man
den Rumpf in starke, abwechselnd seit¬
liche Beugung. Der Stab bleibt ent¬
weder ruhig am Nacken liegen, oder
wird durch seitliches Ausstößen(Uebg. 8)
jedesmal der Seitenbeugungdes Stam¬
mes entgegengesetzt verschoben.
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14. Aumpskreisen.

Kn . rc. wie in Uebung 13 .
Bei dieser Bewegung werden

die Uebnngen 12 und 13 , indem der
Stamm , ohne sich viel anfzurichten,
aus irgend einer Rumpfbeugung zu
allen anderen folgenden übergeht, im
Kreife mit einander verbunden. Sehr
erfchwert wird' die Uebung durch Hal¬
ten des Stabes in den gestemmten,
im Schultergelenke wenig bewegten
Armen. Anfänger sollen, den Stab
am Nacken, die Uebung aussühren .

15. Aumpfdrehen.

Kn. rc. Stablage wie bei Uebung 11.
Man schwingt, indem der Körper

aufrecht bleibt und die Füße bei vollem
Sohlenstande unverrückt stehen, haupt¬
sächlich durch Bethätigung des Rumpfes
abwechselnd die Kugeln nach vorne. Man
beginne sackte und lege wenig Kraft in's
Drehen . In denselben Richtungen , nach
welchen die Rumpfübungen 12, 13, 14
und 15 ausgeführt wurden , kann man
auch den Kopf für sich allein bewegen,
und es ist räthlich , auch zuweilen diese
Uebnngen vorzunehmen.
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16. Drehschwingen vorne.
Kn . an . Hdgff . 1. 2. 3 . aus

Gff . und Ed. Fersen von einander.
Der Stab vom Leibe, etwas

weggehalten , wird mit gestreckten
Armen , zugleich durch entsprechende
Wendung des Stammes , langsam
und gemessen in einem wagrechten
Kreisbogen , abwechselnd nach beiden
Seiten , zurückgeschwungen. Man
schwingt zuerst nur schwach, während
der Uebung aber setzt man mehr und
mehr Kräfte zu, und läßt gegen Ende
das Geräthe gleichsam ausschwingen .
Je mehr während des Schwingens
die gestreckten Arme wagrecht werden,
um so umfangreicher und härter wird
die Uebung. Beugt sich der Stamm

bei nachgiebigenKnieen währenddes Schwunges leicht nach vorne, so ent¬
steht eine dem Mähen ähnliche, sehr wohlthätige Bewegung mit Kl. an .

l

17. DreWwingen rückwärts.

Kn . rc. wie in Uebung 16. Stab
hinter dem Leibe.

Der Stab wird auf gleiche Weise,
wie in voriger Uebung, in einem nach
hinten ausbeugenden Kreisbogen ab¬
wechselnd nach beiden Seiten vorge¬
schwungen. Man trachte den Stab
recht weit vom Leibe zu entfernen,
den Körper wo möglich aufrecht zu
erhalten und sorge für guten Stand .
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18. Ausschwingen seitlich.

Kn . rc. wie in Uebung 16 .
Man schwingt den Stab mit gestreb¬

ten Armen in einem senkrechten Kreisbo¬
gen abwechselnd nach rechts und links so
hoch auf , daß der jeweilige obere Arm im
höchsten Grade des Aufschwunges jedesmal
senkrecht neben und etwas hinter den Kopf
zu stehen kommt.

19. Ausschwingen seitlich rückwärts.

Kn . rc. wie in Uebung 16 . Stab hin¬
ter dem Leibe.

Der vom Leibe weggehaltene Stab
wird mit gestreckten Armen in einem auf¬
rechten Bogen abwechselnd so weit nach
links und rechts ausgeschwungen, daß er
jederseits aus der wagrechten nahezu in die
senkrechte Lage kommt. Man verhüte da¬
bei das starke Vorneigen des Oberkörpers .
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20. Meugausschwingen seitlich rückwärts.

Kn . rc. wie in Uebung 16 . Stab hinter
dem Leibe.

Diese Uebung unterscheidet sich von der
vorigen dadurch , daß der beim Aufschwünge
untere Arm jedesmal rechtwinkelig gebogen
mit dem Vorderarme quer hinter dem Rücken
zu liegen kommt, während der andere gestreckt
so weit an seiner Seite aussteigt , daß er mit
dem Stabe senkrecht und an diesem anliegend
neben dem Kopfe steht, wobei die Kngeln un¬
gefähr an der Achselhöhle sind. Die Uebung
wird gleichzeitig durch Zug des einen und durch
Nachstoßen des anderen Armes vollbracht.

21. Umschwingen.
Kn . )c. wie in Uebung 16 .
Man beschreibt bei gestreck¬

ten Armen mit den Kugeln vor
dem Leibe einen senkrechten Kreis ,
dessen Mittelpunkt ungefähr in
der Mitte einer geraden Verbin¬
dungslinie beider Schultern liegt.
Beginnt man den Kreis nach
rechts, so kommt hinauf der linke
und herab der rechte Arm an dem
Gesichte vorbei ; beginnt man nach
links, findet das Umgekehrte statt.
Der Rumps kann dabei , geringe
Beugung und Wendung abgerech¬
net, aufrecht erhalten bleiben, oder
beim Niederscbwunge mit leichter
Beugung der Knie sich nach vorne
neigen , um beim Aufschwünge
wieder , während die Kniee sich
strecken, in die aufrechte Haltung
zurückzukehren.
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22. Umreichen.
Kn . an . Hdgff. 1. 2 . 3. beiderseits hart

an den Kugeln .
Die Arme rechtwinkeliggebeugt, läßt ein

Arm vom Stabe , der andere, fortwährend in
Beugung bewegt, den Stab , welcher nun zu
sinken beginnt , seinerseits um das Bein herum
nach rückwärts , und hebt ihn dort zugleich mit
entsprechender Beugung des Handgelenkes so
wett auf , daß er wagrecht hinter dem Rücken
liegt. Gleichzeitig kommt der freie Arm auch
seinerseits nach hinten , faßt an der früheren
Stelle an und bringt , während die andere
Hand losläßt , ebenfalls gebeugt, den Stab mit
geringem Schwünge um die Hüfte herum nach
vorne in die ursprüngliche Stellung zurück,
wo die jetzt leere Hand abermals zugreift u. f.f.
Das Umreichen soll ununterbrochen vor sich
gehen , und darf der Stamm dabei von den
Kugeln oder Händen nicht berührt werden.
Ferner achte man darauf den Oberkörper , welcher sich bei dieser Uebung
gerne vorneigt , nach Kräften aufrecht zu erhalten .

23. SLaöschivenken.
Kn . an . Hdgff. 1. 2 . 3.

auf Gff. und Ed.
Bei gestemmtem Stabe

werden die Kugeln , welche
gerade über dem Kopfe sich
befinden, langfam mit stets ge¬
streckten Armen vor- und rück¬
wärts , und ohne daß sie dabei
tiefer sinken, als die eigene
Kopfhöhe beträgt , auch wech¬
selweise nach beiden Seiten
geführt . Dann fucht man die
Enden dieser Kreuzlinien da¬
durch zu verbinden, daß man
mit Den Kugeln mehrfach um
sie herumlausende Kreislinien
zieht. Der Rumpf sei bei alle¬
dem so viel als möglich nachgie¬
big ; doch soll die Uebung haupt¬
sächlich aus dem Schulterge¬
lenke verrichtet werden.
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24. Stabdrehen.

Kn . an Gff. und Ed. Hdgff. 3 auf .
Die Arme werden vollkommengestreckt wag -

recht nach vorne gehalten , und das Geräthe durch
drehende Bewegung der Hände und Arme in
senkrechter Ebene so weit herum und wieder zurück
bewegt , als es die betreffenden Gelenke erlauheu.
Wie die nach vorne gestreckten Arme den Stab
führten , so können auch die gestemmten ihn in
wagrechter Ebene drehen. Das Stabdrehen kann
auch einarmig gemacht werden , und je mehr man
hier die Kngeln gegen . rückt, um so leichter ist
die Arbeit.

25. Stabdrehen mit Aeugung der Urme .

Kn . an Gff. und Ed.Hdgff. 1.23 .
auf beiden >>Fersen von einander.

Die Arme wagrecht vorgestreckt
halten den Stab und drehen ihn, wie
in voriger Uebung, werden aber jedes¬
mal in vollster Drehung rechtwinkelig
gebeugt, uud liegen dabei die Vorder¬
arme, den Stab zwischen sich, wechsel¬
weise über einander . Sehr passend
läßt sich diese Uebung mit seitlichem
Rumpfbeugen verbinden , indem die
Drehungen jedesmal dem Rumpfbeu¬
gen entsprechend ausgesührt werden.
Wird die Uebung mit nach oben ge¬

streckten Armen vorgeuommen, so soll bei mäßiger Beuguug derselben der
Stab so viel sich wenden, daß er am Ende jeder Drehung mit den Kugeln
nach den Seiten sehe.
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26. Wechseldrehena.

Kn . an Gff . und Ed . Hdgff . 2 auf . Fersen getrennt .
Beide Arme, rechtwinkelig nach

vorne gebeugt, halten den Stab wag -
recht vor dem Leibe. Die eine Hand
verläßt nun den Stab , wodurch die
gleichseitige Kugel sinkt, die andere
Hand , ohne ihren Platz zu verändern ,
dreht noch zum Sinken , so daß die Ku¬
gel, welche anfangs rechts war , nach
links kommt und umgekehrt. In dieser
Stablage greift die freie Hand über
die andere an ihren früheren Platz ,
wodurch die Arme mit Handgriff 1
einen Augenblick gekreuzt über einan¬
der zu liegen kommen. Die Hand ,
welche bis jetzt gedreht hatte , läßt nun
vom Stabe , und die neu fassende dreht
eben so viel in der gleichen Richtung als die frühere, wodurch mit aberma¬
ligem Fassen der freien Hand an der ursprünglichen Stelle wieder Hand¬
griff 2 hervorgebracht wird u. s. w. Es wird somit der Stab , indem eine
Hand die Drehung der ändern fortsetzt, wie ein Rad vor dem Leibe ge¬
dreht.

3
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27. Wechselbrefiend.

Kn . am Gff. und Ed. Hdgff . 1 auf . Fersen getrennt .
Diese Uebung unterscheidet sich von

der vorhergehenden dadurch , daß die
Stabbewegung nicht durch Senken des¬
jenigen Stabtheiles , dessen Hand sich zu¬
erst entfernt , entsteht, sondern durch
Drehen dieses Theiles uach oben herum ,
daß ferner die Kreuzung der Arme mit
Handgriff 2 zu Stande kommt, indem
der freie Arm unter dem thätigen (bis¬
her drehenden) auf seinem früheren Platze
faßt )c. Beide Uebungen 26 und 27
werden zuerst langsam versucht, und soll,
während die Hände wechseln, die Rad¬
bewegung nie in Stockung gerathen .
Man achte darauf , den drehenden Arm
stets rechtwinklig zu halten , damit nickt
eine Kugel den Leib berühre.
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28. Kefirwenden.

Kn. auf beiden H Hdgff. 1.2.3. auf
Gff. und Ed. Fersen von einander.

Ein Arm bringt gestreckt den Stab aus
der wagrechten in die senkrechte Lage, wäh¬
rend der andere seine Stellung nicht verän¬
dert, sondern nur im Handgelenke der Dre¬
hung des ersteren nachgibt. In dieser Rich¬
tung führen beide Arme gestreckt den Stab
m leichtem Schwünge zur anderen Seite ,
Wenden ihn dort angekommen rascb so um,
daß der Theil , welcher uach abwärts sah,
nach oben kommt, und kehren ans gleichem
Wege ebenso aus die erste Seite zurück, wo
wieder gewendet wird u. s. w. Der Rumpf
darf dabei gedreht, aber nicht gebeugt werdeu.

3 -
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29 . Schullerwenden .

Kn . an Gff. und Ed . Hdgff . 1 auf beiden >>.
Der gestemmte Stab wird ,

während sich die Arme langsam
beugen, allmählich so gedreht, daß er,
von vorne nach rückwärts gerichtet,
wagrecht mit »auf diejenige Schulter
zu liegen kommt, deren Arm beider
Drehung zurücktrat. Der vordere
Arm drückt beim Niedersinken des
Stabes nach rückwärts , wodurch
der Hintere Arm und die gleich¬
seitige Schulter stark nach hinten
gedrängt werden. Von da au brin¬
gen die Arme den Stab wieder in
Stemmstellung , und senken ihn nach
gleicher Weise auf die andere Schul¬
ter u. s. w. Mit Zurückdrücken des
Stabes sei man behutsam und An¬
fangs zufrieden , wenn die Stab¬

mitte die Schulter auch nicht trifft. Die Uebung soll bei möglichst ge¬
ringer Drehung in den Lenden ausgeführt werden.
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30 . UmschulLern.

Kn. an beidenjl Hdgff. 1.2.3. auf Gff. und Ed. Fersen von ein¬
ander.

Ein Arm hebt den Stab senk¬
recht, beugt sich dabei im Ellenbogen
und geht über den Kopf zurück; der
andere Arm gibt den Bewegungen
des ersten nach. Der Stab wird
nun dadurch, daß der hinter dem
Kops befindliche Arm anzieht und sich
dabei nach seiner Seite bis zur wag-
rechten Lage streckt, während der an¬
dere sich gleichzeitig beugt und nach¬
stoßt, horizontal hinter dem Nacken,
ohne denselben zu berühren, nach der
Seite des gestreckten Armes bewegt.
Von da kommt der jetzt in Beugung
begriffene Arm, während der gestreckte
sich seitlich senkt, über den Kopf nach vorne und unten, und die Uebung
beginnt aufs Neue. Alle diese Bewegungen sollen bei nachgiebigem,
aber doch aufrechtem Stamme ohne Unterbrechung ausgesührt werden.
Indem bei dieser Uebung der Rumpf dem ziehenden Gewichte des Sta¬
bes folgt, läßt sich dieselbe mit Rumpfkreisen(Uebung 14) vereinigen.
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31. Mmivenden .

Kn . an beiden 1j Hdgff. I aus Gff. und Ed .
Ein Arm geht, während der andere ge¬

streckt bleibt, wie in Uebung30 , gebengt über
den Kopf zurück, und läßt den Stab hinter
Nacken und Rücken so weit hinab , daß er in
beiden abwärts gestreckten Armen wagrecht
hinter dem Gesäß liegt. Von hier aus bringt
der bisher immer gestreckte Arm durch Beugen
und Heben den Stab von unten rückwärts
heraus über den Kopf nach vorne unten , und
der andere Arm verbleibt in Streckung u. s. w.



— 39 —

32. Schultergelenkproöe.

Kn . an beiden j! Hgff . 1 auf Gff. und Ed.
Der Stab wird in den gestreckten Ar¬

men bis über den Kopf gehoben und von dort
wagrecht, bei möglichst geringer , aber gleich¬
mäßiger Beugung der Arme, ruhig hinter
Nacken und Rücken so weit nach unten ge¬
senkt, bis er bei völliger Streckung der Arme
das Gesäß berührt , und auf gleichem Wege
wieder nach vorne zurückgenommeu. Anfangs
ist es räthlich, nur mit Einer Kugel auf . zu
versuchen; sollte aber dennoch die Uebung nicht
gelingen , so bediene man sich eines etwa
einen Schuh längeren geraden Stabes , wo¬
mit dann später, selbst bei stets gestreckten Ar¬
men, das Ziel erreicht wird . Man kann sich
auch damit nachhelfen , daß man die zwei
Ringe eines bei den Hanteln beschriebenen
Riemens an den Stab bringt und den Haken
Wieder einfedert. Eine Hand greift in die
daraus entstandene am Stabende befindliche Schlinge , während die an¬
dere am Griffe faßt , wodurch, da die Hände aus diese Weise ziemlich
weiter von einander abstehen, die Nebung leichter zu Stande kommt.
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33. Lendenschullerrecken.

Hdgff . 1 auf Gff . und Ed . den leeren Stab rückwärts .
Der Stab wird durch gleich¬

mäßiges Beugen der Arme quer an
die Lenden gelegt und so gehalten .
Später versucht man die Hände durch
kleine rutschende Bewegungen von
beiden Seiten dem Körper zu nähern ,
wobei , wenn sie den Leib berühren ,
die Ellenbogenspitzen gerade nach
rückwärts sehen. In jedem Falle
verharre man eine Weile in Span¬
nung , während welcher Zeit man
ruhig stehen bleibt, oder auf und ab¬
geht. Es hat die Uebung eine an¬
genehm dehnende Wirkung , indem
die Schultern zurück und die Lenden
durch Aufstemmen des Stabes an sie

nach vorne gedrängt werden. Sowohl Uebung 11, als diese, sollten öfter
zwischen anderen Uebnngen gemacht werden, weil sie sehr zu gesälliger und
gesunder Körperhaltung beitragen . Endlich lassen sich auch noch die Rumpf¬
bewegungen von Uebung 12 bis 15 mit obiger Stablage aussühren .
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34 . Liegkemmen.

Kn . an Gff . und Ed . Hdgff . i -2. 3 . hart an beiden Kugeln .
Man legt den Stab

auf den Boden , stützt sich
mit beiden gestreckten Ar¬
men gleichmäßig darauf
und läßt die Füße, bei ge¬
schloffenen Ferfen , bis znr
gänzlichen Streckung der
Beine und des LeibeS zu¬
rückgleiten. In dieser Stel¬
lung senke man sich durch
Beugen der Arme so weit
in die Tiefe, bis die Brust
den Stab erreicht, und drücke dann durch ruhiges Strecken der Arme
den Körper auf gleichem Wege wieder auf u. s. w. Abwechslung kommt
in das Ganze dadurch, daß man bei der Uebnng ein Bein gestreckt vom
Boden hebt , oder daß man nur durch Bethätigung vorzüglich eines Ar¬
mes , während der andere mehr gestreckt bleibt, sich senkt und aufdrückt.

35. SLaörossen.

Kn . an Gff . u. Ed . Hdgff. 1 auf beiden IjStab vor oder hinter dem Leibe.
Der Stab , etwas vom Leibe entfernt , wird

locker in den Händen gehalten. So wird er,
bei gestreckten Armen , durch Zuthun der Finger
und zugleich durch rasches Beugen der Hand¬
gelenke um seine Längenachsegerollt, indem also
gleich mit der beginnenden Bewegung die Hände
sich so weit öffnen, daß der lose gehaltene Stab
seine darin erlangte Drehung machen kann.
Die Bewegnng geschieht ruckweise mit beiden
Händen zugleich, und so schnell hinter einander ,
daß der Stab beständig im Laufe ist. Anfangs
lerne man die Uebung langsam , und sehe dar¬
auf bei jedem Rucke eine völlige Umwälzung
hervorzubringen . Wie durch Beugen , so kann
der Stab auch durch rasches Strecken der Hand¬
gelenke in umgekehrter Richtung gerollt werden.
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36. Uchtenschwingen von unten.

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff . 3 auf . Fersen von einander .
Der Stab wird in den vorgestreckten

Armen so gehalten , daß er die Hände stirn¬
hoch senkrecht vor dem Leibe steht. Aus
dieser Stellung beginnt die Nebnng wie
folgt. Mau läßt , ohne daß die Hände eine
tiefere Lage einnehmen, die obere Kugel auf
der rechten Seite langsam hart an der Schul¬
ter vorüber nach rückwärts uud unten sinken,
bringt sie von dort nach vorne links und
oben , und senkt nun ebenso auf der linken
Seite die gleiche Kugel an der Schulter
vorbei nach rückwärts und unten , um sie
nach vorne rechts und oben zu schwingen
u. s. w . Die andere Kugel macht selbst¬
verständlich immer den entgegengesetzten
Weg . Der Nachdruck der Bewegung wird

auf das Schwingen von unten nach vorne und oben gelegt. Der Rumpf
wendet sich leicht bei jedem Vorschwunge nach der nämlichen Seite , wo¬
hin der Schwung geschieht, wodurch sich die Hände gleichsalls ein we¬
nig dahin verschieben. Bei jedesmaligem Rückschwünge der Kugel beu¬
gen sich die Arme etwas (der untere mehr) , beim Vorschwunge kommen
sie wieder in Streckung .
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37 . Uchtenschwingen von oöen .

Unterscheidet sich vvn der vorher¬
gehenden Nebung dadurch, daß die Be¬
wegung der (oberen) Kugel der früheren
entgegengesetzt beginnt und der Nach¬
druck auf den Schwung von oben nach
vorne und unren gelegt wird . Die Ku¬
geln durchlaufen demnach den gleichen
Weg , wie in Uebung 36 , nur in umge¬
kehrter Richtung . Uebung 36 und 37
können auch einarmig in Schrittstellung ,
bei bestmöglichstnach der Seite gestreck¬
tem Arme durchgemacht werden.
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38. Keben.

Kn. am Ed. Hdgff. 1. 2. 3. eine Hand am Gff. die andere auf . Fer¬
sen von einander.

Der Arm am
Griffe bleibt ge¬
streckt und dient
nur als Stütz¬
punkt, während
der andere Arm
den Stab durch
Beugung im El¬
lenbogen bis in
d. senkrechte Stel¬
lung, (so daß die
Kugeln vor dem
Gesichte sich be¬
finden,) und von
dort durch Nie¬

derlassen und Strecken des Armes in die anderseitige horizontale Stellung
bringt, um auf gleichem Wege wieder in die ursprüngliche Lage zurückzu¬
kehren. Es ist angezeigt, den Stab , wenn er senkrecht wird, auch öfter in die
wagrechte Lage nach vorne zu senken, ihn wieder gleichen Weges aufzu¬
richten, und so vorübergehend die zwei seitlichen Bewegungen mit dieser
dritten zu verbinden. Der stützende Arm darf nie dem Leibe anliegen,
um zu erleichtern, und es soll die Uebung, indem Knie und Rumpf nach¬
giebig sind, langsam geschehen.



39 . Pruckßeöen.

Kn . am Ed. Hdgff. 3 auf . (der '
stellung 2) Fersen von einander .

Der Stab wird in den müßig
gebeugten Armen, die Hände Brust¬
hoch, senkrecht, mit den Kugeln nach
oben gehalten . Von dieser Stellung
aus käßt man den Stab langsam ,
ruhig und ohne daß die Arme Imrch
Anlegen an ihn die Uebnng erleich¬
tern, abwechselnd nach beiden Seiten
in die wagrechte Lage herab , und
nimmt ihn ebenso ruhig auf gleichem
Wege wieder zurücku.s. w. Zuweilen
versuche man den Stab noch unter
die wagrechte Lage zu senken, wo¬
durch, bei ebenfalls langsamerAusfüh -
rung , das Zurücknehmen erschwert ist.
Dadurch , daß die Wahrscheiulichkeit
der Ausführung , je mehr die Hände r
geringere wird , kann die Uebung zum

Kugeln nähere Arm hat Hand -

on den Kugeln abstehen, stets eine
Messen der Kräfte dienen.
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40. Wendeln.

Kn. am Ed. Hdgff. 3 auf Gff. der den Kn. nähere Arm in Hand¬
stellungj . Fersen von einander.

Der Stab, mit den Ku¬
geln nach unten, wird in den
ungefähr rechtwinkelig ge-

^ beugten Armen(ohne daß
die Oberarme am Leibe fest

! anliegen) durch Zuthun der
Arme sowohl, als durch ge¬
ringes Hin-und Herwiegen
des Körpers, in senkrechter
Ebene derart nach links
und rechts aufgeschwungen,
daß er beiderseits ein wenig
über die wagrechte Linie
steigt. Die Arme dürfen sich
dabei mit dem Schwünge
seitlich ein wenig ver¬

schiebeil; jedoch achte man'darauf sie weder der Brust zu näheru, noch sie
siuken zu lassen, weil dadurch Beine oder Füße von den Kugeln getroffen
werden könnten. Der Griff soll sich stets eine starke Mannsfaust vor der
Brust bewegen. Man sänge mit schwachen Schwingungen an, steigere sie
nach und nach, und endige ebenso sachte, als man begann. Ueberhaupt ist es
räthlich, bis man mit dieser Uebung mehr vertraut ist, entweder nur eine
Kugel zu nehmen oder bei zweien sie an . zu stellen.
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41. Schroten.

Kl . am Ed. Hdgff . 3 ciuf beiden H (der Arm auf Ed . I hat Hand -
stellung 2) Schrittstcllung , der Hintere Fnß gequert.

Wie die Füße in Schrittstellung , der
eine mehr vor , der andere zurück, so sind
auch die Arme den Füßen entsprechend mit
dem Stabe so gestellt, daß der auf Ed .j
sich mehr vorne, der auf Gff.j sich weiter
zurück befindet. Aus dieser Stellung wird ,
je nachdem die linke oder rechte Körperseite
(Schulter , Arm, Bein ,) vor ist, links oder
rechts geschroten.

Man schwingt nun , indem die vor¬
dere Hand während des Aufschwunges
allmählich zur anderen znrückgleitet, das
Gerätbe ruhig mit beiden sich beugenden
Armen über die mit dem voranslaufenden
Arme gleichseitige Schulter so weit nach
rückwärts , daß der Stab nahezu senkrecht
hinter dem Rücken, und ohne ihn zu berühren, herabhängt . Beive Hände
sind dann im höchsten Grade des Rückschwunges über der Schulter und
neben dem Kopfe so gelagert , daß die Anfangs Hintere ( Gfs-I) über die
vordere zu liegen kommt. Von da an wird der Streich durch Ausschwin¬
gen der gebogenen Arme kräftig nach vorne geführt , und da es füglich
keinem Gegenstände gelten kann, durch Vorgleiten der vordem Hand auf
Ed .j gehemmt u . s. w. Diese Nebung kann auch noch dahin abgeändert
Werden, daß der Rückschwnng gerade über den Kopf genommen wird ,
so daß der Stab dann mitten hinter dem Rücken hinabhängt , und von
da aus in gleicher Richtung nach vorne geführt wird . In beiden Fällen
sind Rücken, Hüften und Knie nachgiebig zn erhalten .
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42. Kugelstoßen.

Kn. am Ed. Hdgff. 1 auf Äff und Ed.>Schnttstellung, hinteres
Bein gequert.

Der Arm, welcher
auf I faßt (auf gleicher
Seite mit dem Hinteren
Beine), hebt die Kugeln
bis über seine Schulter
neben den Kopf, so daß
der nach abwärts sehen-
deHandrückendieSchul-
ter fast berührt; der Arm
am Griffe, wenig thätig,
gibt, indem er sich etwas
nach vorne und oben
hebt, den Bewegungen
des ersten nach. Zu¬
gleich,während der Arm
auf I die Kugeln über

die Schulter bringt, kommt diese Schulter zurück, und der Körper legt
- sich durch leichtes Zurückneigen des Rumpfes mehr auf das Hintere Bein,

das sich bei festem Sohleustande im Kniee beugt. Aus dieser Stellung
stoßt der Arm auf >dadurch, daß er sich bei gut geschlossener Hand nach
vorne streckt, die Kugeln kräftig aus. Die Schulter, welche früher zurück
war, tritt dabei hervor, das gebogene Bein streckt sich, hebt den Fuß auf
die Zehen, und die Körperlast ruht jetzt auf dem vordern, nunmehr im
.Kniee gleichfalls abgebogenen Beine. Nach dem Stoß läßt man die Kugeln
sinken und bringt sie durch seitlichen Rückaufschwung wieder über die
Schulteru. s. w.
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43. Kugelwerfen.

Kl. am Ed. Hdgff. 3 auf Gff. und Ed.j (der Arm am Gff. in Hand¬
stellung2) Schrittftellung wie in Uebung 42.

Diese Uebung . ' ^
unterscheidet sich
von der vorherge¬
henden dadurch,
daß der Stab
beim Strecken
nach vorne wirk¬
lich aus der sto¬
ßenden Hand ge¬
worfenwird. Der
Arm am Griffe
hält in leichter
nachgiebigerBeu-
gung das zie-
hendeGewichtder
sortgeschleuderten
Kugel zurück, und
läßt den sinkenden Stab an seiner Seite etwas nach rückwärts schwingen,
um ihn mit kräftigem Vorschwunge wieder so nach vorne und oben zu
bringen, daß ihn die freie Hand an früherer Stelle mit gleichem Hand¬
griffe erfassen und über die Schulter bringen kann, von wo aus dann
wieder geworfen wird u. s. w. Es gehört wackeres Schließen der Hand
am Griffe dazu, damit bei gewaltsamem Vorfliegen der Kugel der Stab
nicht entschlüpfe. Vorsichts halber, um das Entwischen des Stabes zu
verhindern, bringt man einen Kugelriemen mit beiden Ringen an den
Griff , langt mit der Hand zwischen Stab und Riemen durch, und saßt
nun, indem beide Ringe an einander am kleinen Finger anliegen, mit
obigem Handgriffe am Griffe. Dadurch entsteht um das Handgelenk
eine Schlinge, welche das Entfliegen des Stabes unmöglich macht. Sollte
der Riemen, z. B . bei sehr kleiner Hand, allzu lang sein, so drehe man
ihn bis er taugt, d. H. nicht mehr über die Hand gleitet.

Seeger , das Zimmerturnen .



44 . Schocken von unten.

Ed . Hdgff. 1. 2. 3. auf Ed .j und Gff., Fersen von einander .
Der Arm auf I rückt von der Seite etwas

gegen die Mitte , wirft durch schnelles Beugen
und Heben die Kugeln wie einen Ballen gerade
in die Höhe , und sängt den sinkenden Stab an
gleicher Stelle mit gleichem Handgriffe unge-
führ in Kopfhöhe so auf , daß die Fallkraft erst

) nach und nach bis zur gänzlichen Streckung des
Armes nach unten überwunden wird . Der
Arm am Griffe soll, ohne die Bewegungen zu
hemmen, zur Fürsorge dienen, um, falls das Ge -
räthe im Zurücksinken nicht erfaßt würde , durch
rasches Strecken nach oben den Sturz auf den
Boden zu verhindern oder abzuschwächen. Kniee
und Rumpf beugen sich sanft beim Zurückfallen
der Kugeln , und strecken sich wieder beim Wurse .
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45 . Schocken von oöen .

Kn. am Ed . Hdgff . 1 auf Gff . und auf Ed .j, Fersen von einander.
Die Stellung der Arme ist wie in Uebung 42 .

Der Arm auf j schockt durch rasche
Streckung , sowohl des nach rückwärts v , ^
gebogenen Handgelenkes , als des
Armes , das Gewicht aus der Hand ^ ^
gerade nach oben, und sängt es an glei¬
cher Stelle mit gleichem Handgriffe so
auf , daß es allmählich wieder zu der
dadurch etwas zurück- und niedergedrück¬
ten Schulter herabsinkt u. s.w. Die Kniee
werden den Bewegungen anpassend nach¬
giebig erhalten . Sollte man mit Aus¬
fangen des sinkenden Stabes nicht leicht
vKtraut werden, so werfe man bei bei¬
den Uebungen 44 und 45 die Kugeln in
der Weise, daß die schockende Hand , ohne
vom Stabe zu lassen, während er steigt
an ihm herabgleite, um beim Zurücksin¬
ken wieder an den früheren Platz vorzu¬
gleiten. Hat man aber bei beiden Ue¬
bungen mehr Fertigkeit erlangt , so soll
die schockende Hand griffwechseln.
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46. Wechselschocken von der Seite.

Kl. am Ed., ein Arm greift mit Handstellung2 auf Ed.j, die Hand
des anderen Armes umfaßt den Knopf in der Weise, daß er mitten an
dem Handteller aufliegt.

Die Hand auf j schockt den
Stab von der Seite so hoch auf,
daß er senkrecht auf den Hand¬
teller der anderen Hand zu ruhen
kommt, und gleitet indessen am
Stabe zu dieser Hand herab. Die
bisher stützende Hand gleitet dann
in der Zeit, als der Stab aus der
senkrechten in die anderseitig wag-
rechte Richtung übergeht, über
die auf ihr ruhende Hand gegen
Ed.j hinaus. Die andere Hand
faßt zu gleicher Zeit durch eine
leichte Wendung nun auch den
Knopf, und dient jetzt, während
die Hand am Ed-I ihrerseits
aufschockt, gleichfalls als Stütz¬
punktu.s.w. Der jedesmal stütz¬

ende Arm erleichtert dadurch das Aufschocken des ändern, daß er, sich
etwas beugend, den steigenden Stab gelinde aufdrückt. Der Rumpf
neigt sich leicht nach der Seite , wohin die Kugel gerade sinkt, und hebt
sich wieder beim Aufschocken. Ebenso sind die Kniee dem Steigen und
Sinken des Stabes angemessen elastisch zu halten.
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47. Kreisen.

Kn . am Ed . Hdgff . 3 auf Ed.j und Gff ., Fersen von einander .
Der Arm auf j zieht senkrechte Kreise

von vorne nach rückwärts , und umgekehrt,
deren Mittelpunkt ungefähr unter der Ach¬
selhöhle liegt, deren Umfang oben die Höhe
des Kopfes erreicht, unten den Schenkel
am Gesäße schneidet. Selbstverständlich
kann bei diesem geringen Kreisdurchmesser
der bemühte Arm nie gestreckt werden.
Die Hand am Griffe hemmt die durch
die Bewegung hervorgerufenen hinder¬
lichen Stabschwankungen .
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48 . Kreisschwingen.

Kn. rc. wie in Uebnng 47.
Diese Uebung unter¬

scheidet sich von der vorher¬
gehenden dadurch, daß der
Mittelpunkt des Kreises im
Achselgelenke liegt, und das
Schwingen mit gestreckten
Armen ausgeführt wird.
Man achte sehr darauf, die
Uebung reckt langsam und
genau zu machen, und helfe,
damit der schwingende Arm
wacker nach rückwärts komme,
durch Nachdrücken mit der
Hand am Griffe gelinde nach.
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49 . Wendeln rückwärts.

Kl. am Ed. Hdgff. 3 auf Gff. der der Kugel nähere Arm in Hand¬
stellung2 , Fersen von einander.

Man bringt den
Stab nach rückwärts,
und hält ihn bei obigem
Handgriffe inder Weise,
daß er, die Hände in
der Höhe des Kopfes
und eine Mannsfaust
hinter ihm, senkrecht mit¬
ten hinter dem Rücken
und ohne ihn zu be¬
rühren, herabhängt.Die
Oberarme stehen nahezu
senkrecht nach oben, -in¬
dem die Vorderarme,
zu den Oberarmen mehr oder weniger rechtwinkelig, nach rückwärts aus¬
beugen. Aus dieser Stellung beginnt die Uebung.

Man versucht, wie in Uebung 40 , den Stab in seitliche Schwin¬
gungen zu versetzen, so daß er abwechselnd nach links und rechts in die
wagrechte Stellung steigt. Beim Ausschwingen des Stabes strecken sich
die Arme ein wenig und verschieben sich etwas nach der Seite , an
welcher die Kugel gerade aufsteigt, beim Niederschwingen beugen sich die
Arme und kommen dadurch die Hände mehr in den Nacken. Es ist gut,
anfänglich, bis man mehr Sicherheit in dieser Uebuug erlaugt hat , den
Handgriff auf . zu setzen.
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50. Staöaufziehen.

Kn. rc. Stablage , wie in Uebung 49.
Die obere Hand verläßt ihren Platz , und

^ greift, während die andere den Stab eine Faust-
1 höhe senkrecht in die Höhe zieht, knapp unter
! dieser wieder zum Stab . Die jetzt obere Hand

führt das Gleiche aus , und faßt ebenso, während
die untere auszieht. Aus diese Weise, indem die
Hände abwechselnd unter einander so kräftig grei¬
fen, daß der Stab nicht zurücksinken kann, wird
er, bis die nähere Kugel eine Hand berührt, auf¬
gezogen, und von dort sogleich ebenso, Faust um
Faust, bis zum Knopf wieder herabgelassenu.s.w.
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51. Streckljeöenrückwärts

Kn . rc. Stablage wie in Uebung 50 .
Der Stab wird durch stärkeres Beu¬

gen der Arme rückwärts so weit hinabge- /
senkt, bis ohne weiteres Ungemach die
Hände hinter dem Nacken liegen. Von /
da fängt man an langsam die Arme gerade !
nach oben zu strecken, und bringt , während ' !
des Streckens , ruhig , hauptsächlich nur >
durch Bemühung der Hände , die Kugeln ^
in einen scheitelrechten Bogen so weit in
die Höhe , daß der früher senkrechte Stab
bei völliger Streckung der Arme nach
oben, nunmehr wagrecht mit dem Griffe
nach vorne, den Kugeln nach hinten sieht.
In dieser Stellung verharrt man einen
Augenblick, und läßt den Stab behutsam,
während der Beugung der Arme , so nie¬
der , daß er erst , wenn die Hände hinter
dem Nacken angekommen sind, wieder senkrecht abfällt . Die Uebung
kann zum Kräftemessen benützt werden ; denn je größer der Abstand der
Hände von den Kugeln , um so beträchtlicher ist der nöthige Kraftauf¬
wand . Streckheben soll auch einarmig versucht werden.



— 58

52 . Streckheben vorne.

Kn. rc. Stablage wie in Uebung 40.
Von dieser Stellung aus beginnt das

/L. > Strecken derArme gerade nach oben, und wäh-
^ ^ rend des Streckens das Heben des Stabes

in der Art, daß er, die Kugeln nach vorne, all¬
mählich bis zur wagrechten Lage steigt. Hier
wird er eine Weile ruhig gehalten, und dann
durch Beugen der Arme langsam und ge¬
messen wieder in die frühere Stellung zurück¬
gelassen. Die Uebung kann auch als Kraft¬
messer dienen. Sowohl bei Uebung 51, als
bei Uebung 52 , begnüge man sich meistens
mit Einer Kugel am Stabe .
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LZ. Auckschocken.

Kn. am Ev. Hdgff. 3 hart an den Kn. (der den Kugeln nähere
in Handftellnng2), Fersen von einander.

Die Arme ungefähr rechtwinkelig, die Hände
vor der Brust , wird der Stab , die Kugeln auf der
Hand aufsitzend, senkrecht gehalten. Aus dieser Stel¬
lung rückt man ihn mit beiden Armen zugleich durch
5—6 kleine schockende Bewegungen, indem jedesmal
das bei raschem Oeffnen der Hände empor gebrachte
Stabstück nach jeder einzelnen Bewegung mit festem
Handgriffe gehalten wird , nach und nach so weit
senkrecht nach oben, bis der Griff allmählich in die
Hände gelangt. Von hier an läßt man den Stab
auf gleichem Wege in der Weise zur früheren Tiefe
zurück, daß das Niedergleiten durch ebenso häufiges
Schließen der Händk unterbrochen wird u. s.w. Die
Kniee sollen nachgiebig gehalten werden. Den Stab
senkrecht zu erhalten, ist bei dieser Uebnng für den
Anfänger am schwierigsten.

Arm
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54. Auckschocken nach Wendung der Kände und des Stabes .

Kn. rc. Stablage wie in Uebung 53, Fersen von einander.
Aus dieser Stellung strecken sich die Arme

i einige Händebreit nach vorne und wenden den
Stab , die Kugeln gegen die Brust, den Griff über
vorne, bis in die umgekehrt senkrechte Lage, so daß
die Handrücken dem Gesichte zugekehrt, die recht¬
winkelig gebogenen Arme fast wagrecht liegen.
Von da an läßt man , wie in Uebung 53 , den
Stab bis zum Griffe niedergleiten, und schockt ihn
auf gleiche Weise so weit auf, bis eine Kugel die
untere Hand berührtu. s.w. Da die Uebung bei
ungewöhnlicher Armstellung gemacht wird, so be¬
diene man sich zuerst für längere Zeit nur Einer
Kugel am Stabe . Uebung 53 und 54 sollen auch
einarmig mit Einer Kugel (oder mit beiden) geübt
werden; ermüdet ein Arm, so übernimmt der an¬
dere den Stab u.s.w.
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55. Keulenschwingen.

Kn. rc. Stablage wie in Uebung ä9.
Es führen beide ge¬

bogenen Arme den hängen¬
den Stab um eine Schulter
herum, von rückwärts nach *
vorne gegen die Mitte des
Leibes, indem sie ihn dort
soweitsenken,daßdasEnde /
fast den Boden berührt. ^
Zugleich wird er um seine ?
Längenachse gedreht, um
ihn durch Aufziehen, bei der
entgegengesetzten Schulter
vorbei, wieder in die frühere
Lage nach rückwärts zu
bringenu.s.w. Die Uebung soll Ansangs mit geringem Schwünge versucht
werden; gestattet es der Raum, so mag man später bei größerem Ab¬
stande der Kugeln vom Leibe schwunghafter arbeiten. Die Uebung ist
auch einarmig auszuführen.
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56. Aauerhaüerr.

Kn . am Hdgff . 1. 3 . auf Gff .
Der Stab wird mit dem Ende nack

außen vor einem Fuße auf den Boden
gesetzt, von dort , bei stets nach abwärts
gestreckteiMrmen, so weit nach der Seite
aufgehoben, bis er wagrecht wird , und
in dieser Lage so lange , als es leidlich
geht, gehalten . Diese Uebung trägt sehr
viel zu festem und kräftigem Handgriffe
bei.
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57. Kraftmesser.

Kn. am Ed.
Man stellt den Stab so vor

sich hin, daß das Ende auf dem
Boden steht, und der Knopf dem
Leibe zugekehrt ist; dabei fassen
die Hände am Griffe hart vor
einander, so daß die Fingerspitzen
und Daumen nach oben sehen, die
Handrücken nach abwärts gekehrt
sind. Aus dieser Lage heben nun
beide Arme gestrecktden Stab lang¬
sam, bis er und die Arme wagrecht s'
sind, halten ihn so einige Augen-
blicke und senken ihn ruhig wie¬
der zurück. Das Hebe» soll ferner auck einarmig in seitlicher Armstel¬
lung auf gleiche Weise geschehen. Sowohl bei Uebung 56, als bei 57,
werden die Kugeln den Kräften des Turners entsprechend am Stabe
gestellt. Wenn man sich die Stelle, wo in der ersten Zeit des Turnens
mit diesem Geräthe die Kugeln kümmerlich noch gehoben und gehalten
werden konnten, mit irgend einem Zeichen am Stabe merkt, so wird
man nach viertel- bis halbjährigem Turnen zur eigenen Freude gewahr,
wie bedeutend die Muskelkraft schon zugenommen.
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Die Hanteln .

Die Kugeln werden vom Stabe genommen, hammer¬
artig an hölzerne Stiele befestigt, und so anstatt der ge¬
wöhnlichen zweikugeligen Hanteln gebraucht. Der Stiel
hat den gleichen Umfang wie der Stab , und seine Länge
beträgt je nach der Kugelgröße 32—33 Centimeter für
Erwachsene und 24—25 Centim. für Knaben. An einem
Ende verdickt er sich zu einem runden, kurzen Kopfe; das
andere Ende lauft glatt aus. Ueber letzteres wird die
Kugel bis zum Kopfe vorgeschoben, und dort aus einem

Eisenblättchen, welches an einer breiteren Fläche eben im Holze
liegt, festgeschraubt. Kurz hinter der Kugel, wo die Hand faßt, ist
der Umfang des Stieles gewöhnlich etwas geringer, während er gegen
das Ende wieder wächst; es ist dieß nur um die Handhabe grisfiger
zu machen. Ein 2- 3 Centim. breiter und nach dem Kugelumfange
und der StablDe verschieden langer Lederriemen, an dessen beiden Enden
Ringe von dickem Eisendrahte sich befinden, welche genau so weit sind wie
die Kugelöffnung, dient dazu bei heftigen Schwingungen dem Entgleiten
des Stieles ans der Hand vorzubeugen. Etwa 3—5 Centim. von einem
dieser Ringe entfernt, hat der Riemen einen Schlitz, welcher nicht länger ist,
als daß der Scbraubengnff der Kugel anpassend durchgedrückt werden
kann. Will man nun eine Kugel anstielen, so drückt man zuerst den Schrau¬
bengriff durch den Riemenschlitz, und bringt den dem Schlitze näheren Ring
genau vor eine Kugelöffnung, steckt den Stiel durch diesen Ring in die Kugel,
thut, nachdem er durch Nachstoßen bei der ändern Kugelöffnung heraus¬
kommt, den anderen Ring ebensalls an den Stiel, schiebt ihn (den Stiel)
so weit vor, daß der zuerst angesteckte Ring zwischen Stielkops und Kugel
stark eingeengt wird, und stellt endlich mittelst der Schraube, ohne daß
sich der Riemen von ihr entfernt, die Kugel auf dem Eisenblättchen fest.
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Zwischen dem freien Ringe und der Kugel greift die Hand am Stiele,
wobei der Riemen stets über den Handrücken hinlaust. Sollten bei star¬
ken Schwingungen die Finger den Stiel mehr oder weniger fahren lassen,
so würde daher der Riemen, welcher so knrz ist, daß der freie Ring auch
bei der stärksten Streckung nie den Stielrand erreicht, selbst wenn aus
Fahrlässigkeil die Kugeln nicht fest stehen sollten, dennoch das Entfallen
verhindern.

Hantelübungen.

Die Grundstellung, von der die Uebungen ausgehen, weicht, mit
Ausnahme der Handrichtung, von der schon bei den Stabübungen be¬
schriebenen in nichts ab. Die zu beiden Seiten herabhängenden Arme
halten die Stiele so, daß Daumen und Zeigefinger gegen die Kugeln lie¬
gen, die Stiele sind dabei schräg, mit dem Kopf nach vorne und unten ge¬
richtet, die Schraubengriffe sehen beiderseits nach außen, und die Riemen,
wie schon bemerkt, liegen an den Handrücken. Die Stiele sollen bei den
verschiedenen Uebungen kräftig erfaßt und gehalten werden, und es bleiben
die Hände ziemlich in der Nähe der Kugeln; bei den Hieben allein können
sie, um mehr Spielraum zu gewinnen, näher gegen die Riemen rücken;
nie sollen aber letztere des Schwunges wegen stark gespannt werden,
weil sonst der werthvolle feste Handgriff verloren gehen würde. Endlich
können bei allen Hantelübungen, bei welchen nicht sehr schwunghaft ge¬
arbeitet wird, die Riemen füglich wegbleiben.

Seeger , das Zimmerturnen . 5



1. Urmheöen seitlich.

Die gestreckten Arme werden langsam, gleichmäßig nach beiden Seiten ,
so weit aufgerichtet, bis die Kugeln oberhalb des Kopfes einander sanft

berühren, und von hier
ebenso auf gleichem We¬
ge wieder zurückgelassen
u. s.s. Der Stiel hat da¬
bei stets die Richtung der
Armlängenachse. Da¬
durch, daß während des
Hebens die gestreckten
Arme sich verschieden
um ihre Achse drehen,
gewinnt die Uebung an
Mannigfaltigkeit. Die
Schrauben werden dem¬
nach bei der Berührung
der Kugeln bald nach
außen, hinten oder vorne
gerichtet seyn.
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2 . UrmHeöen nach vorne .

Die Arme, gestreckt und in gleicher Entfernung von einander, wer¬
den gegen vorne nach oben bis in die senkrechte Stellung gehoben, und
von dort ruhig wieder an den ursprüng¬
lichen Platz zurückgesenkt. Uebung 1 und ^ .
2 lassen sich, indem man von einer zur ^
anderen abwechselnd übergeht, mit ein- i X
ander verbinden. Ferner sollen beide Ue- ^ -
bungen auch wechselarmig ausgeführt wer¬
den, wobei der Rumpf in den Lenden sehr
nachgiebig zu Hallen,ist.

s *
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3. Urmrollen.

Die seitlich wagrecht gestreckten
die Hanteln stielabwärts hält, nach

Arme werden, indem man
Kräften vor- und rückwärts

um ihre Längenachse gedreht.
Beide Kugeln kommen entwe¬
der zugleich nach vorne und
rückwärts, oder es neigt sich
die eine nach vorne, während
die andere nach rückwärts sinkt.
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4. WagrechLer Kalökreis.

Die Arme werden, wagrecht gestreckt, so nach vorne gehalten, daß
die Kugeln stielabwärts sich berühren. Von dieser Auslage führt man

die stets wagrecht gestreckten Arme, ruhig
und gleichmäßig, so viel als thunlich, nach
rückwärts aus einander, um sie auf
gleichem Wege wieder nach vorne zu
bringenu.s. w. Diese Uebung wird ferner
dadurch, daß sie mit ein- oder auswärts
gesenkten Kugeln ausgeführt wird, be¬
deutend erschwert. In beiden letzteren
Fallen sehen bei der Berührung der Ku¬
geln vorne die Handrücken einander ent¬
gegen.
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5. Drehstemmen einwärts.

Die Arme beugen sich gleichmäßig unter beständigem Einwärts¬
drehen, bis die Hanteln stielaufwärts, mit nach rückwärts gewandten

Handrücken, neben einander vor der Brust sich be¬
finden. Von hier aus beginnt, indem sich die
Kugeln zu beiden Seiten des Kopfes nach rück¬
wärts bewegen,' die völlige Streckung der Arme
nach oben, um wieder auf gleichem Wege drehend
zurückzukommen.
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6. Drehstemmen auswärts.

Die Arme, während des Beugens kräftig auswärts drehend, brin¬
gen beiderseits die Hanteln hinter die Schultern, führen sie von da über
die Achseln nach vorne, daß sie,
Handrücken nach rückwärts,
mit dem Stiele nach oben vor
dem Gesichte stehen,und strecken
sich endlich, die Kugeln gegen
einander hebend, gerade in die
Höhe. Genau denselben Weg
beobachtend, senkt man die
Hanteln wieder in die Tiefe
u. s. w. Sowohl bei Uebung
5 als bei6 hat der Stiel, bei
vollendeter Streckung nach
oben, die Armrichtung.
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7. Urmstoßen.

Die Hanteln stielabwärts vor den Schultern, streckt man beide
Arme gleichzeitig rasch und kräftig aus , um sie nach dem Stoße wieder

zu den Schultern zurück zu nehmen. Die
Stöße in ihren verschiedenen Richtungen
können, indem man sie in nachstehender
Ordnung auf einander folgen läßt, unter
Eine Uebung gebracht werden. Der erste
Stoß nach vorne, der zweite nach beiden
Seiten , der dritte nach oben, der vierte
nach unten. Die beiden ersten Stöße sind
wagrecht, die beiden letzten senkrecht, und
es nimmt der Stiel gegen Ende jedes
Stoßes die Armrichtung an. Endlich soll
jede der vier verschiedenen Stoßbewegun¬
gen anch wechselarmig ausgeführt werden.
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8. Kanbkreisen.

Die Arme wagrecht, nach beiden Seiten gestreckt, halten den Han¬
telstiel in der Richtung der Armlängenachse. In dieser Lage werden die
Kugeln gleichzeitig nur
mittelst des Handgelen-
kesin kleinenKreisen von
vorne nach rückwärts,
und umgekehrt, bewegt.
Diese Uebung läßt sich
ferner auch so aussi'rh-
ren, daß ein wagrecht
nach der Seite gestreckter
Arm, den leeren Stab
am Griffe in der Arm¬
richtung hinaushält,
und wie oben mit dessen
Ende Kreise beschreibt,
welche manbeliebigweit
oder eng, langsam oder schnell ziehen kann.
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9. (Mgarmkreiserl.

Aus gleicher Stellung, wie in vorhergehender Nebung, werden die
Arme, bei unbeweglichem Handgelenke, in gleicher Richtung wie die Hanteln,

inUebung8 gekreist,nur
daß der Kreisumfang
den früheren au Weite
bedeutend übertrifft.An¬
fangs achte man dar¬
auf, die Bewegungen
langsam zu machen, da¬
mit wo möglich die
Kreislinien rund wer¬
den. Erst bei weiterer
Fertigkeit kreise man ra¬
scher. SowohlUebungb
als Uebuug9 sollen auch
wechselarmig geübtwer-
den.
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10. Weitarmkreisen.

Die gestreckten Arme beschreiben an beiden Seiten zugleich möglichst
weite , nahezu senkrechte Kreise von vorne nach hinten, und umgekehrt,
wobei sich die Arme ein wenig um
ihre Längenachse bewegen. Die ge- / >
naue Ausführung dieser Bewegun¬
gen hat anfänglich ihre Schwierig¬
keiten; man versuche deshalb zuerst
einarmig und wechselarmig damit
fertig zu werden, welch letztere Ue-
bung Aehnlichkeithat mit der Stab¬
übung 10 , jedoch mit dem Unter¬
schiede, daß hier mit stets gestreckten
Armen gearbeitet wird . .
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11. Schwingen vor- und rückwärts.

Die gestreckten Arme werden, in gleicher Entfernung von einander,
gleichzeitig und schwunghaft, gerade nach vorne und oben bis in die senkrechte

Stellung , und von da gleichen
Wegs wieder herab, und so viel
als thunlich zu beiden Seiten
nach rückwärts gebrachtu. s. w.
Man hüte sich anfänglich das
Rückschwingen heftig zu machen,
und da sich der Oberkörper da¬
bei vorneigt, so sehe man auf
thunlich gerade Haltung. Am
besten beginnt man die He¬
bung mit geringen Schwingun¬
gen, erweitert sie allmählich, um
ebenso stufenweise, indem die
Bewegungen immer schwächer
und schwächer werden, wieder
aufzuhören. Auch wechselarmig
auszuführen.
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12. Schwimmbewegung.

Man beugt die Arme in der Weise , daß die Kugeln stielabwärts
vor der Brust sich leise berühren , streckt sie so, bei nach außen sehenden
Handrücken, gerade nach
oben, und wendet dort, in¬
dem die Stiele mit den

Armen in gleicher Richtung
stehen, die Handrücken nach
rückwärts . Von da aus senkt
man die Arme gestreckt nach
beiden Seiten bis in die

senkrechte Stellung herab ,
wobei die uach rückwärts
gerichteten Handrücken sich
allmählich so kehren, daß
sie, wenn die Arme wag -
recht werden , nach oben,
wenn sie tief senkrecht sind,
nach außen sehen u. s. w.
Alle diese verschiedenen Be¬
wegungen sollen ohne Un¬
terbrechung in einander
übergehen.
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13. Uufsttzen.

Man breitet einen Teppich oder eine wollene Decke auf dem Boden
aus und legt sich, mit über der Brust verschränkten Armen , gestreckten

gerade so aufzurichten , daß er nach und nach in die sitzende Stellung
kommt, und läßt ihn ebenso langsam wieder zurück. Will die Uebnng an¬
fangs nicht gelingen , erheben sich die Füße vom Boden , so nehme man
eine der Kugeln zwischen beide Fersen , und trachte dadurch , daß man sie
kräftig drückt, sich daran gleichsam anzuklammern , und so die Füße zu be¬
schweren. Geht die Uebung leichter, so fasse man mit beiden Händen
eine Kugel und halte sie am Leibe zuerst in der Gegend des Magens ,
dann später an Brust , Hals , Stirn , selbst oberhalb des Kopses , und
vollbringe so die gleiche Bewegung .

Leibes rück¬

lings darauf .
AusdieferLa -
ge sucht man
den Oberkör¬

per langsam
ohne daß die

gestreckten
Beme vom

Boden sich
entfernen ,
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14. Senkrechter Katbk-reis.

Die Hanteln werden in den nach oben gestreckten Armen
halten, daß die Kugeln gerade vor einander sich berühren und die
in Armrichtung stehen.
Von dieser Stellung aus
läßt man beide Hanteln,
bei stets gestreckten Ar¬
men, in einem scheitelrech¬
ten Kreisbogen, gleichzei¬
tig vor-und rückwärts,aus
einander bis in die wag-
rechte Armlage langsam
nieder, und nimmt sie
ebenso gleichen Weges
zur Berührung über dem
Kopfe wieder zurücku.s.w.
Der Rumpf dreht sich da¬
bei der Bewegung ent¬
sprechend, und die Fersen
sind eine Fußlänge von
einander. Nach einigen
Senkungen sollen die
Arme Bahn wechseln.

so ge-
Stiele
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15. Urmjkecken wechselweise nach oöen.

Die Hanteln werden stielaufwärts mit rechtwinkelig gebeugten
Armen hinter dem Kopfe gehalten. Von da aus streckt sich ein Arm

gerade nach oben, während der andere sich nach
Kräften hinter dem Nacken niedersenkt. Dann
wechseln die Arme ihre Stellung, der gebogene
streckt sich nach oben, und der andere beugt sich
rückwärts, so viel als möglich, niederu. s. w.
Während des Streckens nach oben erreicht der
Stiel allmählich die Armrichtung.
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16. Kieke.

Um die folgenden einfachen Hiebe faßlicher zu machen, ist die Rich¬
tung derselben auf einem Kreise durch Linien verzeichnet. Anfänger mö¬
gen sich eines etwa zwei Fuß im Durchmesser betragenden Kreises(aus
Pappe) mit folgender Eintheilung bedienen. Der Kreis wird durch
vier Linien, welche vom Umfange durch seine Mitte gezogen sind, in acht
gleich große Felder abgetheilt. Eine dieser Linien wird als Senkrechte,
eine andere, welche die erstere rechtwinkelig schneidet, als Wagrechte,
und die zwei übrigen, welche die rechten Winkel halbiren, als Steile an¬
genommen. Jede Linie trägt zwei entgegengesetzte Benennungen, deren
Anfangsbuchstaben am Kreisumfange angeführt sind. Es heißt die
Senkrechte vom Mittelpunkte nach oben Hoch, nach nnten Tief, die Wag¬
rechte nach rechts Rechts, nach links Links, die Steile zwischen Hoch und
Rechts Rechts-Hoch, zwischen Links und Tief Links-Tief, die Steile

D.
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zwischen Hoch und Links Links -Hoch , zwischen Rechts und Tief Rechts -
Tief.

Dieser ausgezeichnete Kreis wird in der Richtung der eingezeichneten
Linien an einer passenden Stelle des Zimmers (Wand ) so hock aufge¬
hängt , daß der Mittelpunkt des Kreises ungefähr in gleiche Höhe mit
der Brust des Schlagenden liegt. Der Schlagende stellt sich dem auf¬
gehängten Kreise , etwa drei Fuß von demselben entfernt , in der Weise

gegenüber, daß der bewaffnete Arm und dessen
Schulter dem Kreise zugekehrt, der andere
Arm vom Kreise abgekehrt ist. Die Füße
kommen in Schrittstellnng ; der Hintere, vom
Kreise entferntere, ist mehr geqnert, der vordere,
mit dem bewehrten Arme gleichseitige, einen
starken Fuß dem anderen vorgestellt , ist mit
der Spitze dem Kreise zugekehrt. Die freie
Hand hängt ruhig herab, die andere faßt den
Stiel ein wenig entfernter von der Kugel , als
bei den früheren Uebungen, und hält den Han¬
tel stielabwärts vor die Schulter . Von dieser
Stellung aus wird zum Hiebe ausgeholt , uud
zwar mit der Rechten auf die rechte Kreis -

hälste nach rechts , mit der Rechten auf die linke Kreishälfte nach links,
zu Hoä ^ nach oben, zu Tief nach unten. Man nehme sich fest vor , stets
mit der gleichen Kugelfläche den Linien zu folgen , gleichsam als hätte
man ein schneidendes Werkzeug in der Hand und wollte jedesmal mit der
Schneide gleiche Richtung mit der Schlaglinie halten ; denn nur dadurch
wird das Ganze zur mehrfach kräftigenden Uebung.

Nach den Linien des Kreises haben auch die verschiedenen Hiebe ,
je nachdem die Hand (Hantel ) nach der einen oder der anderen Rich¬
tung schlägt, ihre Namen . Die Hiebe selbst sind in kurze (gehackte)
und in lange (durchgezogene) abgetheilt.

Die kurzen Hiebe , nach irgend einer Linie geschlagen, dringen nur
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bis zu des Kreises Mitte , und werden dort rasch gehemmt , von wo
dann neuerdings ausgeholt wird. Die langen Hiebe werden beim Kreis¬
mittelpunkte nicht gehemmt , sondern dringen nach der begonnenen Linie
über die Mitte durch den ganzen Kreis , und schwingen gleichsam aus ,
um dann neuerdings auszuholen . Soll z. B . der Kurzhieb HK ge¬
schlagen werden , so wird die Kugel nach besagter Linie nicht über die
Mitte des Kreises geführt ; soll aber der gleiche durchgezogenegeschlagen
werden , so sährt die Kugel noch über die Mitte den ganzen Kreis in
gleicher Richtung durch und verläßt ihn an der entgegengesetzten Stelle
H Was von R8 erwähnt ist, gilt auch von jedem anderen Hiebe .

Bei der Erlernung der Hiebe beginnt man mit den kurzen. Sie
werden von H angesangen , rechts und links, Linie für Linie, zn 1 herab
geübt. Bei den Hieben , welche, von 8 angefangen , auf der rechten
Kreishälfte mit der Rechten der Reihe nach bis zu ? geschlagen werden,
wendet sich der Anfangs beim Hiebe KU von der Linie III wegse¬
hende Handrücken , indem sich Hand und Arm allmählich nach außen dre¬
hen , bei den folgenden tieferen Hieben mehr und mehr der erwähnten
Linie zu , so daß beim Hiebe k der Handrücken nach abwärts , beim
Hiebe 1? nach links gerichtet ist. Bei den Hieben , welche mit der Rech¬
ten von H an auf der linken Kreishälfte nach einander zu 1 geführt
werden , wendet sich der b^ m Hiebe 1. 8 noch der Linie m zuge¬
wandte Handrücken durch Eiuwärtsdrehen der Hand und des Armes
nach und nach von besagter Linie ab , so daß er in I . nach oben, in 1
nach links sieht. Der Hieb 1 kann demnach mit nach auswärts oder
nach einwärts gedrehter Hand gemacht werden.

Was von der Rechten gesagt wurde , gilt , mit den erforderlichen
Abänderungen , im Wesentlichen nach auch von der Linken. Hat man
die einzelnen Hiebe der Ordnung nach gehörig erlernt und eingeübt , so
lasse man dann auch beliebige Hiebe auf einander folgen. Man wechsle
z. B . zwischen8 und 1 , 8 . und I ,, 88 und L-l u. s. w.

Die langen Hiebe werden, mit gleicher Handrichtung wie die kurzen,
von 8 zu 1 erlernt. Wie schon bemerkt, wird der Armschwung nicht ge-

6 '
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hemmt, um so zu neuem Hiebe auszuholeu, sondern man läßt die Kugel,
nachdem sie den ganzen Kreis der Schlaglinie nach durchgefahren, aus-
schwingen, so daß, wenn der gleiche Hieb öfter hinter einander geschlagen
wird, ein förmliches Kreisen entsteht. Nach dem Hiebe8 schwingt die
Kugel links oder rechts bei den Schenkeln, nach dem Hiebe1 links oder
rechts, je nach der Armrichtung, am Kopse vorüber; nach den Hieben, welche
den steilen Linien folgen, ziehen die Kugeln wie bei8 nnd 1, nur von
Bein und Kopf entfernter. Nach und 1̂ wird über den Kopf ge¬
schwungen. Beim Ausschwingen suche man, den beim Hiebe mehr ge¬
streckten Arm durch Beugen und Anziehen bald wieder hiebfertig zu machen.
Werden wechselweise entgegengesetzte Hiebe geschlagen, so durchlauft die
Kugel keinen ganzen Kreis, weil dnrch Schlagen des ersten Hiebes schon
zum folgenden ausgeholt ist. Um die langen Hiebe geregelt zu schlagen,
ist es unerläßlich, den gleichen Hieb so lange zu üben, bis die Bewegung
zughaft rund wird. Wie mit den kurzen Hieben, so wechsle man auch
mit den durchgezogenenunter einander ab. Eine beliebte Art von Wech¬
selhieben ist folgende: R.8 mit1.8 , oder RI mit1.1'.

Alle bemerkten Hiebe lassen sich, wenn es der Raum gestattet,
auch mit leerem Stabe schlagen. Man saßt ihn am Griffe säbelartig
und stellt sich, wie beim Schlagen mit dem Hantel, vor den Kreis,
indem man genügend davon entfernt in^ venig vorgestreckter Armlage
(die Hand mit nach oben gekehrtem Handrücken in der Höhe des Kreis¬
mittelpunktes und ein wenig nach anßen von diesem,) das Ende dem
obern Kreisrande zuneigt. Diese Stellung kann als eine Auslage
gelten, als eine Fechterstellung, welche sich zu Schutz und Trutz gleich
gut eignet. Die kmzen Hiebe schlage man mit dem Stabe hauptsäch¬
lich nur aus dem Handgelenke, die langen auch mit Bewegung des
Armes; doch sehe man fleißig darauf, d.ie Armbewegung so eng als
möglich zu halten.

Endlich können alle Hiebe, ohne Beugung der Füße, mit Ausfall
geschlagen werden. In diesem Falle macht das vordere Bein beim
Hiebe einen kleinen Schritt zielwärts und beugt sich sanft, während das



andere Bein bei vollem Sohlen¬
stande sich rasch streckt. Beim
Ausholen zu neuem Hiebe geht
man wieder in die frühere Stel¬
lung zurücku.s. w.
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Bein - und Fußübungen.

Diese Uebungen werden aus der schon angegebenen Grundstellung
gemacht. Sowohl Stab als Hanteln kommen dabei in Anwendung .

1. Wabenproöe.

Auf den Ballen stehend, wird der Körper durch gleichzeitiges kräf¬
tiges Strecken der Fußgelenke auf die Fußspitzen (Zehenstand) gehoben,

und sogleich wieder , ohne daß die
Fersen während der Uebuug den Bo¬
den berühren , auf die Ballen niederge¬
lassen u. s. w. Den Nachdruck der Be¬
wegung lege man vorzüglich auf das
gänzliche Strecken der Fußgelenke. Es
ist Anfangs etwas schwierig, bei die¬
ser Uebung das Gleichgewicht zu er¬
halten ; man stelle sich deßhalb einem
passenden Gegenstände gegenüber und
berühre ihn bei etwaigen Schwankun¬
gen nur leise mit einem Finger , was ge¬
nügt , um die verlorene Richtung wieder
herzustellen. Während der Uebung,
welche man bei einiger Fertigkeit ziem¬

lich rasch machen kann, belaste man beide Schultern abwechselnd, indem
man sich den Stab mit den Kugeln an . auflegt und ihn mit Einer Hand
sesthält.
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2. Wiegen.

Die Fersen stehen um dreimal die eigene Fußlänge aus einander . Man
läßt das Körpergewicht , ohne daß der Oberkörper von seiner geraden
Haltung abweicht , abwechselnd, bald
aus dem einen , bald auf dem ändern
Beine , einige Augenblicke ruhen. Das¬
jenige Bein , auf welchem der Körper
gerade ruht , beugt sich bei ganz auf-
stehendem Fuße im Kuie- und Fußge¬
lenke nach Möglichkeit , das andere
Bein , ebenfalls fest aufstehend, streckt
das Fußgelenk. Der gestemmte Stab
(Kugeln ans .) soll, gleichzeitig mit der
seitlichen Hin - und Herbewegung , je
in entgegengesetzter Richtung verscho¬
ben werden.
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3. Kockstemmen.

Im Ballenstande senkr sich der aufrechte Oberkörper durch gleich¬
zeitiges Beugen beider Beine langsam so weit in die Tiefe, als es die

über einander liegenden Ober- und Un¬
terschenkel erlauben, und hebt sich durch
ruhiges Strecken der gebogenen Beine
wieder gerade in die Höhe u. s. w. Der
Ballenstand soll, so lange die Uebung wie¬
derholt wird, beobachtet werden. Der
Stab wird ferner, wie in Uebung 1, auf
die Schultern genommen. Anfänger je¬
doch sollen unbelastet die Bewegung aus¬
führen, und Schwächere den Stab , mit
demMnde nach unten, vor die Füße stel¬
len, den Griffknopf mit den Händen er¬
fassen, und so durch Nachhelsen der Arme

die Beine in ihrer Arbeit unterstützen. Von Knaben ist diese Uebung
stets ohne Geräthe und durch Nachhülfe mittelst eines Bindfadens aus-
zuführen.
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4. Weugstemmen mit einem Keine.

Auf Einem Beine stehend, läßt man sich, ohne daß die Ferse vom
Boden sich entfernt, fo weit langsam nieder, bis das andere bei senk¬
rechtem Oberschenkel im Kniee nach Kräf¬
ten gebogene Bein mit dem Kniee, nie aber
mit der Fußspitze fühlbar den Boden be¬
rührt. Von da an streckt sich das die
Körperlast tragende Bein , und stemmt,
indem das freie Bein im gleichen Maße
sich streckt, ebenso ruhig den Körper wie¬
der in die Höhe u. s. w. Das Berühren
des Bodens mit dem Kniee soll nie zur
Rast benutzt werden. Die Arme, wag-
recht nach vorne gestreckt, halten bei dieser
Uebung den Stab mit Handgriff 1 auf >I
Kugeln auf . . Von Knaben ist diese Ue¬
bung stets ohne Geräthe und durch Nachhülfe mittelst eines Bindfadens
auszuführen.
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5. Kockstemmen mit Linern Meine.

Der Uebende läßt sich auf einem Beine , während sich das andere
gestreckte nach vorne und oben hebt , langsam so weit nieder , bis Ober¬

und Unterschenkel auf einander zu liegen
kommen. Auf dem so gebogenen Beine ,
welches stets mit der ganzen Sohlenfläche
aufsteht , ruht man einen Augenblick, wäh¬
rend welcher Zeit das nach vorne gestreckte,
ohne den Boden zu berühren , ruhig wag -
recht gehalteu wird . Dann streckt sich lang¬
sam das gebogene Bein , drückt den Körper
in die Höhe , und das vorgehaltene senkt
sich gestreckt zu Boden , so daß nach vollen¬
deter Hebung wieder beide Füße neben ein¬
ander auftreten . Stellung und Belastung
der Arme wie in Uebnng 4 . Für Anfän¬
ger ist es nicht gut, mit dieser und der vor¬

hergehenden Uebung sich stark abzumühen ; man erleichtere sich lieber die
Bewegungen auf folgende Weise. In einen Thürpfosten z. B . wird ein
eiferner Haken (Kleiderhaken) genügend eingefchraubt und daran das
eine Ende eines festen, ungefähr 5 Fuß langen Bindfadens , befestigt. Das
andere Ende des Bindfadens knüpfe man an die Mitte eines leeren Hantel -
stieles fest, faffe letzteren, anstatt des Stabes , mit den Händen zu beiden
Seiten des Knotens , spanne den Bindsaden an und vollbringe , dem
Thürpsosten gerade gegenüberstehend, durch Hülfe der Arme die Ue¬
bung . So wird der Stab , welcher durch sein Vorgewicht dem Rück¬
sinken des Oberkörpers entgegen wirkt, entbehrlich, und die Arme nehmen
einen großen Theil der Arbeit den Beinen ab. Der Anfänger schraube
den Haken etwa in Leibeshöhe ein ; bei größerer Uebung stelle man ihn
allmählich tiefer.
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6. Weinspreizen.

Im Ballenstande dreht man beide Fersen zugleich, so viel als mög¬
lich nach außen, läßt sie in dieser Stellung aus den Boden nieder, hebt
jetzt die Fußspitzen, um sie aus
den Fersen thunlichst auswärts
zu kehrenu. s.w., bis die Fer¬
sen etwa 5rnal die eigene
Fußlange von einander ab¬
stehen. Im höchsten Grade
des Spreizens verweile man
einen Augenblick, wobei die
Fußspitzen nach außen sehen,
und komme aus gleiche Weise
wieder in die Schlußstellung
zurück. Die Arme bleiben
während der Uebung nach der Stabübung 33.



— 92 —

7. Spreizöeugen.

Die Beine stehen um etwa 4mal die eigene Fußlänge gespreizt. Aus
dieser Stellung neigt sich der Stamm nach einer Seite, indem das mit der

Rumpfneigung gleichseitige Bein bei vollem Sohlenstande im Kniee stark
gebeugt wird, so weit nieder, bis die seitliche Brustwand den Oberschenkel
des gebeugten Beines erreicht. Das andere Bein, ohne den Fuß vom Bo¬
den zu entsernen, ist dabei nach Kräften gestreckt. Dann hebt sich der
gesenkte Stamm, das gebeugte Bein streckt sich, und die gleiche Bewe¬
gung wird nun nach der ändern Seite ausgesührt. Die Arme beob¬
achten dabei die Stabübung 11.
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8. Memijeöen.

Auf Einem Beine stehend, bringt man das schwebende gestreckt und
schwunghaft bis in die wagrechte Lage und darüber, und läßt es ebenso
wieder zurücksinken. Das
Heben geschieht zuerst in
der Richtung gerade nach
vorne, dann auswärts nach
der Seite, ferner gerade
nach rückwärts, und end¬
lich in den Richtungen,
welche die Mitte halten
zwischen vorne und seitlich,
und zwischen seitlich und
rückwärts. Beim Heben
nach vorne bis einschließ¬
lich des Hebens nach der
Seite ist der Fuß angezo¬
gen, die Fußspitze nach oben
gerichtet; vom seitlichen Heben an nach rückwärts ist der Fuß gestreckt,
die Spitze nach abwärts sehend. Die Arme sind in die Seiten gestemmt.

M ?
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9. AeinstojM.

Auf Einem gestreckten Beine stehend, zieht man den Oberschenkel
des freien Beines, bei rechtwinkeliger Beugung des Kniees, über die wcig-

rechte Lage zum Leibe, und streckt rasch
und kräftig als wollte man einen der¬
ben Fußtritt ertheilen, das gehobene
Bein so aus, daß es nach vollendeter
Streckung womöglich wagrecht liegt.
Dann zieht man schnell wieder zum
Stoße an und vollbringt die Stoßbe¬
wegungen nach einarrder in allen Rich¬
tungen und mit gleicher Stellung des
Fußes wie beim Beinheben. Der
stehende Fuß soll beim Ausstößen nach
den verschiedenen Richtungen sich nicht
auf dem Boden verschieben, auch ver¬
hüte man das beim Stoßen nach rück¬

wärts gar zu starke Vorbeugen des Oberkörpers. Die Armstellung ist
wie in früherer Uebung.
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10. Meinschwenken.

Man hebt Ein Bein gestreckt nach vorne und bringt es in einer nach
oben ausbeugenden Linie schwunghaft nach rückwärts und unten, um
auf gleichem Wege wieder zurückzn-
kehrenu, s.w. Um bezüglich der Höhe
des Schwenkens ein Maß zu haben,
vollbringe man die Uebung in der Art,
daß man die Beine über passende Ge¬
genstände, z. B. über einen Tischrand
oder später über eine Stuhllehne hin
und her schwenkt. Zur Erhaltung
des Gleichgewichts stütze man sich An¬
fangs mit Einer Hand auf den Stab.
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11. Beinkreisen.

Aehnlich den Armen in den Hantelübungen 9 und 10 wird Ein
Bein gestreckt im Kreise bewegt. Das Kreisen soll seitlich, sowohl vor dem

Leibe, als hinter dem Leibe
stattfinden. Die Kreise selbst
können eng und rasch, oder
weit und langsam gezogen
werden. In allen Fällen
achte man darauf , schöne
runde Kreislinien zu ma¬
chen. Das Beinkreisen seü-

i lich, namentlich das Krei-
/ sen hinter dem Leibe, bie¬

tet Anfängern öfters be¬
deutende Schwierigkeiten,
welche am besten dadurch
überwunden werden, daß

man die Bewegungen weit und sehr langsam aussührt. Die Hände
liegen an den Hüsten.
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12. Arehbeugen auf den AußbaLen .

Die Beine um eine Fußlänge aus einander gestellt, hebt man sich auf
die Ballen, und macht, auf diesen sich drehend, während die Beine sich mehr
und mehr beugen, eine halbe Wendung,
wobei zuletzt das Knie des nun Hinteren
Beines auf die Wade des vorderen zu
liegen kommt. Von da an kehrt man,
indem die Beine bei der Rückdrehung sich
allmählich strecken, gleichen Weges wieder
in die erste Stellung zurück, und führt
ohne Rast auf gleiche Weise die halbe
Wendung nach der anderen Seite aus,
von wo an dann abwechselnd stets ganze
Wendungen erfolgen. Während der He¬
bung dürfen die Ferfen nie den Boden
berühren. Die Arme rechtwinkelig hal¬
ten den Stab , Kugeln an Griff und Ende
an den Feldern zwischen Zeichen. und I,
um, wenn man das Gleichgewicht verlieren sollte, dieses durch entspre¬
chende Senkungen wieder herzustellen.

Sieger , das Zimmnturnen .
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13. Merschenkel wagerecht.

Das im Kniee rechtwinkelig gebeugte Bein wird gerade nach vorne
gehoben und, bei wagerechtem Oberschenkel, so lange es leicht thunlich,

frei hinausgehalten. Um das Dauerstehen abzu¬
kürzen und diese Uebung wirksamer zu machen,
wird der schwebende Schenkel folgendermaßen be¬
lastet. Zwischen Riemen und Stiel eines ge¬
wöhnlich angestielten Hantels wird der Stiel eines
zweiten Hantels durchgesteckt, dann der freie Ring,
nachdem sein Riemen den Stiel des ersten Han¬
tels umgriffen hat, daran geschoben, und die Ku¬
gel, wie gewöhnlich, festgestellt. Diese so mit ein¬
ander verbundenen Hanteln werden dann nahe
dem Kniee reitlings aus den Schenkel gelegt.
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14. Unterschenkel wagerecht.

Der Unterschenkel des freien Beines wird rechtwinkelig zum senk¬
recht gebliebenen Oberschenkelgebeugt und in dieser Lage möglichst lange
gehalten. Die in der oben (Uebung 13) ange¬
gebenen Weise mit einander verbundenen Han¬
teln werden in der Nähe der Ferse an den Unter¬
schenkel gehängt. Bei dieser und der vorigen
Uebung stützen sich die Arme Anfangs auf den
Stab , um das Gleichgewicht eher zu erhalten;
bei weiterer Fertigkeit stehe man frei, die Arme
zu beiden Seiten herabhängend.
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15. KnieschneLen.

Ein Bein, im Kniee sich beugend, wird rasch und kräftig so weit
gerade nach vorne und oben bewegt, bis ohne größeres Vorneigen des

Oberkörpers der Schenkel bei angezogener Fuß¬
spitze die Brnst erreicht. Diese Uebung setzt oft
anfangs einige Schwierigkeiten, weßhalb man
zuerst bei ganz ruhiger Ausführung, mit Hülfe
der Hände, den Schenkel an die Brust zieht,
bis nach und nach die Hände dazu nicht mehr
nothwendig sind. Von der Berührung der
Bruftwand läßt man das Bein alfogleich wie¬
der in die Grundstellung zurücku.s.w.
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16. Unfersen.

Der Unterschenkel eines schwebenden Beines wird im Kniee schnell
und so stark zum senkrechten Oberschenkel gebeugt, daß die Ferse bei ge¬
streckter Fußspitze an das Gesäß merklich anschlägt,
von wo an das Bein wieder in die erste Stellung
zurückkommt. Nöthigenfalls mache man Anfangs
die Uebung ebenfalls mit Hülfe der Hände. Bei
dieser und der vorhergehenden Uebung kann ein
Bein mehrere Male hinter einander die Bewegung
machen, oder es wechseln die Beine jedesmal zwi¬
schen Stand und Bewegung.



— 102 —

17. StMöersteigen.

Man hält den Stab (mit oder ohne Kugeln) in den senkrecht nach
unten abfallenden Armen, und sucht ein im Kniee gebogenes Bein, dessen

Oberschenkel man so viel als möglich nach vorne
und oben hebt, während der Stamm sich vor¬
neigt, zwischen beiden Armen über den wag-
recht liegenden Stab durchzubringen. Ist das
Bein durchgekommen, so nimmt man es ent¬
weder gleichen Weges wieder zurück, oder man
steht auf dem durchgebrachten Beine auf, und
läßt das andere ebenso nachfolgen, wonach
dann beide Beine über den nun hinter dem
Leibe gehaltenen Stab in die Grundstellung zu¬
rückkehren. Sollte die Uebung nicht gelingen,
so lege man den Stab, indem jede Hand einen
oder zwei Finger in die Ringe eines Riemens
bringt, in die Riemenschlingen.
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18. Lauföewegung.

Man macht mit den Beinen die gleichen Bewegungen , als wollte

man Trottlaufen . Der Oberkörper ist dabei aufrecht , und die Hanteln
werden in den an beiden Seiten ruhig herabhängenden
Armen gehalten . ^

Um diese und die folgenden fünf Uebungen ohne
größeres Geräusch auszuführen , bewege man sich auf
einer doppelt zusammengelegten , auf dem Fußboden
ausgebreiteten Wolldecke. In jeder Hand halte man
ferner einen Hantel , und trete, während die Bewegung
stets auf gleicher Stelle stattfindet , nur mit dem Fuß - ^ ^
ballen auf.
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19. Köpfen, das steie Mein abwechselnd nach vorne.

Auf dem Ballen stehend, beugt sich ein Bein leicht im Kniee, das
- andere hebt sich zugleich gestreckt ein wenig nach vorne und oben.

Dann schnellt das Standbein den Körper gerade
nach oben, welcher nun, während das früher
stehende Bein ebenfalls gestreckt sich nach vorne
bewegt, auf das Anfangs gehobene Bein zu¬
rücksinkt, von diesem wieder emporgebracht
wirdu.s.w.
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20. Mpfen, das freie Bein abwechselnd nach der Seite.

21. Küpfen, das freie Mein abwechselnd nach rückwärts.

Die Uebungen 20 und 21 werden, mit Ausnahme der Bewegungs¬
richtung des schwebenden Beines, wie die Uebung 19 ausgeführt. Bei

der Uebung 20 muß nur noch bemerkt werden, daß die Fußspitzen des
gehobenen Beines jedesmal nach außen stehen sollen.
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22. Spreizhüpfen.

Aus der Grundstellung schnellt man den Körper gerade in die Höhe,
und läßt ihn auf die vor- und rückwärts mäßig von einander gespreizten

Beine zurückfallen. Aus dieser Stel¬
lung wird dann, indem die Füße
jedesmal während des Hüpfens
(beim Niedersprung) den Platz wech¬
seln, die Uebung weiter fortgesetzt.
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23 . Kreuzkjüpfen.

Diese Uebung unterscheidet sich von der vorhergehenden dadurch,
daß die Beine im Hüpfen sich vor einander so kreuzen, daß abwechselnd
das Knie des einen Beines hinter die Wade des
anderen zu stehen kommt.

Bei den Uebungen 19, 20, 21 und 22 haben
die mit Hanteln beschwerten Arme Neigung, gleich¬
seitig und in gleicher Richtung mit den Beinen sich zu
bewegen, was mit geringer Nachhülfe vollständig ge¬
lingt. Dadurch wird die Wirkung obiger Uebun¬
gen, neben der vortrefflichen Kräftigung der unteren
Gliedmaßen und der wohlthätigen allgemeinen Er¬
schütterung zugleich noch auf den Oberkörper ausge¬
dehnt.



Zusammenstellunggemischter llebungen zum Turnen .

Damit durch wenige Uebungen vielseitige Muskelwirkung erzielt
werde und der Körper in schönem Ebenmaße gedeihe, damit ferner die
Abwechslung in den Uebungen eher Unterhaltung bringe, und einzelne
Muskelgruppenauch beim Turnen einigermaßen ausruhen können, er¬
scheint es zweckmäßig und nützlich, die bisher angeführten Uebungen in
nachstehender Reihenfolge auszuführen.
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*) Da die Zahl der eigentlichen Bein- und Fußübungen eine verhältnißmäßig
kleine ist, so möge man , obschon dieselben weniger unterhalten sind, dennoch auf ihre
genaue und ausdauernde Durchführung Gewicht legen.
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Seite
41. Brustrecken 25
42 . Ausschwingen seitlich . . . 29
43 Druckheben 45
44. Beinspreizen 91
45. Armrollen . . . . . . 68
46 . Oberschenkel wagerecht . - 98
47. Kugelstoßen 48
48. Drehbeugen ausden Fußballen 97
49. Stabrollen 41
50. Streckhebenrückwärts . - 57
51. Haspeln 25
52. Wiegen 87
53. Rumpfkreisen 27
54. *Achtenschwingen von oben . 43
55. Weit-Armkreisen . . . . 75
56. Anfersen 101
57. Stemmen einarmig . . . 21
58. "Pendeln . . . . . . 46
59. Beinheben 93
60. Schwingen vor- und rückwärts 76
61. Hiebe 81
62. Hockstemmen 88
63. Stabschwenken 31
L4. Schroten 47
65. Beinschwenken 95
66. Ausschwingen seitlich rückwärts 29
67. Armstoßen 72
68. Hüpfen, das freie Bein ab¬

wechselnd nach der Seite . . 105
69. "Wechseldrehenb . . . . 34
70. Liegstemmen 41
71. Kehrwenden 35
72. Stabübersteigen . . . . 102
73. Drehstemmenauswärts . . 71
74. Wechselschocken von der Seite 52
75. Beinkreisen . . . . . . 96
76. Umschultern 37
77. Stabaufziehen 56

Seite
78. Beinspreizen . . . . . 91
79. Armheben nach vorne . . 67
80 . Beugstemmen mitEinemBeine 89
81. Kreisen 53
82. Ruckschocken nach Wendung

der Hände und des Stabes . 60
83. Hüpfen, das sreie Bein ab¬

wechselnd nach rückwärts . 105
84. Hiebe 81
85. Dauerhalten 62
86. Oberschenkel wagerecht . . 98
87. Heben 44
88. Ärmstrecken nach oben . . 22
89. Umschwingen 30
90. Beinstoßen . . . . . 94
91. Aufsitzen 78
92. Schultergelenkprobe . . . 39
93. Kreuzhüpfen 107
94. Streckheben vorne . . . 58
95. Stabdrehen 32
96. Senkrechter Halbkreis . . 79
97. Spreizbeugen . . . . 92
98. *Kugelwerfen 49
99. Lenden-Schulterrecken . . 40

100. "Schocken von oben . . . 51
101. Beinschwenken . . . . 95
102. Handkreisen 73
103. Schulterwenden . . . . 36
104. Hockstemmen . . . . . 88
105. Beugauffchwingen seitlich

rückwärts 30
106. Keulenschwingen . . . . 61
107. Knieschnellen 100
108. Armstrecken wechselweise nach

oben 80
109. Krastmeffer 63
110. Anfersen 101

Man fange mit der ersten der so gereihten Uebungen an, und mache
alle folgenden nach einander durch, bis die anfängliche Turnübung wie-
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der zur Hand kommt u. s. w . Anfänger mögen sich begnügen , in einer
Uebungsstunde etwa 6 bis 8 Uebungen auszuführen , Geübtere sollen aber
deren 10 bis 15 durchnehmen. Wie lange jede einzelne Uebung fortgesetzt
werden soll , mag Jeder nach dem bei den allgemeinen Regeln Angege¬
benen selbst für sich bestimmen.

Für schwache oder ältere Personen ist es räthlich , die verschiedenen
Uebungen zuweilen mit leerem Stabe oder auch nur mit Einer Kugel
zu versuchen, wozu sich, mit Ausnahme der Uebung 34 bei leerem
Stabe und mit Ausnahme der Uebungen 24 und 34 bei Einer Ku¬
gel am Stabe , sämmtliche Stabübungen eignen. Nimmt man nur
Eine Kugel , so kommt diese bei allen Uebungen, in welchen die Kugeln
am Stabe getrennt standen (entweder auf beiden jI oder auf Gfs. und
Ed.) , jedesmal aufindem die Handgriffe unverändert bleiben. Bei
allen übrigen Uebungen aber , bei welchen die beiden Kugeln ohnedieß
schon auf . oder am Ende stehen, schraubt man die einzelne Kugel eben¬
falls dorthin . Wenn bei einigen Uebungen die Hände auch zu der Ku¬
gel aus . kommen sollen, so fassen sie knapp an der einzelnen Kugel ,
z. B . bei Uebung 26 und 27 auf beiden Seiten der Kugel , bei den
Uebungen 36 und 37 auf Einer Seite derselben.

Zu beachten ist ferner , daß die in vorstehender Zusammenstellung
mit einem Sternchen (*) bezeichneten Stabübungen von kleineren Kna¬
ben nicht früher versucht werden sollen, bis sie mit den übrigen Uebun¬
gen ganz vertraut sind.



Anhang .

Werfen.

Es gibt kaum eine Körperübung, welche die Muskeln so vielfältig
und wohlthätig in Anspruch nimmt, als regelrechtes Werfen nach dem
Ziele. Beinahe die Gesammtmuskulaturwird dabei in Thätigkeit ver¬
setzt; vorzüglich aber sind es die Arm-, Brust-, Bauch- und Rückenmuskeln,
welche dabei kräftig wirken. Ferner übt Werfen das Auge trefflich, und
wird dadurch, daß der geworfene Gegenstand in der Scheibe steckt, zu¬
gleich sehr unterhaltend, da , wie beim Schießen, der Erfolg der eigenen
Fertigkeit sogleich vor Augen tritt.

Damit nun das Werfen selbst im Zimmer zur angenehmen und
nützlichen Turnübung werde, wählte ich ein Wurfzeug, welches, seiner
Einrichtung wegen, beim Werfen einige Anstrengung erfordert und
welches nach dem Wurfe
im Holze stecken bleibt.
Das Wnrszeug ist zuerst,
bis man mit der Uebung
mehr vertraut ist, eine
etwa 10 Centimeter lange
starke, gerade Pack- oder
Sattlernadel , in deren
<Oehr ungefähr 10—12
Fäden gut gezwirnter
Schafwolle eingefädelt
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sind. Diese Schafwollfäden(der Flügel) werden kurz hinter dem Oehre
durch einen mit Wachs bestrichenen Bindfaden vereinigt, und sollen ver¬
einigt sämmtlich die dreifache Länge der Nadel messen. Die Nadel ist so
zum Wersen tauglich. Man erfaßt sie ähnlich wie eine Schreibfeder, Zeig-
und Mittelfinger liegen einerseits, der Zeigsinger mehr dem Oehre, der
Mittelfinger der Spitze näher, der Daumen ist andererseits zwischen beiden
gelagert, und der Flügel hängt über den Handrücken herab. Wird nun
die so gehaltene Nadel aus der Hand geworfen, so streicht sie nach eini¬
gen Schwankungen mit der Spitze voran durch die Luft, und es gehört
durchaus keine Fertigkeit dazu, sie bei einiger Schwungkraft jedesmal
in's Holz zu werfen, vorausgesetzt, daß der Wersende vom Ziele in ge¬
eigneter Entfernung stehe. Fünf Schritte von der Scheibe bis zum
Wurfstand sei die kürzeste Entfernung; will man näher werfen, so muß,
wenn die Nadel richtig stecken soll, der Flügel länger oder woljreicher
werden. Der weiteste Abstand des Uebenden von dem Ziel ist nach Ge¬
schicklichkeit und Kraft verschieden. Als Scheibe dient ein nach der Kunst-

fertigkeitdesWerfers kleineres oder
größeres, etwa zolldickes gehobel¬
tes Brettchen von weichem Holze,
aus welchem ein Zielpunkt an pas¬
sender Stelle angebracht wird.

Um nun richtig und mit Vor¬
theil zu werfen sind folgende Stel¬
lungen und Bewegungen wohl
zu beachten. Gesetzt es werde
mit der rechten Hand geworfen,
so ist, bei gleichmäßig gestreckten
Beinen, der rechte Fuß gequert,
der linke einen Fuß vor dem
rechten mit der Spitze gerade ziel-

wärts gerichtet; der Körper ist dabei aufrecht und die Hände hängen zu
beiden Seiten herab. Aus dieser Stellung beginnt der Rückschwung,
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das Ausholen zum Werfen. Es schwingt der rechte mit dem Wurfzeug
versehene Arm, zugleich mit Zurücknahme seiner Schulter, mäßig gestreckt
über außen und oben nach rückwärts, so daß er im vollsten Rückschwünge
zielabgekehrt nahezu wagrecht wird. Gleichzeitig mit dem Armschwunge
neigt sich der Handrücken zur Streckseite des Armes, und das Körper¬
gewicht legt sich durch gelindes seitliches Rückbengen des Rumpfes auf
das gequerte Bein , welches sich im Kniee, bei vollem Sohlenstande, ein
wenig beugt. Von da an beginnt der Vorschwung, der eigentliche Wurf.
Der zurückgeschwungene Arm beugt sich anfangs leise und schwingt, wäh¬
rend das Beugen gegen Ende der Wurfbewegung allmählich in rasches
Strecken(Ausschnellen) übergeht, über oben und außen nach vorne, wo¬
bei das Wurfzeug der Hand entfliegt. Die Hand bewegt sich beim
Vorschwungegegen die Beugeseite
des Armes, und der seitlich zurück¬
gebeugte Stamm kommt drehend so
nach vorne, daß die früher Hintere
Schulter nunmehr zur vordem wird;
das gebeugte Bein hebt sich gestreckt
auf den Ballen , das vordere macht
einen kleinen Schritt zielwärts, beugt
sich dabei im Kniee und trägt jetzt die
Körperlast. Wird der Wurf sehr
kräftig genommen, so kann durch den
Vorschwung das Hintere Bein in
Schwebung gerathen.

Sehr viel kommt es darauf an , in welcher Höhe die Hand vor¬
schwingt. Anfänger lieben meist in zu steilem Bogen den Vorschwung
zu machen. Der beste Vorschwung aber ist derjenige, dessen Rich¬
tung zwischen der horizontalen und senkrechten Linie ungefähr die Mitte
hält ; es liegt in ihm die größte Kraft und Sicherheit. Eigentliches
Zielen gibt es beim Werfen mit kurzen Gegenständen nicht; denn Zielen
und Werfen fallen zusammen. Sicheres Treffen beim Werfen ist eine

Seeger , d>is Zimmerturnen . 8
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durch häufige Uebung erworbene Fertigkeit, das Wurfzeug in geeigneter
Höhe und Breite mit dem nöthigen Kraftaufwande im Schwünge aus
der Hand zu lassen.

Hat man erst einige Sicherheit im Werfen erlangt, so mag man sich,
statt der Nadeln, meiner eigens für Zimmer eingerichteten Wurfpfrieme

bedienen. Diese Wurfpfrieme ist ein nach beiden Enden konisch auslau-
fendes, 3 Loth schweres, etwa 9 Eentim. langes , walzenförmiges

Eisen, welches sich vorne zu einer starken, etwa
2 Centim. langen Spitze, verjüngt und rückwärts
in einen kleinen Ring (Oehr) verliert. In das
Oehr kommt nun der viel wollereichere und der
Schwere der Pfrieme genau entsprechende
Flügel. Die Wurfpfrieme wird wie die Nadel
gehandhabt. Da aber dieses Wurfzeug kräftig
geworfen, tief in das Holz dringt und die etwai¬
gen Fehlwürfe die Zimmerwand rc. verletzen
würden, so ist es nichtüberflüssig, eine Andeutung
über eine zweckmäßige Scheibe zu geben. Diese
Scheibe besteht aus einem(170 Centim. hohen,
48 Centim. breiten und 2 Centim. dicken) recht¬
winkelig viereckigen Brette von weichem Holze,
auf dessen einer gehobelten Seite in Brusthöhe
ein Kreis von 22 Centim. Durchmesser ausge¬
zeichnet ist, in dessen Mitte ein 5 Centim. im
Durchmesser betragender schwarzer Kreis als
Zielpunkt eingezeichnet ist. Auf der ändern Seite
dieser Scheibe, welche behufdes Werfens an die

Scheibe Rückseite einer Stuhllehne derart angestellt wird ,von rückwärts.
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daß der Stuhl vom Wurfstande aus nicht mehr gesehen werden kann, be¬
finden sich drei geöhrte Schrauben; zwei davon, mit Lg. bezeichnet, sind in
gleicher Höhe mit der Stuhllehne und zu beiden Seiten derselben ange¬
bracht; die dritte b steckt 20 Centimeter vom Boden in der Mitte
der Brettbreite. An die Schrauben aa sind kurze Schnüre geknüpft,
mittelst welcher das Brett an die Lehne befestigt wird; die Schraubeb trägt
eine längere Schnur, welche, um beide Hinteren Stuhlbeine herumgebun¬
den, den Rand der Scheibe sichert. Von den oberen Ecken des Brettes
steigen, auf die Hintere Fläche, angenagelt oderangeschraubt, zwei schmale
Leisten ää von hartem Holze 36 bis 40 Centimeter gerade empor, von
welchen jede an ihrem oberen Ende einen von rückwärts eingetriebenen
Haken (Kleiderhaken) se trägt. Auf diesen Haken wird ein etwa
1*/r Meter langes dünnes Stäbchen von Holzkgelegt, an welches seiner

Scheibe von vorne.
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ganzen Länge nach ein bis nahe an den Zimmerboden herabreichendes,
gleich breites Stück grober Leinwand angefnüpft oder angenägelt ist.
Wird jetzt beim Wurfe die Scheibe auch gefehlt, so fängt sich die Pfrieme
in dem frei hinter ihr herabhängenden Segel, und fällt ohne Nachtheil
zu Boden. Um das so versehene Brett zum Werfen aufzustellen, hat
man also, nachdem es an den Stuhl gelehnt ist, nur drei Knoten zu
machen und das Segel aufzulegen. Das Brett foll aber nicht ganz
senkrecht stehen, sondern in der Weise, daß sein oberes Ende sich leicht
zurück neigt, wodurch die Scheibe der immer ein wenig im Bogen an¬
fliegenden Pfrieme eher entspricht. Sollte der Stuhl für das Brett zu
leicht sein, so befchwere man ihn mit den Hanteln.

Eine beliebte Spielerei läßt sich leicht, wenn man will, an der
Scheibe anbringen, nämlich, daß, wenn der Zielpunkt getroffen wird, hinter
der Scheibe eine beliebige Figur aussteigt. Dazu ist erforderlich, daß
der Zielpunkt beweglich fei, und, wenn er getroffen wird, einige Linien
zurückweichen könne, wodurch sich dann ein aufgehängtes Gewicht(oder
eine gespannte Feder) losmacht, und die über dem Zielpunkte befindliche,
durch ein Schnürchen mit dem Gewichte verbundene, liegende Figur sich
rasch aufrichtet, was , wenn das Werfen als Turnspiel betrieben wird,
Heiterkeit erregt und aneifert.

Berichtigung.
Seite 64 Zeile 15, statt Stablage, lies: StablLnge.

Druck der I . B . Metzler 'schen Buchdruckerei in Stuttgart .
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