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Stabitbungen,

~ Die meiften Stabitbungen beginnen aud einer Grunbiteliung, d. b.
aud etner aufrechten, ungegwungenen Korperhaltung. Der Kopf ift das
bei frei emporgeridhtet und vie Bruft gehoben, vie Beine ftehen geftredt,
bie Fufipisen find mifig nad audwdirtd geridtet, die Ferfen geawdhnlid
mit einander in Berithrung, und die Hinde balten bei fenfredst herad-
hingenden Armen den Stad wagred)t vor oder hinter dem Leibe.  Alle
Ybweicdhungen von der Grunditellung werben Anfangs der Befdreibung
jeder eingelnen Stabitbung bemerft feyn. Da ed ferner von nidt gerin-
gem Werthe ift, auf welde Weife man ven Stab bei dben Uebungen hand-
babt, fo ift e8 nothwendig, varitber dad Nibhere anzugebden.

Man venfe fidy Jemanden in ver Grunditellung mit vem Stabe vor
ober hinter dem Leibe, fo wird er thn natilidherveife fo in ven Handen
falten, daf entweder beive Handritden vom Kdrper wegjehen (wenn der
Stab vor bem Leibe nad) vorne, wenn hinter vem Leibe nady hinten),
ober beide Handriiden bem Korper jujehen, oder endlich daf der eine
Handriiden vom Leibe vegiicht, wihrend der andere dem Leibe ugetelrt
ift. Diefe drei ver{dhievenen Handgriffe reichen jur nuphaften Ausfiil-
rung der folgenden Stabitbungen genitgend aud und werben der Kilrge
halber mit 3iffern begeidinet.  Der erftbe{dricbene Handgriff ndmlidh,
wobet die Handriiden vom Leibe wegfehen, wird mit Jiffer 1, der weit-
befdyriebene Handgriff mit beiden Hanbdriicen gegen den Leib mit Jiffer 2
und der [(etbefdriebene ald WVereinigung von 1 und 2 mit Jiffer 3 bes
seidmet.  Vei Handgriff 3 muf jedoch nody bemerlt werven, dafi ed
nidyt bei jever Uebung gleidh ift, weldher Hanbdrien vem Leibe pugefebrt
feis e8 wird bemnady in foldben Fdllen vie Stellung einer Hand befonderd
nody durdy 1 ober 2 exldutert fein.

Da nun die meiften Stabitbungen mit verjchicdenert Handbgriffen
audgefitbrt werden fonuen, jo findet man gewdlhnlidy bei jeder Stab-
fibung mebr ald eine Jiffer angegeben, wad fo viel heifen will, daf man
bet ver Ausfithrung der Uebung alle bemerften Handgriffe nady einanver

“anbringen joll. So wie die ridtigen Handgriffe erforderlich find, fo
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muf aud) vor jever Stabiibung genau der Stelle am Stabe gedadst werden,
wo bie Kugeln feftgejdraubt werden und wo die Hinbde angreifen follen, und
dagu dienen die bei der Befdyreibung ved Turnjtabes ermwlibhnten Merfzeiden
und Stabbenennungen. Vor jeber Stabitbung fteht demnadh bemerft:

1) Db beive Kugeln, oder ob nur eine vermendet werbe, und wo
am Stabe.

2) Der Handgriff und wo.

Gndlid wird bei eingelnen Uebungen aud nod) der allftilligen b-
weidiung von der Grundftellung und der Stablage hinter bem Leibe gedadt.

Da fid obige Ausddriide mehr oder weniger vor jever Stabiibung
wiederholen, fo find fie folgenderntafen abgefiiryt:

fn. = beide Kugeln. Gb. = vad Gnde am Stabe.
KL = eine Kugel. | = bie eingebrannten Stridhe.
Pogif. = Danbariff. . = ben eingebrannten Punft.
1.2.3. = bdiedrei verfdhiebenen Hand:  Ed.| = Endfirich.

griffe. Gff.| = Grififiridh.

Gff. = ben Griff am Stabe.

1. Stemmen.

&u. an Gf. und G, Hidgf. 1.2.3.
auf beiven ||.

Der Stab wird durdh gleidhmipiges
Beugen befver Arme bid jur Brujt, und
von ba burd) gleidhmipiges Aufwdrtsfireden
berfelben in gerader Nidytung in die Hibe
gebracdht, auf gleiche Weife wieder juriid:
gefithrt u. {. w.
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2. Sfemmen einarmig.

Kn. an'Gff. und Go. Hogff. anf .

G4 famn viefe Uebung mit gleidyer Stab-
ridytung wie bei Mebung 1 und aueh auf folgende
Art gemadyt werben. Die frete Hand hiingt
rubig an ber Seite herab, bie andere, ebenfalié
aur Seite herabhidngend, hilt den Stab wagredyt
fo, daf die Kugeln nad) vorne und riidwirts
feben.  QAus diefer Stabrichtung fingt man an
su ftemmen, und bringt durd) Senfen der hin-
terny, Sugel die vordere voraus in die Hibe, fo
baf fte, wenn ber Urm vollendsd nady oben ge-
ftret ift und ber Stab iwieder wagredht liegt,

nady hinten fommt, Febrt auf gleiche Weife wie-
per qurit und beginnt neuerdings ju femmen.

3. &}uﬁﬁemmeu.

&n. am Gb. Hdaff. 4.2.3. anf. =
und ®ff. Ferfen etroad von einanber.

Der Stab wird, ungeaditet der
ungleidien Bertheilung der Kugeln
und Arme, anf gleiche Weife wie bet
Uebung 1 wagredit gejtemmt. Die
Hand am Griffe arbeitet dabet, wih
rend bie anbere in der Mitte ftemmt,
ben nicberfirebenden Kugeln entge-
gen.  Matitrliderveife hat der Arm
auf « einen fehr grofen Widerftand
gu fibermwinden, wodurd) bas Gange
gur anftrengenden Kraftitbung ird.
Dem Ermeffen jedes Gingelnen blefbt
ed fibetlafien, vie Hand auf . néber
ben Kugeln ju ftellen, ober fie weis
ter pavon gu entfernen s nur folf jevens
falld wagredt geftemmt werden. Die
Uebung fann fitglid) um Meffen dex
Rrifte bienen. '
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4. Armftredien nady vorne.

Kn. an Gff. und Gv. Hdgff. 1.2.3.
auf beiden ||.
Der Stab in den gebeugten Armen
o inSdulterhhe hart vor dber Bruit gebalten,
wird friftig durd)y gleidzeitiged Streden
beider Arme nad) vorne bewegt, und ebenjo
wiever sur Vruft juriidgeogen u. {.w. Bet
Handgriff 1 follen fid) vie Hanvgelenfe im
Suriidfahren nad unten beugen und beim
Ausfahren icder ftreden. Die Uebdng

fann audy mit Handgriff auf . ausdge:
fithrt werden. Endlid ift fie audy einarmig,
Hanvgriff auf . dic Ferfen von einanbder,
su madyents tn diefem Falle gefdyicht die
Bewegung nad) der Seite und ein wenig langfamer.

5. Wrmfredien nad) oben.

&n. und Hdgff. wie bei Lle-
bung 4. '

Den geftemmten Stab (Gt
man ruhig und gleichméfiq mit
beiven Armen jo weit Hinter dem
aufrecht gehaltenen Kopfe berab,
big er wagredit hinter bem Raden
g liegen fommt. BVon da aus
pritdt man thn durd) gleidheiti-
ged Stredten beider Arme in die
Hobe, It ihn wiecder an ven
Naden juridfinfen u. f. . Diefe
Uebung ift audh mit Handgriff
auf « gu maden.

el
2 b
T
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6. Armanziehen nidkwdrfs.

K. an Gff. und Ev. Hogff. 2 auf .
Stab hinter dem Leibe.

Die nad) abwdrts geftredten Avme
heben ben Stab pom Letbe weg und zichen
ibn durdy Beugen der Arme und der Hand-
gelenfe, obne daf vie Hanbritden frither
al8 im hodjten Grade ber Bengung den -
Rirden berithren, fo weit ald mdglid wag-
recht in dbie Hobe, fenfen ihn wicver rafd
auritd 1. f. w. Man adte darauf, bei diefer
Uebung {hon aufredbt ju bleiben, indem
unwillfilidy gur Grleidhterung ded Anzie-
Bend der Rumpf fidh nad) vorne fritmmt
und der Kopf gegen die Bruit fid) neigt.

7. Ausfoken feitlid.

&n. an . Hogff. 1.2.3.
auf Gff. und Eo.

MWie in Uebung 4 mtrb
ver ©tab vor ber Brujt ge-
balten, und dann, wilrend
Der eine Arm fich nach feiner
Geite audftredt und der an-
Dere in gleider Ridhtung ge-
bogen nadftoft, wagredt die
Kugeln {dhulterhody hart vor
ber Bruft abwediemd nad
beiven Seiten friftig hin und
ber bewegt, Dasd fraftvolle
Stofien wird porsitglidy ba-
durd bemorgebradﬂ pag per
fih biegenbe Arm jedesmal
wader nadydritdt,
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8. usfofen feiflid) riidimdrts.
© &n auf beiden || Higff. 1.2.3.
& 77 auf ®ff. und Go. ‘

Den Stab hinter dem Naden,
maddt man (nur wm vieled [angfamer)
pie gleiden feitlidhen Stabberwegun-
gen, wie in der vorfhergehenden Ues
bung. Den Kopf balte man dabei
aufredit, unb Biite fid mit dem Ge-
rithe ben Naden ju freifen.

9. Walzern.

&n. an beiven || Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Co. Ferjen von einander.

Den Stab wie tn Mebung 4 vor der Brujt, ftrect man die Arme
langfamund g[eld;mﬁﬁlg fo nach vorne, vafi basd fetd wagredht gehaltene Ge-
rithe, nadh oben ober unten ausbeugend,
an dem Punfte der villigen Strecfung
anlangt, von o eé auf entqeqengcf eptem
Wege durch gleichmapiged Bengen der
Rrme jur Brujt juridgenommen wird.
Man befdbreibt Demnadh mit vem Stabe
cinen fcheitelrechten Kreid nad vorne, ald
toollte man ihn um vie Dberflide efuer
quer vor ber Bruft fich befindlichen qro-
feren Walze berumfithren. @8 ift we-
fentlich, pas Walzen bald nad oben, bald
nad unten ju beginnen. Beugt man
den Oberforper etwwad juriid, fo fann
bie Uebung in hoherer Ridytung, beugt
man den Oberfdrper vor, tiefer auége:
flibrt yerden. Ferner (Bt fid) die e-
bung audy mit Handgriff auf . die Ku-
geln an Griff und Ende maden. Ein-
armig ift dbad Walzen nady vorne und
nad) ver Seite ju verfuden.
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10. Saspeln.

K. an beiben || Hdgf. 1.2. 3. auf Gf.
und @b, Ferfen von einander.

Diefe ebung unterfdeidvet fid vom
Walzen dadurdy, daf die Bewegung beiver
Arme gugleid) in verfdiedencr, einander ent:
gegengefester Riditung ftattfindet. Wilhrend
ein rm ftrecend nad) vorne gebt, bewegt fich
ber anbere beitgend auf entgegengefeptem
Wege juritd. E8 wird fomit die vorige Ue-
bung nur wedfelarmig gemacht. Stamm und
Handgelenfe find dabet febyr nadgiebig ju er-
halten. Den Arm nady ver Seite geradaus
geftredt, Handgriff auf . [Eft fid) bie Mebung
audy einarmig madyen, &g durdylaufen fo, purdy
bie blofie entjprechende Bewegung ded Hand-
gelenfes, die Kugeln die gleidhen Kreigbabnen.

11. Brufiredien.

K. an beiven || Hdgff. (. 2. auf
®f. und Eb.

Dex geftemmtc Stab wird langjam
durd) gleidymifiged Beugen der Arme
binter Faden und Ritden, und an leg-
terem gleitend fo weit herabgelafien, big
er beiberfeitiq die Mitte der Oberarme
erreicht.  Sn Diefer Stellung verweile
man fo lange, al8 die Debnung leivlid
ertragen wird, Kriftiger sieht der Stab,
wenn man nur eine Kugel nimmt und
diefelbe auf . {tellt.
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12. Rumpfbengen vor- und ridwdrfs.

Sn. an beiven || Hdgff. 1.
Ao 2. eine Faujtbreit qu beiven Sei-
T3 tenvon .
R Bei gleidhmafpig geftredten
Armen und Beinen legt man
nur  ourd) Miederbeugen bed
Rumpfes den Stab rubig ohne
Gerdufd fapp vor den Fiifien
nieder, [ift jept die Hinte einen
Augenblidvom Stabe, faht dann
mitgewedfeltem Hanbdgriffe wie-
ber am, ridhtet den Stamm in
ven Hiiften auf und beugt ihn,
itbem ber Stab in’ den nad
vorne und unten geftredten Ar-
men gebalten wird, Erdftig nach
ritdfwdrts. Sﬁallbatbabltrcb, dag
ber Stab bum iRucfbengcn vorne bleibt, gleidyjam einen Haltpunft, um
nidt fo leidyt aus dem Gleidgewidite ju treten. Dem Anfinger tird
e8 oft {dmwierig, den Stab [leife abaulegen und ihn ru[)tq mieder 3u er=
faffen; in diefem Falle beuge man {o wenig alé mdglidh die Kniee.

13, Vaumpfbengen feiflid.

K. an beiden || Hoghf. 1.2.3. auf
‘®ff. und G

Den Stab am Naden, bringt man
pen Rumypf in ftarfe, abwedfelnd feit-
lide Beugung. Der Stab bleibt ent-
weder rubig am Naden liegen, ober
wird durd feitlided Ausjtofen (Nebg. 8)
jevedmal der Seiftenbeugung des Stam:
med entgegengefest verfdoben.
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14. Lmpfhreifen.

K. 2. wie tn Mebung 13.

Bei piefer Bewegung werben
die Mebungen 12 und 13, indem der
Stamm, obne fid viel aufsuridten,
aus irgend einer Rumpfbengung ju
allen anderen folgenden iibergeht, im
&reife mit einander verbunven. Sehr
erjdwert wird bie Uebung durd) Hal:
ten pes Stabes in ben geftemmten,
im Sdyultergelenfe wenig bewegten
Armen. Anfinger follen, den Stab
am Naden, die Uebung ausfithren.

15. Aumpfdrefien.

K. 1. Stablage wie bei Uebung 11.

Man jdivingt, itndem ber Korper
aufrecit bleibt und die Fitfe bei vollem
Soblenftande unverriidt fteben, haupt-
fadlidy durd) Bethitigung ded Rumpfes
abwedyelnd die Kugeln nad vorne. Pan
beginne fadvte und lege wenig Kraft in'é
Drehen.  Sn denjelben Richtungen, nacd
welden die Rumpfitbungen 12, 13, 14
und 15 audgefithrt wurben, fann man
audy den Kopf fiir fidy allein bewegen,
und o8 ift rithlidh, audy juweilen diefe
Uebungen vorunehmen,
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16. Drehfdiwingen vorne.

& an . HOYgF. 1. 2. 3. auf
®ff. und Ed. Ferfen von einanbder.

Der Stab vom Leibg etwas
weggebalten, wird mit geftredten
Nrmen, jugleid) durd) entfpredhende
Wenvung ded Stammes, [(angfam
und gemejjen in einem wagrechten
SKreidbogen, abwedfelnd nad) beiven
Seiten, guriidgefdmwungen. Man
fbwingt yuerft nur {dwad, wabhrend
ber Uebung aber fest man mebr und
mebr Krdfte ju, und ((ft gegen Ende
basd Gerdithe gleidyfam ansdjdyvingen.
Je mebr wibrend ded Sdivingensd
bie geftrecften Arme wagredht werden,
um fo umfangreicher und hirter wird
bie Uebung. Beugqt fidy der Stamm
bet nachgiebigen Kuieen wikrend ded Schwunges leidyt nady vorne, fo ent-
ftebt eine dem Miben dbnlidye, febr wohlthitige Bewegung mit K. an .

17. Drefifdwingen ridiwdrfs.

Kn.1¢. wie in Uebung 16. Stab
Binter Dem Reibe.

Der Stabwird auf gleide Weife,
wie in voriger ebung, in einem nadh
hinten audbeugenden Kreidbogen ab-
wedfelnd nad) beiven Seiten vorge-
{dmwungen. Man tradyte den Stab
redit weit vom Leibe gu entfernen,
bent Kbrper wo méglich aufredht zu
erbaltenn und forge fitr gquten Stan.
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18. Anfldjwingen [eiflid.

&Kn. 2. wie in Uebung 16.

Man fhwingt ben Stab mit geftred-
ten Avmen in einem fentrechten Kreidbos
gen abwedjelnd nady reditd und linté fo
hody auf, daf der jeweilige obere Arm im
hicbften Grade des Aufidywunges jedesmal
fenfrecht neben unbd etwas binter ven Kopf |
gu fteben fommt.

&n. 2. wie in Uebung 16. Stab hin
ter pem Leibe. ’

Der vom Leibe weggehaltene Stab
wird mit geftredten Armen in einem auf-
redhten Bogen abwedifelnd fo weit nad
linfd und redts aufgejdwungen, vag er
feberfeitd auéd der wagredhten nakezu in die
fenfrecdbte Rage fommt. Man verbiite da-
bei pad jtarfe Vorneigen ved Obertdrpers.
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20. Veugauf(diwingen feiflidy ridtwdrfs.

K. 2. wie in Webung 16. Stab hinter
pem Leibe.

Diefe Nebung unterfdeivet fich von ver
vorigen dbadburdy, vaf der beim Aufjdwunge
untere NArm jededmal rechtwinfelig gebogen
mit dem Borberarme quer hinter bem Riifen
au Tiegen fommt, wibrend ver andere geftrect
jo weit an feiner Seite aufjteigt, daf er mit
vem Stabe fenfrecht und an diefem anliegend
neben dem Kopfe fteht, wobei die Kugeln un-
gefdbr an der Achfelhdhle find. Die Uebung
wird gleidyzeitig durd) Sug ded einen und durd
Nadftofen ded anderen Armed volibradt.

21 Amfdywingen.

e £ 2 wie in Uebung 16.

25 Man befchreibt bet geftred-
ten Yrmen mit den Kugel vor
pem Leibe einen fenfrechten Kreid,
pefjen Mittelpunft ungefibr in
der Mitte einer geraven Verbin-
bungglinie beiver Schultern liegt.
Beginnt man den Kreid nady
rechts, fo fommt hinauf ver linfe
und herab ver redite Arm an dbem
®efichte vorbei; beginnt man nad
lints, findet asd Nlmgefelyrte ftait.
Der Rumypf fann dabei, geringe
Beugung 1und Wendung abgered-
net, aufrecht erhalten bletben, ober
beim Niederjdwunge mit leichter
Beugung der Knie fich nacy vorne
neigen, um beim Auffdrounge
wieder, wikrend bie Knice fich
ftrecfen, in die aufredte Haltung
surindgufelyren.
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22. Ymreidjen.

. an . HdA. 1.2.3. betberfeitd hart
an den Kugeln.

Die Arme recdbtivintelig gebeugt, Lifit cin
NArm vom Stabe, der andere, fortwdhrend in
Beugung beweat, den Stab, welder mun ju
jinfen beginnt, jeincrfeitd um dag Bein herum
nady vitdwarts, und hebt ihn dort gugleid mit
entfprechender Beugung ved Hanbgelenfes fo
weft auf, vag er wagredt hinter vem Ritcfen
liegt. Gileichzeitiq fommt der freie Arm qudy
feinerfeitd nady hinten, faft an der friheren
Stelle an und bringt, wibrend die andere
Hant lod(ift, ebenfalld gebeugt, den Stab mit
geringem Sdwvunge um die Hitfte herum nad
vorne in bdie urfpringlidhe Stellung guriif,
oo die jept [eere Hand abermald jugreift w.f.f.
Dad Umreicdsen joll ununterbrodben vor ficdh
geben, und darf ver Stamm dabei voi den
Rugeln oder Hinden nicht berithrt werden.
Berner adte man darauf den Dberforper, welder fich bei diefer Uebung
gerne vorneigt, nady Krdften aufredi ju erbalten.

23. Stabfdywenken.
fn. an . Hdgff. 1.2.3.
auf Gff. und Ed. ,
Bel geftemmiem Stabe
werden die Kugelw, welde
gerade itber Dem Koepfe fidh
befinden, langfam mit ftetd ge-
jtredten Armen vors und rivd-
wiirtd, und ohne dap fie dabei
tiefer finfen, al8 bdie eigene
Kopfhohe betrdgt, aud wed)s
jeliveife nach beiden Seiten
Qefiihrt. Dann fudt man die
Enben diefer Kreuzlinten da-
Duah) ju verbinden, va man
-mit pen Kugeln mehrfady um
fie berumlaufende Kreidlinien
stebt. Der Rumpf fei bei alle-
bem fo viel ald mdglid) nadhgie-
‘big: vod foll pie Lebung haupt-
jadlih aus vem Sdulterge
enfe verridytet werden.
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24. Stabdrefien.

K. an Gff. und Ed. HogH. 3 auf .

Die rme werden vollfommen geftredt wag:-
redht nach vorne gehalten, und dasd @)rrﬁtbe'burd)
brefende Bewegung der Hinde und Arme in
jenfrechter Ebene fo meit Herum und wieber juriicf
bewegt, al8 ¢ die betreffenden elente erlauben.
Wie die nady vorne gejtredren Arme den Stab
fiihrten, fo fonnen audy die geftemmten ihn in
wagrechter Ebene drehen, Dad Stabdrehen fann
aud einarmig gemadt werden, und je mehr man
hier bie Kugeln gegen . vitdt, um fo leichter ijt

die Arbeit,

25. Stabdrefien mit Wengung der Arme.

K. an Gff. und Eb. Hogff. 1.2.3.
e auf beiden || Ferfen von einanver,

Die Arme wagredt vorgeftredt
halten ben Stab und drefen ifyn, wie
in voriger tebung, werben aber jeded-
mal in Dvﬂﬁer' Drebung redhtwinkeliy
gebeugt, und liegen dabei die Vorver-
arme, den Stab gwifden fid), wedfel-
weife fiber einander. Sehr paffend
(3t fidh diefe Uebung mit feitlichem
Rumpfbeugen verbinden, indbem bdie
Drehungen jededmal dem Rumpfbeu:
gen entjpredhend audgefithrt werben.

Wird die Uebung mit nad oben ge-
ftredten Armen bnrgcnommen, jo foll bei magiger Beugung derfelben ver
Stab jo viel fich yoenben, dbaf er am Enbe jeder Drelung mit den Kugeln
nady ven Seiten febhe,




.
26. Wedifeldrehien a.

K. an Gf. und Ed. HdAf. 2 auf . Ferfen getrennt.

Betde Arme, redytwintelig nad
vorne gebeugt, halten den Stab wag-
redyt por dem Leibe. Die eine Hand
verldft nun ven Stab, woburd) bie
gleihfeitige Sugel finft, die anbere
Hand, obne thren Plap juverdndern,
vuehtwodh jum Sinfen, o daf die Ku-
gel, weldhe anfangs redtd war, nad
linf8 fommt und wmgefehrt. Sn diefer
Stablage greift die freie Hand itber
die andere an ifren fritheren Plag,
wobdurdh die Arme mit Handgriff 1
einen Nugenblid gefreust fiber einan-
Der qu liegen fommen. Die Hand,
twelde bid jept gedreht hatte, Lift nun
vom Stabe, und die neu faffendve dreht
eben o viel in ver gleidien Richtung ald bie frithere, woburdy mit aberma:
ligem Fajfen der freien Hand an der urfprimgliden Stelle wiever Hand-
griff 2 Hervorgebradit wird w. . w. 8 wird fomit der Stab, indem eine
Hand die Drehung der andern fortfest, wwie ein Radb vor bem Leibe ge-
breht.

Seeqer, das 3immerturnen,
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27, Wedjfeforefen b.

&Kn. am G und Eo. Hdaff. 1 auf . Ferfen getrennt.
7 Diefe Mebung unterjdyeivet fid) von
ber vorfergehenden dadurdy, daf bdie
: Stabbewegung nidt durd) Senten bes-
jenigen Stabtheiles, deffen Hand fid ju-
erjt entfernt, entjteht, foudern durd
Drelyen diefed Theiled nady oben herum,
vaf ferner bie Kreugung der Arme mit
Handgriff 2 3u Stande fommt, indem
ver freie Arm unter dem thitigen (bis-
[yer drefenden) auf feinem fritheren Plage
faft . Beide Uebungen 26 und 27
werbden juerft langjam verjudyt, und foll,
wdbrend die Hinde wechieln, die Rad-
beweguug nie in Stodung  gerathen.
Man adyte darauf, den drehenden Arm
ftetd rechtivinflig ju balten, damit nicht
eine Kugel den Leib beriilre.
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28, Sefirmendern.

Kn. auf beiven || Hogff. 1.2.3. auf
Gff. und Gb. Ferfen von einander.

Gin Arm bringt geftredt ben Stab ausd
ver wagrediten in die fenfredyte Lage, wiih-
rend Der amdere feine Stellung nicht verdne
dert, fonbern mur im Handgeleunfe der Dres
bung bes erjteren nachgibt. Jn diefer Rich-
tung fithren beive Arme gefrectt den Stab
i feidtem Schwunge pur anderen Seite,
wenden ifn dort angefommen vaid fo um,
vag per Theil, welder nad abwiirts fal),
nady oben Fommt, nund fehren anf gleichem
Wege ebenfo auf bie erfte Seite guriut, wo
Wieder getwendet wird u. f. w. Der Rumpf
varf pabei gedreht, aber nicht gebeugt yerden.

\
R
"
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29. Sdulfermenden.

fn. an Gff. und Eo. Hdgff. 1 auf beiven ||.

Der geftemmte Stab twird,
withrend fich die Yrme langfam
beugen, allm{blidh fo gedreht, dafer,
von vorne nady riidwdlrté gerichtet,
wagredit mit . auf diejenige Schulter
ju liegen fommt, beven Arm bei der
Drebung guritdtrat.  Der vordere
NAvm oriieft beim Nieverfinfen desd
Stabed nady riichodrtd, woburd
per Hintere Arm und bie gleid-
feitige Sdulter jtart nady hinten
gedriingt werden. Lon da an brin:
gen bie Arme den Stab yieder in
Stemmiteliung, und fenfen ihn nad
gleidher Weife auf die andere Sdyul-
ter w.f.w. Mit Surintdritden ded
Stabes fei man behutfam und An:
fang8 jufrieven, wenn bie Stab-
mitte die Schulter auch nicht frifit. Die Uebung foll bei moglidhjt ges
ringer Drebhung in ven Lenben audgefiihrt rerden.
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30. mfdyulfern.

&, an beiven || Hogff. 1.2.3. auf Gff. und Go. Ferfen von ein-
anber.

Gin Arm Hebt den Stab fent:
recht, beugt jidh dabet im Gllenbogen
und geht fiber den Kopf guritdf; der
andere YArm gibt den Bewegungen
%¢d erften nad). Der Stab wird
nun dadurdy, daf der hinter dem
Kopf befindlidie rm anzieht und fich
tabei nady feiner Seite bid jur wag-
rechten Lage ftredt, wibrend der an-
Ddere fidy gleichzeitig beugt und nad-
ftoft, Horizontal hinter dem Naden,
ohne denfelben gu beritfren, nady der
Seite ded geftredten Armesd bewegt.
Bon da Fommt ver fett in Beugung
begriffene Arm, wilrend ver geftredte
fich {eitlich fenft, fiber den Kopf nad) vorne und unten, und die Nebung
beginnt aufs Neue. Alle diefe Bewegungen follen bef nadgiebigem,
aber podh aufrecditem Stamme ofne Unterbredumg ausdgefithrt werben.
Judem bei diefer Uebung ber Rumpf bem jichenben Gewidhte ded Stas
bes folgt, [dft fich diefelbe mit Rumpffreifen (Mebung 14) vereinigen.
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31. mwenden.

fn. an beiden || Hogff. | auf GF. und Go.

Gin Avrim gebt, wibhrend der anbere ges
jtrectt bleibt, wie in Uebung 30, gebeugt fiber
pen Kopf auritd, wund [Eft ven Stab hinter
Naden und NRiten {o weit Hinab, daf er in
beiven abwirts gejtredten Armen wagredt
binter bem Gefdf liegt. Von Hier aud bringt
ver bigher tmmer geftrectte Arm durd) Beugen
und Heben den Stab von unten ridrodrtd
herauf itber den Kopf nady vorne unten, und
per andere Arm verbleibt in Stredung wn.f. w.
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32. Sdnffergelenkprobe.

fn. an beiven |

Der Stab wird tn ven geftredten Av-
men big {iber den Kopf gehoben und von vort
wagredht, bei moglichit geringer, aber gleichs
mifiiger BVeugung der Arme, rubig hinter
Raden und Ritden o weit nady unten ge-
fenft, bid er bei volliger Strecfung ver Arme
bag Gefap berithrt, und auf gleihem Wege
wieber nady vorne guriidfgenommen. Anfangd
ift e8 rithlicdh, nur mit Giner Kugel auf . ju
verfudyen; follte aber Dernod) bie Uebung nidyt
gelingen, fo bediene man fid cined etwa
einen Scdul) lingeren geraven Stabed, wo-
mit panu fpéter, felbft bei ftetd gejtredten Ars
men, dbag 3iel erreidt wird, Man fann fid
audy dbamit nadbelferr, daf man vie gwef
Ringe eined bet ven Hanteln befdyriebenen
Riemens an den Stab bringt und den Hafen
wicder einfedert.  Gine Hanb greift in bdie

| Hoff. 1 auf Giff. und Gr.

barqusd entftanvene am Stabende befinblice Sdhlinge, wdllrend bie an-
bere am @riffe faft, woburd), da die Hindbe auf diefe Weife piemlidy
weiter von einander abftehen, vie ebung leiditer ju Stande fommt.
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33. Sendenfdulferredien.

H¥GiT. 1 auf GFf. und Ed. den leeren Stab ritdivdrts,

Der EStab wird durdy gleidh-
mitpiged Beugen der Yrme quer an
bie Lenden gelegt und o gehalten.
Spiter perfucht man bie HiAnbe durd
fleine rutfchende Bewwegungen von
beiven Seften dem Kdrper ju ndhern,
wobet, wenn fie den Leib Gerithren,
bie @llenbogenfpiben gerade nad
ritcfwdrtd feben.  Sn febem Falle
verharre man eine Weile in Span-
nung, wibrend welder 3eit man
rubig ftefen bleibt, over auf und ab-
gebt. @8 hat die NMebung eine an-
genehm bdebhnenbe Wirfung, indem
bie Sdultern juriid und die Lenden
burd) Aufftemmen ded Stabes an fic
nad) vorne gedriingt werden. Sowohl Uebung 11, ald diefe, jollten dfter
gwijdien anberen Uebungen gemadyt werden, weil fie febr gu gefdlliger und
gefunber Kdrperhaltung beitragen. Endlid) laffen fich aud nod) die Rumypf-
bewegungen von 1ebung 12 6id 15 mit obiger Stablage ausfithren.
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34. Siegffemmen.

£n. an Gf. und Gd. Hoaff. 1.2.3. hart an beiven Kugeln.

Man legt ben Stab
auf ven Boden, ftigt fid
mit beiven geftrecten Ars
men  gleidhmiifig davauf
und [ift vie Fitfe, bei ge-
dloffenen Fevjen, big jur
giimglidhen Stredung der
Beine und e Leibed ju-
ritdgleiten.  n diefer Stel-
lung fenfe man fid vurd
i“.’wugen per Arme jo weit -
in pie Tiefe, bI8 die BVruft T
bent Stab erreiht, und dritdfe dann burc[) ruf)tgeé Streden der Arme
den Korper auf gleidhem Wege wicber auf u. f.w.  Abwedslung fommt
fn dag Gange davdurdh, daf man bei der Uebung efn Bein gejtrect vom
Boden hebt, oder daf man mur durdy Bethdtiqung vorsitglich eined Ar-
mes, wdbrend der andere mehyr geftredt bleibt, fich fenft und auforiictt,

35. Sfabroflen.

K. anGf. 1. Gv. Hdgff. 1 auf beiven || Stab vor nberl}mferbemﬂetbc
DerStab, etwasd vom Leibe entfernt, wird R
loder in den Hinden gehalten. So wird er,
bei geftrectten rmen, purd) Juthun der Finger
und gugleic) durd) rafded Bengen der Hand-
gelenfe um feine Lingenadyfe gerollt, indem alfo
aleidy mit der beginnenven Bewegung die Hinbde
fidy fo mweit dffnen, dag der lofe gehaltene Stab
feine barin erlangte Drehung maden Fann,
Die Bemwegung gefdicht rudweife mit beiven
Hianven gugleich, und jo fdhmell hinter einander,
daf ber Stab beftindig im Laufe ift. Anfangs
lerne man bie Uebung langfam, und jehe dar:
auf bei jebem Rucfe eine vollige Umimwiilzung
Bervorzubringen. FWie durdh Beugen, fo fann
ber Stab aud) durd) rafched Strecen der Hand-
gelenfe in umgetebreer Nidytung gerollt werden.




36. Adifenfdimingen von wnfew.

K. an Gff. wne Gv. Hgff. 3 auf . Ferfen von einanber.
Der Stab wird in den vorgeftredten
. \ . rmen fo gebalten, baf er die HAnbe ftirn-
T body fenfrecht vor dem Leibe fteht.  Aus
' dbiefer Stellung beginnt die lebung wie
folgt. Man [Eft, obne daf die Hinvde eine
tiefere Lage einnelmen, die obere Kugel auf
der redyten Eeite langfam hart an der Edyul:
ter voritber nady ritcoéirtd und unten finfen,
bringt fte von dort nady vornme linfd und
oben, und fenft nun ebenfo auf der linfen
eite die gleide Kugel an der Sdulter
vorbet nady riicfwdrtd und unten, um fie
nad) vorne rechtd und oben ju {dwingen
w fow. Die andere Kugel madyt felbft:
verftidnblid) immer ben enfgegengefessten
Weg. Der Nacdhdrud der Bewegung wird
auf pad Sdwingen von unten nad) vorne und oben gelegt. Der Rumypf
wenbet fich leicht bei jebem LVorfdpounge nad) ver namlidien Seite, ywo-
hin der Schrwung gefdhieht, wodurd fich die Hinve gleidbfall ein we-
nig dabin verfdieben. Bei jedesmaligem Niidjchwunge der Kugel beus
gent fidh bie Arme etwasd (der untere mehr), beim Vorfdiwunge fommen

fie wieder in Strecung.
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31, Adfenfdimingen von oben.

Unterfdyeivet ficdh von der vorker
gehenven Uebung vadurd), vaf bie Be-
wequng der (oberen) Kugel der fritheren
entgegengefept beginnt und ver Nady-
brud auf pen Sdwung von oben nad
vorne und unten gelegt wird, Die Kus
geln durdlaufen pemnady den gleichen
Weg, wie in Nebung 36, nur in umges
febrier Ricbtung. Uebung 36 und 37
tunen aud einarmig in Sdritftellung,
bei beftmoglichit nach der Seite geftrect-
tem Yrme durdygemadyt toerben.




38. Sseben.

&n.am Gv. Hugff. 1.2.3. cine Hand am Gff. die andere auf . Fers
fen von einanber,

Der Avm am
Griffe bleibt ge-
ftrecft und Ddient
nur ald Stiig-
punft, wihrend
ber anbere Arm
ben Stab burd
S5 Beugung im Gl
lenbogen bi8 in
b. fenfredhte Stel
fung, (fo vaf die
Kugeln vor dem
Gefidhte fichy be-
finden,) uud von
bort durdy Nie-
perlafjen und Strecten ded Armed in die anderfeitige horizontale Stellung
bringt, um auf gleichem LWege wieder in bie urfpriinglide Lage juritdius
felyren. (8 ift angegeigt, DenStab, wenn ex fenfrecdht wird, aud) Hfter in die
mc;gted)te fage nadh vorne gu fenfen, ihn wieder gleidhen Weges aufju-
riditent, und {o voritbergehend die pwei feitlichen Bewegungen mit diefer
ritten ju verbinven. Der fitpende Arm darf nie dem Leibe anliegen,
wm 3u erleidhtern, und e8 foll die Uebung, inbem Knie und Rumpf nadh-
giebig find, langfam gefdehen.
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39. Drudifieben.

Kn. am G, HOgF. 3 auf . (der den Kugeln nithere Arm Hat Hanv:
ftellung 2) Serfen von einanber.

Der Stab wird in den mifig
gebeugten Armen, die Hinve Bruit
hody, fenfredht, mit den Kugeln nadh
oben gebalten. BVon diefer Stellung
aug (Gt man ven Etab langjam, |
rubig und obne dag dvie Arme durd) I
Anlegen an ihn die Uebung erleid)
tern, abwedyfelnd nady beiven Seiten
in die wagredite Lage berab, und
nimmt ihn ebenfo rubig auf gleidem
Wege wieder jurinef u. {. w. Juvoeilen
verfuche man ben Stab nody unter
bie wagredite Lage ju fenfen, wo-
burd), bei ebenfalls langfamerAusfih-
rung, dad Juriidnebhmen erfdwert ijt.
Davurd), vaf vie WabrideinlidFeit
ver Ausfithrung, je mechr die Hinde vou den Kugeln abftehen, jtetd eine
geriugere wird, fann die Uebung jum Mefjen ver Krdfte dienen.
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40. Penbdeln.

& am Gv. Hovgf. 3 auf Gff. der ven Kn. ndbere Arm in Hanb-

ftellung 1. Ferfen von einander.

Der Stab, mitven Ku-
gelnnad unter, wird in den
ungefihr redytwinfelig ge-
beugten Armen (obhne dad
die Oberarme am Leibe feft
aliegen) durdy Juthun der
Nrme forwohl, ald durd) ge:
ringed Hin-und Heriviegen
bed Korperd, in fenfredter
Gbene Derart nacdy [infs
unbd rechtd aufgejdioungen,
pag er beiverfeitd ein wenig
iiber die wagredhte Linie
jteigt. Die Arme ditrfen fich
dabei mit vem Sdyounge
feitliy ein tveniq ver:

jdhieben ;s jevodh adite man varauf jie weder ber Vrujt ju ndbern, nod fie
finfen qu lajfen, weil dadburd) Beine ober Fiife von den Kugelt getroffen
roerden fonmten.  Dev Griff Joll fid) ftetd eine ftarfe Mannsfanft vor ver
Brufjt bewegen.  Man fange mit {hwaden Edwingungen an, fteigere fie
nad und nady, und endige ebenfo fachte, ald man begann. Ueberhaupt ft ed
vithlidh, big man mit diefer Mebung mebr vertraut ift, entweder nur eine’
Sugel su nehmen ober bei gweien fie an .« gu ftellen,
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41, Sdivofer.

KL am Gv. HYGiT. 3 auf beiven || (ver Avm auf Go. | hat Hanb-
ftellung 2) Scrittitellung, ver hintere Fuff gequert.

i vie Firfe in Schrittitellung, der
eine mehr vor, der andere yuriid, jo find
audy die Arme den Fiien entfpredyend mit
bem Stabe fo gejtellt, daf ver auf G|
jid mehr vorne, ber auf Gf.! fid weiter
suriict befindet. Aus viejer Stellung wird,
je nadydem die linfe oder rechte Korperfeite
(Sdulter, Arm, Bein,) vor ijt, linfd oder
rechtd gefdyroten.

Man fdwingt nun, indem bie vor:
dere Hand wdabrend ded Anfjchwunges
alimblidy jur anveren -juriicyleitet, pags
Gerdthe rubig mit beiden fidy beugenven
Armen fiber die mit bem vorauslaufenven
Arme gleidieitige Schulter fo weit nad
tiichwdrts, vag ber Etab nalesu fenfrecht
Binter pem Riteken, und ofhue thn ju beriibren, Hevablingt. Beive Hiinve
fiud dann im hidijten Grave ded Ritdjdnounges itber der Schulter wwd
neben vem Kowfe jo gelagert, daf die Anfangs hintere (GF.) itber vie
vorbere gu fiegen fommt. Vou da an wird ver Streidh) durch Aufichrwin-
gen der gebogenen Arme Friiftig nady vorne gefiilhrt, und da ed fﬁgiid)_
feinem ®cgenjtande gelten fann, durdy BVorgleiten der vordern Hand auf
@) gefiemmt w. f.vw.  Diefe Uebung fanu audy nody dabhin abgednvert
Yoerben, dag der Riictidwung gerave fiber den Kopf genommen Wirk,
fo daf der Stab dann mitten Hinter vem Rirden inabhingt, und von
ba aus in gleider Richtung nady vorne gefithrt wird. Jn beiven Filien
find Rirden, Hitften und Knie nadygicbig ju exhalien.
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42. Kugelffofen.

Kn. am Gb. Hdgff. 1 auf ®F und Gv.| Schrittftellung, hinteres
Bein gequert,

Der QIrm', welder
auf | faft (auf gleicver
Seite mit dem hinteren
Beine), hebt die Kugeln
big itber jeine Sdulter
neben ven Kopf, fo vaf
ber nady abwiirtd fehens
peHanbdriiden dieSdul-
ter faft beriifyrt; ver Arm
am Griffe, wenig thitig,
gibt, invem ex fich ctwas
nad vorme und oben
hebt, ten Beregungen
bed erften nad. 3u-
gleich, wikrend ber Arm
auf | die Kugeln diber
die &dulter bringt, fommt diefe Scbulter auriid, und ver Korper legt
* fidh durdh leichtes Suriteneigen ved Rumpfed melhr auf das hintere Bein,
pas fid bei feftem Sollenftande im Knice beugt. Ausd viefer Stellung
ftoft Der Arm auf | daburdy, baf er fid bei qut gefdhlofjener Hand nad
vorne ftredt, die Kugeln friftg aud. Die Sdulter, welde frither juriid
war, tritt babei hervor, vad gebogene Bein ftredt fidy, hebt den Fup auf
pie ehen, und die Korperlajt rubt jept auf dem vordern, mummebr im
Stnice gletchfalld abgebogenen Beine. Nady bem Stof [t man die Kugeln
finfen und bringt fie durd) feitlihen RMidaufjdymwung wieder ftber die
Sdulter . {. 1o.
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43. Siugelwerfen.

KL am @, Hdgfi. 3 auf Gff. und Ev.| (ver Arm am GfF. in Hand-

ftellung 2) Sdrittitelung wie in Uebung 42.
Diefe Uebung

unterfceivet fich #
von der vorferge-
benben dadurd,
baf Dver Stab
beim  Gtreden
nady vorne wirf-
lidh aud der fto-
Benden Hanbd ge=
wotrfenwird. Der
UYrm am Grifie
balt in Teidpter
nadgiebigerBeu-
qung bas jie-
henbe@ewidhtber
fortgeichlenderten '
Kugelgurid, unp~ FF_—
lit ven finfenden Stab an feiner Seite etwad nady riidwirts fdwingen,
um ihn mit Erdftigem BVorjdwunge tpieder o nady porne und oben zu
bringen, paf ihn die freie Hand an fritherer Stelle mit gleidhem Hand-
qriffe erfaffen und iiber die Scbulter bringen fann, von wo aus damn
wieber geworfen wird w. f.w. €8 gebort waderes Schlicen der Hand
am ®riffe dagw, damit bet gewaltjamem Borfliegen ver Kugel ber Etab
nidt entfdlipfe. Vorfiditd halber, um pas Entwifjden ves Stabes gu
verbindern, bringt man einen Kugelriemen mit beiven Ningen an den

®riff, langt mit der Hand ywijden Stab und Riemen purd), und faft
mun, indem beide Ringe an einander am fleinen Finger anliegen, mit
obigem Handgrifie am Griffe.  Daburd entfteht um dad Handgelent
eine Sdlinge, welde das Eutfliegen ved Stabed unmbglidh madt. Sollte
ber Riemen, 3. B. bei febr Heiner Hand, allzu lang fein, fo drehe man
ibn bis er taugt, . . nidyt mebr diber die Hand gleitet.

&eeger, bas Jinumerturnen. 4
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44, Sdoden von unfen.

& am Go. Hdgff. 1.2.3. auf .| und Gff., Ferfen vou einander.

Der Arm. auf | ridt von der Seite etwad
gegen die Mitte, wirft turd {dnelles Beugen
und SHeben die Kugeln wie einen Ballen gerave
in die Hbhe, unv fingt ven finfenden Stab an
gleicher Stelle mit gleidhem Hanbdgriffe unge-
fiabr in Kopfhohe fo auf, dag vie Faltraft erit
nady und nad) bid jur ganylichen Stredung ves
Armed nach unten fiberwunden wird. Der
Arm am Griffe foll, ohne die Bewegungen u
hemmen, gur Fitrforge vienen, um, falls vad Ge-
vithe im Suritdjinfen nicht erfafit witrde, durdh
rajded Streden nach oben ven Stury auf den
Boden gu verhindern oder abjuidwidden. Knice
und Rumpf beugen fich fanft beim Juriidialen
per Kugeln, und jtrecen fid) wieder beim Wnfe.
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45. Sdiodien von oben.

K. am Gb. HoF. 1 auf Gff. und auf €./, Ferfen von cinander.
Die Stellung der Arme {jt wie in Uebung 42,

Der Arm auf | fdodt durdh rajdye
Stredfung, forohl ded nady ritdwirtd
gebogerien  Handgelenfed, ald  Dded
Armed, bag Gewidt aud ver Hand
gerade nady oben, und fiingt ed an glei-
der Stelle mit gleichem Handgriffe fo
auf, daf e8 allmdblih wicder gu der
badurdy etwas juriid- und niedergevrict-
ten dyulter herabfinft u.{.w. Die Kuiee
werden den Bewwegungen anpafiend nady-
giebig erhalten. Sollte man mit Auf-
fangen ded finfenven Stabed nidht leicht
vftraut werben, fo werfe man bei bei-
pen Uebungen 44 und 45 die Kugeln in
per Weife, baf die {dodende Hand, obe
vom Stabe ju [afjen, wibrend er fteigt
an ihm herabgleite, um betm Juriicffin-
fent wieder an ben fritheren $Plag vorgu-
gleiten.  $Hat man aber bei beiven Ues
bungen melyr Fertigheit erlangt, fo foll
bie {dodende Hand griffwedfeln.

4.
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46. Wedifelfdjodien von der Heife.

&KL am Gd., ein Arm greift mit Handjtellung 2 auf Ed.[, die Hand
ped anberen Armed umfaft ven Knopf fn der Weife, dap er mitten an
bem Handteller aufliegt.

Die Hand auf | jdodt den
Stab von ber Seite jo hody auf,
baf er fenfrecht auf den Hand-
teller Der anberen Hand u ruhen
fommi, und gleitet invefjen am
Gtabe u diefer Hand herab. Die
bigher ftitsende Hand gleitet bann
in ber Jeit, ald der Stab aus der
fenfrechten in die anderfeitig wag-
redhte Michtung itbergeht, itber
bie auf ihr rufende Hand gegen
Gb.| hinaus. Dic andere Hind
faft ju gleider Jeit durd) eine
leidhte Wendbung nun audy den
Knopf, wnd dient jept, wibhrend
bie Hand am G| ihrerfeits
aufidoctt, gleidfalld alé Stihs
_ punft w.f.v. Der jededmal fhith-
enbe Arm erleichtert dadurd) dad Aufjdhoden ded andern, daf er, fidh
etwad beugend, ten fteigenden Stab gelinde aufpritdt. Der Rumpf
neigt ficdy leicht nad) ver Seite, wolin die Kugel gerade finft, wnd hebt
fidy wieder beim Aufihodfen.  Ebenjo find vie Knice vem Steigen und
Sinfen deé Stabed angemeffen elaftifch u halten.
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47, Kreifen.

Kn. am Gd. Hogff. 3 auf G| und Gff., Ferfen von einanver.

Der Arm auf | jiekt fenfrechte Kreife
von vorne nad ritdrodrtd, und umgefehrt,
beren Mittelpuntt ungefdbr unter der Ach-
felbdhle liegt, deren Umfang oben die Hike
Ded Kopfes erreidit, unten ben Sdyenfel
am Gefafe {dneidet. Selbftverftindlid
fann bei biefem geringen Kreiddurdmeffer
ber bemiifte rm nie geftredt werden.
Die Hand am Griffe hemmi die durd
bie Bewegung hervorgerufenen hinbder-
liden Stabjdywanfungen.
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48. freis(dwingen.

& 26 wie in Uebung 47.

Diefe Uebung unter:
{cbeivet fidh von der vorber:
gehenden dadurd), daf der
Mittelpunft ved Kreifed im
Acielgelente lieqt, und das
Sdwingen mit geftredten
Armen  audgefithrt  wird.
Man adite fehr darauf, dle
Uebung redbt langfam unbd
genau ju madyen, uud belfe,
pamit ber jdhivingende Arm
wader nad) riidrodirts fomme,
purdy Nadydriiden mit der
Hand am Griffe gelinde nad.
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49. Wendefn riidimirts.

K1 am @v. H0aff. 3 auf Gff. ver der Kugel nithere Arm in Hants
ftellung 2, Ferfen von einanver.

Man bringt den
Stab nad riidwodrts,
und Halt ihn bei obigem
Handgriffeinder Weife,
baf er, bie Hinbe in
ber $Hohe desd Kopfes
und eine Manusfauft
interibm, fenfrecht mit-
ten Binter dem Ritcfen
und ofne ihn gu bes
rithren, Yerabldngt. Die
Dberarme ftehennabheiun
fenfredyt nady oben,- -
pem die Borberarme, e
pu en Dberarmen mebr over weniger recﬁtmmft{lg, nad rndmﬁtté aud-
bengen.  Nus diefer Stellung beginnt die Mebung,

PMan verfudt, wie in Uebung 40, den Stab in feitlidhe Schiin-
gungen ju verfegen, fo dbaf er abwedfelud nady linfé und rechté in bie
wagredhte Stellung fteigt. Beim Aufidywingen ded Stabed ftreden fidy
bie Arme ein wenig und verjieben jidh etwad nady der Seite, an
weldyer die Kugel gerade auffteigt, beim Niederfdrwingen beugen fich dle
Arme und fommen gmburd; die Hinde mehyr in den Naden. €3 ift gut,
anfinglidh, bid man mehr Sicherbeit in diefer Uebung erlangt hat, den
Hanvgriff auf « 3u fepen.
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50. Slabaufsiefien.

fn. . @tabIage, tvie in Uebung 49.

Die obere Hand verldft ihren Plag, und
greift, wihrend die anbere den Stab eine Fauit-
ke fenfrecht in die Hobe jieht, Enapp unter
dicfer wieder jum Stab.  Die jest obere Hand
fithrt pag Gleidhe aud, und faft ebenfo, wibhrend
bie untere aufsieht. Auj diefe Weife, invem die
Hiinde abwedfelnd unter einander fo Friftig grei-
ferr, pag der Stab nidht juriidfinfen fann, wird
er, bi8 die nibere Kugel eine Hand beriihrt, auf
gezogenr, und von dort fogleid) ebenfo, Fauft um
Fauft, bid jum Knopf wieder herabgelaffen wu.i.ww.
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51. Sfredifieben rikwdrts.

8. 1. Stablage wie in Uebung 30.
Der Stab wird durd) fidrfered Beu-
gen der Avme ritchodrtsd fo weit hinabge-
fenft, bis ofmue tweitered Ungemad) die
Hinve binter dem RNaden liegen. Von
da fiingt man an langfam bie Yrme gerade
nady oben ju ftrecen, und bringt, wikrend
bed Stredfend, rubig, hauptfidlid mw |
burd) Bemithung der Hinde, die Kugeln |
in einen fdeitelredyten Bogen fo weit in ;
bie Hoke, daf der frither fenfredite Stab
bei villiger Stredung der Arme nad
oben, nunmebr wagredt mit vem Griffe
nady vorne, ben Kugeln nadh hinten fieht.
3n biefer Stellung verharrt man einen
Augenblid, und [Eft ven Stab behutfam,
whrend der Beugung der Arme, o nie-
Der, baf er erft, wenn die Hinde hinter 3
bem Naden angefommen find, wieber fenfredht ubfﬁﬂt Die Uebung
fann jum Krdftemeffen bemiigt werben; benn e grofer der Abjtand der
Hinde von ven Kugeln, um fo betridtlicher ift der nothige Kraftauf-
wand.  Stredheben foll aud) einarmig verfndyt werben.
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52. Siredifieben porne.

&n. 2. Stablage wie in Uebung 40.

BVon biefer Stellung aud beginnt das
el s Streden der Arnte gerade nady oben, und wah-
Y rend bes Stredend dad Heben bed Stabes
, iner Art, dbap er, die Kugeln nad) vorne, all-
.~ mihlid bi8 jur wagredten Lage fteigt. Hier
wird er eine Weile rubhig gebalten, und dann
burdy Beugen der Arme langfam und ge-
meffen wieder in die frithere Stellung it
gelafien. Die Uebung fann audy alé Kraft-
meffer Dienen.  Sowobl bei Uebung 51, alé
bei Uebung 52, begnitge man fidh meiftens

mit Einer Kugel am Stabe.
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53. QudkfdoRen.

&n. am G, Hgff. 3 hart an ven Kn. (der den Kugeln ndhere Arm
in Hanpftellung 2), Ferfen von einanbder. o

Die Arme ungefdhr redtwinfelig, dbie Hinte <
vor der Bruft, wird der Stab, die Kugeln anf der 5
Hand auffisend, fenfredyt gehalten. Aus viefer Stels
lung riidt man ihn mit beiden Armen jugleicy purdh
3—6 fleine {dhodende Bewegungen, indem jededmal
bas bei rafdem Oeffnen der Hiinde empor gebradite
Stabjtid nady jeder eingelnen Bewegung mit fejtem
Hanvgrifie gehalten wird, nady und nady fo weit
fenfredyt nady oben, bié der Griff allmihlid) in bie
Hinve gelangt. Von bhier an [t man den Stab
auf gleichem Wege in der Weife gur fritheren Tiefe
jurit€, vaf dbasd Nievergleiten dburdy ebenfo hiliufiges
Sdhliefien der Hindé unterbroden wird u. fw. Die
Rniee follen nadygiebig gehalten werden. Den Stab
fenfredit su erbalten, ift bei diefer Uebung fiir den
Anflinger am {drvierigften.
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54. Audifdjodien hadj Wending der Hdnde und des Stabes.

K. 2c; Stablage wie in Nebung 53, Ferfen von cinander.

A

Aug diefer Stellung ftreden fid) die Arme
einige HiAndebreit nady vorne und wenden ben
©tab, vie Kugeln gegen dic Bruft, ven Griff ftber
porne, bid in die umgefebrt fenfrechte Lage, {o daf
bie Handriiden dem Gefidite jugefelyrt, die redht-
wintelig gebogenen Arme faft wagredyt liegen.
Ron da an [ift man, wie in Uebung 53, den
Stab big yum Griffe nievergleiten, und {hodt ihn
auf gleide LWeife fo weit auf, bid eine Kugel die
untere Hanb berithrt w. f.vo. Da die Uebung bei
ungewdhnlider Armftellung gemadt wird, jo be-
diene man fidh juerft fitr [Angere eit mur Giner
Kugel am Stabe. Mebung 53 und 54 follen aud
einarmig mit Giner Kugel (ober mit beiden) geitbt
werben; ermiidet ein Arm, fo {ibernimmt ver an-
bere den Stab w. f.w.
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55. Senlenfdmingen.

&n. 2. Stablage wie in Uebung 49.

@8 fithren beide ge-
bogenen Arme den fiingen-
ven Stab um eine Schulter
berum, von riifrodrtd nad
vorne gegen bie Mitte ded
Reibed, indem fie {hn dort
fo weitfenfen, bafdas Gude |
fajt ven Boben berithet. .
Jugleidy wird er um feine
ingenadfe gedreht, um
ihn durd) Aufzichen, bei ver
entgegengefesten Sculter
vorbet, wieder indic frithere
Lage nad) riidwdirtd 3u
bringen u.f.w. Die Uebung foll Anfangs mit geringem Sdwunge verfuc
werben; geftattet 8 der Raum, fo mag man fpdter bei groGerem Ab-
ftanbe ber Kugem vom Leibe {dwunghafter arbeiten.  Die Uebung ift
audy einarmig ausdzufithren.
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56. Danerfialfen.

fn. am @b, Hdgff. 1.3. auf Gf.

Der Stab wird mit dem Guve nad
aufen vor einem Fufe auf den Boben
gefept, von dort, bei ftetd nady abwirts
geftrecften®rmen, fo weit nady ver Seite
aufgehoben, bié er wagredyt wird, und
in biefer Lage fo lange, al§ ed leiblich
aebt, gebalten. Diefe Mebung trigt febr
viel gu feftem und Fridftigem Handgriffe
bei.
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57. Krafimeffer.

&n. am @b,

Man ftellt ven Stab jo vor
fid hin, vaf bad Ende auf pem
Boden fteht, und der Knopf dem
Reibe gugefebrt ift; dabei fafjen
bie Hinde am Griffe hart vor
einanver, fo baf die Fingeripigen X
und Davmen nach oben fehen, die
Handrirden nadh abwdrtd gefehrt
find. Aus diejer Lage heben nun
beive Arme geftredtven Stab lang-
jant, big er und die Arme wagredt
find, halten ihn fo einige Augen-
blidfe und fenfen hn rubig wie-
ver guriid.  Dad Heben foll ferner aud einarmig in feitlicher Hrmitel-
tung auf gleide Weife gefdehen. Sowohl bet Uebung 56, ald bei 57,
werden die Kugeln den Krdjten ved Turnerd entfpreeny am Stabe
geftellt.  Wenn man fidy die Stelle, wo in der erften Jeit ded Turnend
mit viefem Geriithe die ﬁugelu fitmmerlidh noch gehoben und gebalten
werden fonnten, mit irgend einem Jeihen am Stabe merft, fo wird
man nady viertel- bid halbjahrigem Turnen jur eigenen Freude gewabr,
wie bedeutend die Mustelfraft fdon yugenommen.
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