B universitat
Innsbruck

Universitats- und
Landesbibliothek Tirol

Universitats- und Landesbibliothek Tirol

Das Zimmerturnen mit Kugelstab, Hanteln und Wurfnadel

Seeger, Ludwig
Stuttgart, 1863

Die Hanteln

urn:nbn:at:at-ubi:2-4366



https://resolver.obvsg.at/urn:nbn:at:at-ubi:2-4366

Die Danteln. ,

Die Kugeln werben vom Stabe genommen, hammer-
artig an Hilerne Stiele befeftigt, und jo anftatt ver ges
9 wobhnliden pweitugeligen Hanteln gebraudt.  Der Stiel
hat den gleidhen Umfang wie der Stab, und feine Linge
betrdgt je nad der Kugelgrofe 32—33 Gentimeter fiir
Grvadfene und 24—25 Centim. fiir Knaben. An einem
Gnde verdidt er fid) ju einem runden, furgen Kopfe; das
anbere @nde lauft glatt aué. leber leptered wird die
Kugel bid jum Kopfe vorgejhoben, und dort auf einem
~ Gifenbldttchen, welded an einer breiteven Flide eben im Holze
liegt, feftgefdraubt. Kury hinter der Kugel, wo die Hand faft, ift
ber Umfang ved Stieled gewdhnlich etwas geringer, witlyrend er gegen
pag Gude wicder widdt; e8 ift dief nur um die Handhabe griffiger
ju macdben.  Gin 2—3 Gentim. breiter und nady vem Kugelumfange
und ver StablqPe verjdyicven langer Leberriemen, an defjen beiven Enven
Ringe von didem Eijendrabte fich befinden, welde genau o weit find wie
bie Kugelbffnung, dient dagu bei hejtigen Sdiwingungen dem Entgleiten
bed Stieled aud ber Hand voryubeugen. Gtwa 3— 5 Centim. von einem
biefer Minge entfernt, hat ver Riemen einen Schlify, welder nicht (Anger ift,
alé vaf ber Schraubengriff ver Kugel anpafjend durdbgedritdt werben
fann. Will man nun eine Kugel anftielen, fo dritcft man guerit den Schrau-
bengriff burdy den Riemenfclit, und bringt den dem Schlige ndheren Ring
genau yor eine Kugeléffnung, ftect ven Stiel burd) biefen Ning in die Kugel,
thut, naddem er durd) Nadjtofen bei der anbern Kugeldfinung herauss
fommt, den anbderen Ring ebenfalld an ven Stiel, {dyiebt ibu (den Stiel)
fo weit vor, daf der juerft angeftedte Ring jwifchen Stielfopf und Kugel
ftarf eingeengt wird, und ftelit endlich mittelft ber Scraube, olne vafh
fich ber Riemen von ihr entfernt, die Kugel auf dem Eifenblittden feft.
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Bwifden dem freien Ringe und der Kugel greift die Hand am Sticle,
wobei der Riemen ftetd itber den Hanbritden hinlauft. Sollten bei ftar-
fen Sdingungen die Finger den Stiel melyr oder voeniger fahren laffen,
fo wiirde daher der Niemen, welder fo fur ift, vaf der freie Ring audy
bei ver ftirfiten Stredfung nie den Stielrand erveicht, felbft wenn aus
Fabrldffigteit vie Kugeln nidt feft ftehen joliten, dennod) das Entfallen
verhinbern,

Hantelitbungen.

Die Grunditellung, von der die Uebungen audgehen, weidt, mit
Ausnahme der Handridytung, von der fhon bei den Stabitbungen be-
fdhricbenen in nidytd ab. Die gu beiven Seiten herabhlngenden Arme
balten vie Stiele fo, bap Daumen und Jeigefinger gegen die Kugeln lie-
gen, bie Stiele find dabei {drig, mit bem Kopf nad) vorne und unten ge-
vidhtet, bie Schraubengriffe fehen beiverfeitd nady aufen, und die Riemen,
wie {don bemerft, liegen an den Hanbdriiden. Die Stiele follen bet den
verjhiedenen Uebungen friftig erfafit und gebalten werben, und ed bleiben
bie Hinbe slemlic in der Nibhe der Kugeln; bei den Hieben allein Fnnen
fie, um mehr Spielraum ju gewinnen, niher gegen die Riemen rivden;
nie follen aber leptere De8 Sdiwunges wegen ftarf gefpannt werben,
weil fonft ber werthvolle fefte Handgriff verloren gehen witrde. Endlich
fonnen bei allen Hantelitbungen, bei welden nidt fehr jdwunghaft ge-
arbeitet wird, die Riemen fitglic) wegbleiben.

Seeger, das Jimmerturnen, 5
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