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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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1. Yrmheben feitfidy.

Die geftredten Avme werden (angfam, gleidimifig nad beiden Seiten,
fo voeit aufgeriditet, 6i8 die Kugeln oberhalb pes Kopfes einander fanit

berithren, und von bier
ebenfo auf gleidyem We-
ge wieber juriicgelafjen
w.{.f. Der Stielhatva-
bet ftetd bie Richtung der
Armldngenadfe. Da-
burdy, daf wikrend des
Hebend die geftredten
Arme  fidy ver{dieden
um {hre Acbfe drehen,
gewinnt die Uebung an
Pannigfaltigfeit. Die
Sdyrauben werben bems-
nad) bet der Berithrung
ber Kugeln bald nad
aufen, hinten oder porne
geridytet feyn.
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2. AUrmbheben nady vorne,

Die Arme, geftredt und in gleidher Entfernung von einander, wers
ben gegen vorne nad) oben bid in die fenfredite Stellung gelhoben, und
von dort rubig wieder an den utipriing-
lidhen Rlap guriidgefentt. Uebung 1 und
2 lafjen fidy, indbem man von einer jur - %
anderen abwedfelnd {ibergeht, mit ein:
anber verbinben. Ferner {ollen beide Ue- ! '
bungen aud) wedfelarmig audgefiihrt rer-
Dert, wobet der Rumpf in den Lenben febr
nadygiebig au Halten. ift.
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3. Armrolen.

Die feitlidy wagredit geftrecten Arme werden, indem man
oie Hanteln ftielabwirid BHilt, nad) Krlften vor- und ridwirts
um ifre Lingenadfe gedreht.
Beide Kugeln Tommen entroe-
ber gugleid) nad) vorne und
riidwdrtd, oder ed neigt fich
bie eine nad vorne, wihrend
die andere nad) riidwdrts finft.
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4. Wagredfer Halbhreis.

Die Arme werden, wagredt geftrect, fo nad) vorne gebalten, vap
bie Rugeln fticlabwirts fid) berithren.  Bon diefer Auslage fithrt man
bie ftetd wagredyt geftrecten Arme, rubig
und gletdymdpig, {o viel ald thunlid, nady
ritfwdrtd aud einander, um fie auf
gleidhem MWege wicder nady vorne ju
bringenu.{.w. Diefe Uebungmwird ferner
baburd), dag fie mit eins ober qusiirts
gefenften Kugeln audgefithrt wird, bes
beutend erfdroert. Jn beiden lepteren
Fdllen fehen bei ber Berithrung der Ku-
geln porne die Hanbdritden einander ent-

gegen.
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5. Drefiffenmen einwdrfs.

Die Arme beugen fidh gleidmdfig unter befkdndigem Ginwiirts:
brefen, bis die Hanteln ftielaufiwdrts, mit nady ridwirts gewanbdten
Handritcfen, neben einanber vor der Brujt fidh bes
finben. Won hier ausd beginnt, indbem fidy ie
Kugeln u beiven Seiten bed Kopfed nad riref-
wirtd bewegen, dle wollige Stredung ver Arme
nady oben, um wieder auf gleichem Wege drehend
suritdyufommen.
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6. Drefiffentmen answirts.

Die Arme, wihrend ded Beugensd friftlg audidrtd drehend, brin-
gen beiberfeitd die Hanteln hinter die Scdultern, fithren fie von da fiber
die Ychieln nady vorne, daf fie,
Handrirden nady rirdwiirts,
mit dem Stiele nad) oben vor
bem Gejichte ftelyen, und ftrecden
fidy endlid), die Kugeln gegen
einander hebend, gerade in die
Hiohe. Genau denfelben Weg
beobadytend, fenft man bdie
Hanteln wieder in die Tiefe
u. f.w. Sowohl bei Uebung
5 al8 bei 6 hat er Stiel, bel
pollendeter Stredung  nad
oben, die Armricdhtung.
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1. Armfofen.

Die Hanteln ftielabwdirtd vor ven Schultern, ftredt man beide

Arme gleidypeitig rafch und Friftig aus, um fie nad dem Stofe wieder

st den Sdultern guritd ju nehmen.  Die
Stoge in ihren verfdicdenen RNichtungen
fonnen, indbem man fie in nadftehender
Drbnung auf einanver folgen [Gft, unter
Gine Uebung gebradt werden. Der erfte
Stof nad) vorne, der jweite nady beiden
Geiten, ber britte nad) oben, der wierte
nad) unten. Die beiven erften Stdpe {ind
wagredt, die beiden lepten fenfrecht, und
¢8 nimmt der Stiel gegen Gnbde jedes
Stofed die Armridtung an. Endlid) foll
jebe Der vier ver{dyievenen Stofbetvegun:
gen aud) wedfelarmig audgefithrt werben.
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8. SHandhireifen.

Die Arme wagredyt, nady beiben Seiten geftrett, Halten ben Han:
telftiel in ver Ridhtung ver Armlingenadfe. Jn diefer Lage werden die
SKugeln gleichzeitig nur
mittelft bed Handgelen-
fedin fleinenKreifen vonu
vorne nad) rivdmwiirts,
und umgefehyrt, bewegt.
Diefe Uebung [t fidh
ferner audy fo ausfith-
ren, daf ein wagredyt
nad) ber Seite geftrediter
NArm, den leeren Stab
am Griffe in der Arm-
ridtung  binaushdlt,
und wie oben mit defjen
Gnve Kreife befdreibt,
welde man beliebigweit
ober eng, langfam ober {dnell giehen Fann.
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9. gngarmEreifen.

Aus gleidher Stellung, wie in vorhergekender Uebung, werben bie
Arme, bei unbeweglidem Handgelente, in gleicher Richtung wie die Hanteln,
_ inllebung8 gefreist, nur
s | bag ber RKrefdumfang
| ben fritheren an Weite
© bebeutenditbertrifit. An-
fangé adite man bdars
auf, bie Bewegungen
langfam 3u madjen, da-
mit wo miglidy bie
Kreidlinfen rund wer-
ben. @it bei weiterer
Fertigfeit freife man ra-
fdyer. Sowoblllebung8
al8 tebung 9 follen audh
wedfelarmig geiibt wer-
beir.
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10. Weifarmbreifen.

Die geftreciten Arme befdyreiben an beiven Seiten jugleidh moglichit
weite, nabegu fenfredte Kreife von vorne nady hinten, und wmgefehrt,
wobet fidh die Arme ein wenig um
ire Qingenadje bewegen, Die ger P
naue Yusfithrung viefer Beweguns ’ '
gen bat anfinglidy ihre Sdwierig-
feiten; man verfude besbalb juerft
einarmig und wedfelarmig damit
fertig su werben, weldy leggtere Ue-
bung Achnlidyfeit hat mit ver Stab-
fibung 10, jedodh mit dem Unter-
fchiebe, daf bier mit ftetd geftredten
YArmen gearbeitet wird.,
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11. $diwingen vor- und ridiwdrts.

Die geftredten Arme werden, in gleiher Entfernung von einander,
gleichyeitig und fehwunghaft, gerade nad) vorne und oben bid indie fenfredhte
Stellung, und von da gleidhen
MWega wieder herab, und fo viel
ald thunfidy ju beiben Seiten
nad) riidwartd gebradyt u. . w.
v Man bitte fich anfinglich das
L Riidfdwingen beftig 3u maden,
! und da fidy der Oberfdrper das
i bet vorneigt, fo fehe man auf
; thunliy gerade Haltung. Am
! beften beginnt man bdie Ue-
bung mit geringen Sdiwingun-
gen, erweitert fie allmdblidy, um
ebenfo ftufentveife, inbem oie
Bewegungen tmmer {dwider
und fdhwdder werbden, wieber
aufjubdren. Aud) wedfelarmig
audyufithren,
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12. Sdwimmbewegung.

Man beugt die Arme in der Weife, dap die Kugeln ftielabwirts
vor ber Bruft fidy leife beriibren, ftredt fie fo, bei nady aufien fehenden
Hanvritden, gerade nad

oben, und wenbdet dort, tns iy R X
bem die Stiele mit ben o

YArmen in gleider Ridytung
ftelyen, die Handriiden nady
ritdwdrtd, Bondaausfentt
man die Yrme geftredt nad
Deiden Seiten bid in die
fenfredte Stellung Herab,
wobei die nad) ritdfwirts
geridyteten Hanbritcken fich
alimiblidy fo Fehren, daf
fie, wenn die Arme wag:
redit werben, nad)y oben,
wenn fie tief fenfredit find,
nady aufen feben u. f. w.
Alle diefe ver{chiebenen Be-
wegungen follen obne Un-
terbredyung in  einander
{ibergelen.




ST |

13. Auffiben.

Man breitet einen Teppid) ober eine wollene Dede auf bem Boben
aud wnd legt fich, mit {iber der Bruft verfdyrdnften Armen, geftrecten
Letbed riict:
ling8 darauf.
Nus dieferLa-
ge fudt man
den Oberfor-
per langfam
obne daf bie

F/ /- geftredten
At — e/ bee N\ Beine vom
Sz A J/ZWLLLE.'L\_L?‘\‘\__JW-’L“__.J‘L—&-_g Boben fidy

entfernen,

gerabe fo aufjuridhten, daf er nady und nad) in bdie figende Stellung
fommt, und [Gft ihn ebenfo langfam wieder urii. TWill die Uebung an-
fangd nidt gelingenr, erfheben fich bie Fitfe vom Boben, fo nefme man
eine Der Kugeln ywifden beive Ferfen, und tradte dadurd), vaf man fie
triftig dritdt, fich daran gleidfam anguflammern, unb {o dbe Fiife ju be-
{dhweren.  ®cbt vie Uebung leidbter, Jo faffe man mit beiden Hinben
eine Kugel und halte fte am Leibe juerit in der Gegend ded Magens,
bann fpdter an Brujt, Hald, Stirn, {elbft oberhalb ded Kopfed, und
vollbringe fo bie gleiche Bewegung.



14. Senkredifer Halbhiteis.

~

Die Hanteln werven in den nadh) oben geftrectten Armen o ge-

halten, daf die Kugeln gerade vor einanber fidy berithren und die Stiele
in Armricdhtung ftehen. )
Ron dicfer Stellung aus P ,
[ifit man beide Hanteln, ‘A
bei ftetd geftredten Ure
men, in efnem {dyeitelredh-
ten Kreidbogen, gleidei-
tig poraumd rirchwdrtd, aus |
einanber big in die wags { ¥
recbte Armlage langfam
niecber, und nimmt fie
ebenfo gleidien Weges
sur Berithrung diber dem
Kopfervieder juriicu. . .
Der Rumpf drebt fid) va-
bei ber Bewegung ent
fprechend, unbd die Ferfen
find eine Fuflinge von
cinanver.  Nad) einigen
Genfungen  follen  die
Arme Babhn wedhieln.
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15. rmfiredien wedifelweife wad) obern.

Die Hanteln werden fHielaufrodrtd mit rechtwinfelig gebeugten
Armen hinter dem Kopfe gebalten. Von da aud firedt fid) ein Arm
gerabe nady oben, wibrend der andere fidy nad)
SKriften hinter pem Naden niederfenft. Dann
wedfeln die Arme ihre Stellung, der gebogene
ftrectt fid) nady oben, und der anbere beugt fidh
viichwdrtd, fo viel ald mbglidy, nieder u. {. w.
Wahrend ded Stredend nad) oben erreidt der
Stiel allmdhlidy die Armridytung.
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16. Ssiebe.

Um bdie folgenden einfadyen Hiebe faflicher ju maden, {jt vie Ridy-
tung berfelben auf einem RKreife durd) Linien verzeidnet. Anfinger my-
gen fidy eined ehwa pwei Fuf im Durdmeffer betragenven Kreifes (aus
Pappe) mit folgenver Gintheilung bedienen.  Der Kreid wird durdy
vier Linien, welde vom Umfange durdy feine Mitte gegogen find, in adt
gleidy grofie Felder abgetheilt. Eine diefer Linfen wird ald Senfrechte,
eine anbere, welde die erftere rechiwinfelig fdneivet, ald Wagredyte,
und bie ywei {ibrigen, welde die rediten Winfel Halbiren, ald Steile an-
genommen.  Sede Linie triigt jrei entgegengefepte Venenmungen, deren
Anfangsbudiftaben am Kreidumfange angefithrt find. 8 Leifit die
Senfrechte vom Mittelpuntte nady oben Hoch , nad unten Fief, die Wag-
redhte nady rechtd Rechts, nach (infs Links, die Steile ywifden Hody und
Rechts Nehts-Hoch, gvifdhen Lntd und Tief Links-Tief, die Steile

H.

{\4" ' gs""

$ %

Seeger, bad Jimmertwnen, [
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pwijden Hody und Lints Links-Hodh, gwifdien Redhts und ITief RNechts-
Fief.

Diejer aufgeseihnete Kreid wird in der Ridtung der eingegeichneten
inten an einer pafjenven Stelle deé Jimmers (Wand) fo hodh aufges
bingt, daf der Mittelpunft ded Kreifed ungefdhr in gleide Hibhe mit
ver Bruft ved Sdilagenden liegt. Der Schlagende ftellt fidy bem aufe
gehingten Kreife, etwa dref Fuf von demfelben entfernt, in ber Weife
gegenitber, dag der bewaffuete Arm und deffen
Sdyulter dem Kreife ugefebrt, bder anvere
Arm vom Kreife abgefebrt ift.  Die Fiife
fommen in Sdrittftellung; der bintere, vom
Kreife entferntere, ift mehr gequert, der vordere,
mit dem bewehrten Urme gleidyfeitige, einen
ftarfen §uf dem anderen vorgeftellt, ift mit
der Spige dem Kreife jugefehrt. Die freie
Hand Biingt rubig berab, die andere fafit den
Stiel ein wenig entfernter von der Kugel, als
bet Den fritferen Uebungen, und Hilt den Han-
tel jticlabwirtd vor die Edulter. Von diefer
Gtellung and wird jum Hiebe audgeholt, und
soar mit per Redhten auj vie redite Kreids
hilfte nady reditd, mit der Redyten auf die linfe Kreidhilfte nady tinfs,
su Hodv nacy oben, ju Tief nach unten.  Man nelyme ficdh feft vor, ftetd
mit ver gleichen Kugelfliiche den Linien ju folgen, gleidjam ald Hitte
man ein fcneidended Werfzeng in der Hand und wollte jededmal mit der
Sdyneive gleicdhe Ridtung mit ver Schlaglinie halten; benn nur davurd)
wird bad Gauze yur mebrfad) fraftigenden Mebung.

RNach den Lnien ded Kreifes haben audy) bie verjdiedenen Hiebe,
je nacdhdem die Hand (Hantel) nach der einen oder der anbderen Rich-
tung {dligt, ihre Namen.  Die Hiebe felbft find in Furze (gehadte)
und i Tange (ourdygeogene) abgetheilt.

Die furgen Hiebe, nady irgend einer Linie gefhlagen, dringen nur

it
it

s
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big gu Ded Rreifes Mitte, und werden dort rajdh gehemmt, von wo
bann neuerdingd audgeholt wird. Die langen Hiebe werben beim Kreis-
mittelpunfte nidyt gehemmt, fonbern dringen nad) der begonmenen Linie
fiber die Mitte durd) den gamgen Kreid, und fdwingen gleidfam aus,
um dann neuerbingd audgubolen.  oll 3. B. der Kurghieb RA ge-
fdilagen werdenr, fo wird dic Kugel nady befagter Linie nidht {fiber die
Mitte ved Rreifes gefithrt; joll aber der gleidie durdigesogene gefdlagen
werden, fo fibrt vie Kugel nod itber die Mitte ven gamen Kreid in
gleidher Michtung durdh und verldft ibn an der entgegengefesten Stelle
LT. %Ras vou RH erwibnt ift, gilt auch von jedem anberen $iebe.

Bei ver Grlernung der Hicbe beginnt man mit den furgen.  Sic
werben vont H angefangen, redstd und [inf8, Linie fitr Lnie, ju T Derab
geitbt.  Bei den Hieben, welde, vou H angefangen, auf der redhten
Kreidhilfte mit der Redoten der Reihe nady bid ju T gefchlagen werben,
endet fidy ber Anfangd beim Hicbe RH von der Lnie HT wegfes
bende Hanbdrircen, inbem fich Hand und Arm alimiblich nacdh aufien dres
ben, bei Den folgenden tieferen Hicben mehr und mebr der erwdbuten
Linte qu, fo daf beim Hicbe R ber Hanvritden nady abwirts, beim
Hiebe T nady linfd geridytet ift. Bei den Hieben, weldre mit der Redhs
ten von H an auf ver linfen Kreighilfte nadh einander ju T gefithrt
werden, wenbet fid) der begm Hiebe LH nody ver Linie HT juge-
wanbfe Handritden durd) Gintdrtsdrehen der Hand und ved Armes
nad) und nady von befagter Linfe ab, fo daf er in L nad) oben, in T
nach (inf8 fieht. Der Hieb T fann vemnad) mit nad) audwdrtd ober
nad) einwdrtd gedrehter Hand gemadht werden.

Was von der Rechten gefagt vourde, gilt, mit den erforderlichen
Abinderungen , im Wefentlidhen nady audy von der Linfen.  Hat man
pie efngelmen Hiebe der Orbuung nady gehorig erlernt und eingeitbt, fo
laffe man dbamn aud beliebige Hiebe auf einander folgen. Man wedhdle
3 B, gwijden T und T, R und L, RH unbd LT u. {. w.

Die langen Hicbe werden, mit gleicdher Handrichtung wie die furgen,

von H gu T erlemnt, Wie fhon bemerft, wird der Armidtwung nidt ge-
Gl
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hemmt, um fo gu neuem Hiebe audzubolen, fondern man (it die Kugel,
nadpem fie ben gangen Kreid ber Schlaglinie nady durdhgefabren, aus-
fdwingen, fo baf, wenn ber gletdye Hieb dfter hinter einanver gefblagen
wird, ein formlided Kreifen entfteht. Nad) dem Hiebe H fdyvingt die
RKugel [infd ober red)td bei ben Schenfeln, nad) dem Hiebe T linfs ober
recht8, je nad ber Yrmridtung, am Kopfe voriiber; nad) den Hieben, welde
ben fteilen Linien folgen, siehen die Kugeln wie bet H und T, nur von
Bein und Kopf entfernter. Nad) R und L wird fiber den Kopf ge-
{dwungen. Beim Ausidwingen jude man, den beim Hiebe mehr ge-
ftreciten Arm durch Beugen und Angiehen bald wicber hiebfertig su maden.
Werben wedifelweife entgegengefepte Hiebe gefdlagen, fo durdhlauft vie
Kugel Feinen gangen Kreid, weil durd) Sdhlagen ved erfren Hicbes jdon
jum folgenben ausdgeholt ift. Um die langen Hiebe geregelt u fchlagen,
ijt e8 unerldflich, ven gleidhen Hieb fo lange su fiben, bid die Bewegung
sugbaft rund wird.  Wie mit den furgen Hicben, {o weddle man aud)
mit den durdygesogenen unter einanbder ab. Gine beliebte Art von Wed)-
{elhieben ift folgende: RH mit LH, ober RT mit LT,

Alle bemerften Hiebe lajfen fidy , wenn ed der Raum geftattet,
audy mit leerem Stabe fhlagen. Man faft hn am Griffe {dbelartig
und ftelit fidy, wie beim Schlagen mit vem Hantel, vor den Kreid,
inbem man geniigend davon entfernt in gvenig vorgeftrecter Yrmlage
(die Hand mit nady oben gefehrtem Hanbdritden in der Hole ded Kreid-
mittelpunfted und ein wenig nad) aupen von diefem,) vaé Ende dem
obern RKreidrande juneigt. Diefe Stellung fann ald eine Auslage
gelten, ald eine Fehterftellung, welde ficdh u Schup und Trup gleidy
gut eignet. Die furgen Hiebe jdhlage man mit dem Stabe hauptjid-
lidy nur qud dem Hanbdgelenfe, die langen aud mit Bewegqung ded
Armed; dodh fehe man fleifig darauf, die Armbervegung fo eng ald
moglidy u halten.

Gnblidy fonnen alle Hiebe, obhue Beugung der Fitfe, mit Ausfall
gefdlagen toerden.  JIn bdiefem Falle madit dad vorbere Bein beim
Hiebe einen Heinen Sdyritt ziehwirts und beugt fidh fanft, wibhrend das
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andere Vein bei vollem Sollen-

ftande fih rafdy firedt. Beim
Ausholen ju newem Hiebe gehit ﬁ ‘
man wieder in die frithere Stels ‘
[ung guriief u. f.w.
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