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Bein: und Fufibungen.

Diefe UMebungen werden aus der fdhon angegebenen Grundftellung
gemadst,  Sowohl Stab ald Hanteln fommen dabet in Anwendung.

1. 2Wabdenprobe.

2uf den Ballen frehend, wird der Korper durdy gleidhzeitiges frif:
tiged Stredfen der Fufgelente auf die Fufifpigen (Jehenftand) gehoben,
und  fogletdh wicber, ofne daf die
Ferfen wdbrend ber Uebung bden Bo-
Den berithren, auf bie Ballen nieberges
laffen u.f.w.  Den Naddrud der Be-
wegung lege man voryiiglih auf pas
glingliche Streden der Fufgelenfe. E3
ift Anfangd etwasd {divierig, bei bie-
jer Uebung dasd Gleidhgewidyt ju er-
halten; man ftelle fidh defibalb efnem
pajfenven @égenftanm gegenitber unbd
beriifre ibn bel etwaigen Sdwanfun-
gen nur leife mit einem Finger, was ge-
niigt, um die verlovene Nichtung wieder
berjuftellen.  Wihrend ver Uebung,
weldje man bei einiger Fertigkeit 3iem-
[ty rafd) maden farn, belafte man beive Sdultern abwedyjelnd, inbem
man fich ven Stab mit den Kugeln an . auflegt und ihn mit Einer Hand
fefthlt.
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2. Wiegen.

Die Ferfen ftelen wm dreimal die eigene Fublinge aus etnander. Man
(Gft dag Kdrpergewicht, obhne vaf ber Oberfdrper von feiner geraven
Haltung abweicht, abwediend, balt
auf dem einen, bald auf dem andern
Beine, einige Augenblide ruhen. Das:
jenige Bein, auf weldem der Korper
gerabe rubt, beugt fidy bei gany auf:
ftehendem Fuge tm Kuie- und Fupge-
lenfe nady Moglichfeit, bDad anbere
Bein, cbenfalld feft aufjtehend, ftreckt
bag Fupgelent. Der geftemmte Stad
(Kugeln auf.) foll, gleidyzeitig mit der
feitlichen Hin- und Herbewegung, je
in entgegengefenter Nidhitung ver{dyo:
Dent werden.
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3. Sodiftemuen.

Jm Ballenftande fenfr fid) der aufredyte Oberforper durd) gleid-
seitiged Beugen beiver Beine langfam fo weit in die Tiefe, ald o8 die
: fiber einander [fegenden Obers und Un-
‘- terfdentel erlauben, und hebt fich durch
rufiges Streden der gebogenen Beine
wieder gerade in die Hibe w. f. w. Der
Ballenftand foll, fo [ange die Uebung wie-
perbolt ird, beobachtet werden. Der
Stab wird ferner, wie in Uebung 1, auf
die Gdultern genommen. nfdnger je-
dody follen unbelaftet die Bewegung aus:
fithren, und Sdwldere den Stab, mit
bem}Enbe nady unten, vor die Fife ftcls
Ten, den ®rifftnopf mit den Hanben cr-
faffen, und fo durdy Nadyhelfen der Arme
bie Beine in ihrer Avbeit unterftitgen. BVon Knaben ift diefe Uebung
ftetd ofne Geriithe und durd) Nacyhitlfe mittelft eined Bindfadensd aus-
sufithren. .




— 89

4. Wengfemmen mif eiwem Weirne.

Auf Einem Beine ftehend, [ift man fidy, ohne dag die Ferfe vom
Boden fidy entfernt, fo weit langfam nieber, bié das andere bei fent-

redhtem Oberjchentel im Kniee nad Krdf-
ten gebogene Bein mit pem Knice, nie aber
mit der Fufipise fihlbar den Bobden be-
rithrt.  Bon da an firedt fid) dad die
Sorperlaft tragende BVefn, und ftemmt,
inbem dad freie BWein im gleidhen Mafe
fich firect, ebenfo rubig den Korper wie-
ber in die Hobe u. {. w. Das Beriihren
bed Bodens mit dem Kniee foll nie gur-
Raft benust werdben. Die Arme, wags
redyt nad vorne geftrect, halten bei diejer
Ucbung ben Stab mit Handgriff 1 auf ||
Kugeln auf .. Bon Knaben ijt diefe Ue-

bung ftetd obne Geriithe und durdy ‘J?nd}l;u[fe mme[ft eined Bindfadens

augjufithren,
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9. Sodifemmen mif Siwem Weine,

Der Uebende (afit fich auf einem Beine, wibhrend fich dag anbere
geftredte nady vorne und oben hebt, fangfam fo weit nieder, bie Dbers
und Unterfdhenfel auf efnander ju liegen
fommen.  Auf dem fo gebogenen BVeine,
weldied ftetd mit der gangen Soblenflide
auffteht, rubt man einen Augenblict, wik-
vend weldjer Jeit pas nady vorne geftrectte,
ofne den Boben gu beriihren, rubig wag:
redit gebalten voird. Danu ftredt fid) langs
fam pagd gebogene Bein, driidt den Korper
in bie Hohe, und dad vorgehaltene fenft
fidy geftrect su Boden, fo dbas nad) vollen-
beter ebung wieber beide Fiife neben cin-
anber auftreten. Stellung und Belaftung
ber Arme wie in Uebung 4.  Fitr Anfin-
ger tit e8 nidht qut, mit diefer und ver vor-
Bergehenden Uebung fidhy ftart abyumithen; man erleidhtere fich lieber die
Bewegungen auf folgende Weife.  Jn einen Thirpfoften 3. B. wird ein
eiferner Hafen (Kleiderhafen) geniigend eingefhraubt und dbaran das
eine Gnbe eines feften, ungefiihr 5 Fuf langen Bindfavens, befeftigt. Das
andere Enbe ded Bindfadens fnitpfe man an die Mitte eines leeren Hantel:
ftieled feft, faffe lepteren, anftatt ved Stabesd, mit ven Hanuben zu beiven
Seiten Ded Knotend, fpanne den Bindfaben an und vollbringe, dem
Thitrpfoften geradbe gegeniiberftefend, durdy Hiilfe der Yrme die Ue-
bung. So wird der Stab, welder durd fein BVorgewidht dem Ritet-
finfen bed Oberforperd entgegen wirft, entbebrlich), und bie Arme nelmen
einen grofen Theil der Arbeit den Beinen ab.  Der Anfinger {draube
ven §Hafen etwa in Leibedhihe ein; bei groferer Uebung ftelle man ihn
©allmiblich tiefer.
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6. Weinfpreizen.

Sm Ballenftaude dreht man beide Ferfen jugleich, fo viel als mig-
lic) nadh aufen, (ht fie in diefer Stellung auf ben Boben nieder, hept
jeBt bie Fubfpisen, um fie auf
pen Ferfen thunlichft audwirts
au Febren . . w., big pie Fer-
fen etwa 4—5mal bvie eigemne
BFupliinge von einander ab-
fteben. Jm bodviten Grade
bed Spreijend verweile man
etnent. Yugenblid, wobei die
Fupipigen nacdh aufen jeben,
uud fomme auf gleidye Weife
wieder in die Schlufiftellung
quritd.  ©ie Yrme  Dbleiben
wibrend der Uebung nady der Stabitbung 33.
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1. Spreizbengen.

Die Beine ftehen um etwa 4mal die cigene Fufilinge gefpreizt. Aus
biefer Stellung neigt fich der Stamm nadh einer Seite, nbem dag mit der

Rumpfnetqung gleichieitige Bein bei vollem Sollenftande im Kniee frarf
gebeugt wird, fo weit nieder, big bie feitlide Bruftwand den Oberfdentel
ped gebeugten Beined erveiht. Das andere Bein, obhne ven Fuh vom Bo-
den gu entfernen, ift dabei nady Krdften geftredt. Dann bebt fih ber
gefenfte Stamm, dbas gebeugte Bein ftrectt fid), und die gleiche Bewe-
gung wird nun nady der andern Seite audgefithrt. Die Arme beob-
acdbten Dabet die Stabiibung 11.
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8. Weinfeben.

Auf Einem Betne frehend, bringt man das fdwebende geftredt und
fdyoungbaft bid tn die wagredte Lage und daritber, und [ift e8 ebenfo
wieber juriidfinfen. Dasd
Heben gefdyieht uerft in
ber Ridtung geradbe nad
vorne, bans audidrtd nad
per Seite, ferner gerabe
nacy rivchwirts, und end-
lid in ben Ridtungen,
welde die Mitte balten
swifden vorne unbd feitlich,
und soifcden feitlidh und
rircfwdrtd.  Beim Heben
nad vorne bis einjdlief-
lidy bed Hebend nach der
Seite ift der Fuf angego-
gen, bie Fupipisie nad oben
geridhtet; vom feitlicdhen Heben an nady riidywirts ift ver Fup geftredt,
die Spipe nad) abwdrtd fehend. Die Arme {ind in die Seiten geftemmt.




—_ 94 —

9. Weinffofen.

Auf Ginem geftrecten Beine ftehend, jicht man den Dberfdyentel
bed frefen Beined, bei recdhtwinfeliger Bengung ded Kniees, diber die wag:
rechte Qage gum Leibe, und ftredt rajd
und fréftig ald wollte man einen der-
ben Fuftritt ertheilen, dad gebobene
Bein fo aud, vaf ed nach vollendeter
Etredung womdglich wagredit liegt.
Dann 3ieht man {dnell wicder jum
Stofie an und vollbringt dic Stofibe-
wegungen nady efnquder in allen Ridy-
tungen und mit gleider Stellung ded
Fufes wie beim Beinheben. Der
fteheude Fuf foll beim Ausjtofien nad
ben verfdhiedenen Ridhtungen fidy nicht
auf dem Boben verfdieben, audy ver-
bitte man vasd beim Stofien nad riied-
wirtd gar gu jtarfe Vorbeugen ded Oberforperd.  Die Armitellung ift
wie in fritherer Uebung.
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10. Wetfdjwenken.

Man hebt Gin Bein geftrect nady porne und bringt ¢8 in einer nad
oben augbeugenven Linie fdunghaft nad vitdrodrtd und unten, um
auf gleidhem Wege rwieder juritdju-
feBren w. f.iv. 1m begiiglich ter Hile
ped Scwentend ctn Maf su haben,
vollbringe man bic Mebung in der Att,
daf man dic Beine iiber pafjende Ge-
genftidnde, 3. B. fiber einen Tijdhyrand
ober fpiter diber eine Stubllehne hin
unp her f{dwenft.  3ur Erbhaltung
ped Gleichgenwiditd ftitge man fid An- y
fangd mit Giner Hand auf den Stab.  /
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11, ‘Weinkreifen.

Wehnlich den Armen in den Hantelitbungen 9 und 10 wird Gin
Bein geftret im Kreife bewegt. Das Kreifen foll feitlid), forwohl vor dem
Qeibe, al8 hinter dem Leibe
ftattfinben. Die Kreife felbft
fonnen eng und rafd, oder
weit und langfam gegogen
werden.  Ju allen §Fillen
adyte man darauf, {done
runbe Kreidlinien ju ma-
den. Dasd Beinfreifen feit-
lid, namentlidy dbag Krei-
* fen Binter bem Leibe, bie-
tet Ynfiingern  ofterd bes
beutende Sdhwierigteiten,
welde am beften daburd
itberunden werben, baf
man die Bewequngen weit und febr [mlgfam ausfithrt.  Die Hiude
Ttegen an den Siiften.
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12. Drefibengen anf den Jupbaflen.

Die Beine um eine Fuflinge aus einander geftellt, Hebt man fidy auf
vie Ballen, und macyt, auf diefen fich drehend, withrend die Beine fich mepr

und mehr beugen, eine halbe Wendung,
wobei gulest das Knie ped nun hinteren
Beined auf die MWade ped vorderen u
liegen fommt, Bon da an febrt man,
indem die Beine bei ver Ritdorehung fidh
allmdblidy ftrecfen, gleichen Weged wieder
in die erfte Stellung guriid, und fithyrt
ohne Raft auf gleiche Weife die Halbe
Wendung nady der anberen Seite aus,
von 1o an dann abwedyfelnd fietd gange
Wendbungen erfolgen. Wibrend der Ue-
bung bitrfen die Ferfen nie den Boden
beritfhren.  Die Arme redtwinfelig Hal-
ten ben Stab, Kugeln an Griff und Enbde
an den Feldern swifden Jeichen . und |,

um, wenn man dad Gleidgewidt verlieren follte, diefes durdy entfyre-

dende Senfungen wieder herguftellen.

Seeger, das Simmerturnen.
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13. @ber[dientel wageredif.

Dag im Knice redhtwintelig gebeugte Bein wird gerabe nad) vorne
gehoben und, bei wagereditem Ober{dentel, fo lange ed leicht thunlid),
' frei hinausgehalten. Um dad Dauerftelien abu-
Firgen umd diefe Uebung wirfjamer ju maden,
wird der {dywebende Schenfel folgendermagen be-
laftet.  Jwijden Riemen und Stiel eined ges
wobnlid angeftielten Hanteld wird der Stiel eined
jweiten Hanteld durdygeftedt, dann der frefe Ning,
nadypem fein Niemen den Stiel ded erfien Hans
tel8 umgriffen hat, daran gefdoben, und die Ku-
gel, wie gewdhnlicy, feftgeftelit. Diefe jo mit ein=
anber verbundenen Hanteln werben dann nabe
bem fniee reitlings auf ven Scenfel gelegt.
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14. Unierfdentiel wageredit.

Der Unterjdientel ved freien Veined mwird redytwinfelig yum fenfs
redit geblieberten Oberidentel gebeugt und in biefer Lage mglichft lange
gehalten.  Die in der oben (Uebung 13) ange-
gebenen TWeife mit etnander verbundenen Han-
teln werden in ver Nihe der Ferfe an den Unter-
{denfel gehingt. Bei diefer und der vorigen
Uebung ftitgen fidy bie Arme Anfangd auf ben
Stab, wm das Gleidgewidt eher gu erbalten;
bei weiterer FertigFeit ftehe man frei, bie Avme
su beipen Seifen Herabbingenn.

e
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15. Siniefdynellen.

@in Bein, im Kniee fidh beugend, wird rafd und Friftig fo weit
gerabe nad) vorne und oben bewegt, bid ohne grofered BVorneigen ded
Dbertdrpers der Schentel bei angesogener Fuf-
ipige die Brujt erreidt. Diefe Uebung fept oft
anfangd einige ScwierigFeiten, wefhaldb man
suerft bei gang rubiger Ausdfithrung, mit Hitlfe
ber Hinbe, den Sdenfel an die Bruft jieht,
bi$ nacdh und nady die Hdnde dazu nidt mehr
nothwendig find. Bon der Beriihrung ver
Bruftwand [dft man das Bein alfogleid) wie-
ber in bie Grundfteliung guriid w. §. w.
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16. nferfen.

Der Unterfdyentel eines {dwebenden Beined wird im Kniee fdhnell
und fo ftarf jum fenfrecyten Dberfdjentel gebeugt, vaf die Ferfe bei ge-
ftrecfter Fufipise an dad Gejif merflidy anfdligt,
von wo an bad Bein wicder in die erfte Stellung
guritdfommt.  Nothigenfalld made man Anfangs
bie Uebung ebenfalls mit Hiilfe ver Hinve. Bei
biefer und ber vorhergehenben Uebung fann ein
Bein mehrere Male hinter einander die Bewequng
maden, ober e8 wedfeln die Beine jebesmal jwi-
fdhen Stand und Beregung.
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17, Stabiiberfteigen.

~ Man Halt ben Stab (mit oder ohne Kugeln) in den fenfredht nad
unten abfallenden Avmen, und fudt ein im Kniee gebogenesd Bein, veffen

T
= )

Ober{dyenfel man fo viel ald méglich nach vorne
und oben Hebt, wihrend der Stamm fidy vor-
neigt, awiiden beiden Armen iiber den wag-
recht liegenden Stab durdyzubringen. it das
Bein durdhgefommen, fo nimmt man ed ent-
weber gleiden Weged wieder uriid, ober man
ftebt auf dem durdygebracdyten Beine auf, und
lifit dad anbere ebenfo nadfolgen, wonad
bann beibe Beine itber den nun hinter dem
Leibe gehaltenen Stab in die Grundftellung ju-
riidfehren.  Sollte die Uebung nidyt gelingen,
fo lege man den Stab, inbem jede Hand einen
oder gwei Finger in die RNinge eined Riemens
bringt, in die Riemenfdlingen.
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18. Saufbemegung.

Man madyt mit den Beinen die gleichen Bewegungen, ald wollte
man Trottlaufen. Der Oberforper ift dabei aufredht, und vie Hanteln
werben in den an beiden Seiten rubig Herablingenven
Armen gebalten.

Um bdiefe und die folgenden fiinf Uebungen obne
arofiered Gerdufd ausdufithren, bewege man i auf
einer toppelt sufammengelegten, auf dem Fufiboden
auggebreiteten Wollbede. Jn jeder Hand Halte man
ferner einen Hantel, und trete, wihrend die Beregung
fteté auf gleider Stelle ftattfindet, nur mit dem Fuf-
ballen auf.
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19. Siipfen, das freie Wein abwedyfelnd nad) vorne.

Auf dem Ballen ftehend, beugt fidy ein Bein leiht im Kniee, das
- anbere hebt fid jugleid) geftredt ein wenig nad) vorne und oben.
Dann {dynellt dad Standbein dben Kirper gerade
nad oben, welder nun, wibhrend dag friher
ftehende Bein ebenfalld geftredt fidh nady vorne
bewegt, auf dbas Anfangd gehobene Bein ju-
riidfinft, von Diefem wieder emporgebracht
twird u. f. .




— 106 —
20. Siipfen, das freie Pein abwedifelnd nad) der Feife.
21. Siipfen, das freie Wein abwedifelnd nad) ridiwdrts,

Die Nebungen 20 und 21 werben, mit Ausnabme der Bewegungs- .
ridtung bed {dhroebenden Beined , wie die Uebung 19 audgefiibrt. Bei

ber Llebung 20 muf nur nody bemerft werden, dag die Fuffpigen ves
gehobenen Beined jededmal nady aufen ftehen follen
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22. Syreizhifipfen.

Aus der Grundfteliung fdnellt man ben Kdrper gerade in die Hibe,
und (Gft ihn auf die vor- und riidyodrtd mifig von einander gefpreizten
Beine jurindfallen. Aus diefer Stels
[ung twird dann, indem bdie Fitde
jebedmal wibrend ded  Hitpfens
(beim RNiederfprung) ven Plap wed-
feln, die Uebung weiter fortgefept.
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23. Srewshiipfen.

Diefe Uebung unterfdeidet fi) von der vorbergehenden dadurd,
baf bie Beine im Hiipfen fick vor efnander jo freuzen, daf abwedielnd
bad Knic ved einen Beined hinter die Wabe ded
anberen 3u fiehen fommt.

Bei ben Uebungen 19, 20, 21 und 22 haben
die mit Hanteln befdwerten Arme Neigung, gleid)-
feitig und in gleicher Richtung mit ven Beinen fidh ju
bervegen, wad mit geringer Nadhbiilfe vollftdndig ge-
lingt. Dadurd) wird die Wirfung obiger Mebun-
gen, neben der vortrefflidhen Kriftigung der unteren
Gliedmafen und der woblthitigen allgemeinen Er-
jdiitterung sugleich nodh auf den Dbertorper audges
behnt.
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