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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.

Seite

1. Armstrecken nach vorne . . 22
2. Drehschwingen rückwärts . 28
3. *WechseldrehenL . . . . 33
4. Wadenprobe 86
5. Stemmen 20
6. Armheben seitlich . . . . 66
7. Rumpsbeugenvor- und rück¬

wärts 26
8. Hüpfen, das freie Bein ab¬

wechselnd nach vorne . . . 104
9. *Achtenschwingen von unten . 42

10. Umreichen 31
11. Drehbeugen auf den Fuß¬

ballen 97
12. Kreisschwingen . . . . 54
13. Unterschenkel wagerecht . . 99
14. Wagcrechter Halbkreis . . 69
15. Stabdrehen mit Beugung der

Arme 32
16. Spreizbeugen 92
17. P̂endeln rückwärts . . . 55'
18. Beinkreisen 96

Seite

19. Ausstößen seitlich . . . . 23
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genaue und ausdauernde Durchführung Gewicht legen.
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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.
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