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Einleitung.

Wir begrüssen das deutsche Turnen als ein Zeichen

des Wiederauflebens des kernhaften urdeutschen Volks-

geistes in einer der übrigen Culturentwicklung entspre-

chenden vervollkominneten und veredelten Form. Ein

kurzer geschichtlicher Rückblick möge diesen tiefen Zu-

sammenhang der Sache veranschaulichen.

Jahrhunderte lang hatte der lebensfrische deutsche

Volksgeist mit der finsteren Macht des mittelalterlichen

Papismus und Jesuitismus in stillen und in offenen Käm-

pfen gerungen, ohne dass es dieser Macht gelungen war,

die Frische des deutschen Volksgeistes zu ersticken. Da
trat anfangs des 17. Jahrhunderts das damalige Habs-

burger Herrscher -Interesse, seit lange schon im Bunde

mit jener Macht, mit geschwungenem Schwerte hinzu, und

es entspann sich 1618 jener furchtbare Krieg, der ein

Menschenalter hindurch Deutschland verwüstete, nicht nur

vier Fünftheile der Bevölkerung verschlang, zahllose Ort-

schaften zerstörte und spurlos vom deutschen Boden weg-

rasirte, sondern auch — das Schlimmste von Allem —
eine beispiellose Volksentsittlichung zurückliess und die

Frische des deutschen Volkslebens und Volksgeistes er-

stickte.

Schrobcr, ]’an{;ymniistikon. I
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Bis zum Jalire 1G18 liattc sicli trotz vieler früheren
h eiierprobeii diese hrisclie noch imniei* in manchen we-
sentlichen 1 unkten des geistigen und leiblichen Lebens er-

halten. Hiervon nui* einige kurze Andeutungen. Xoch
immer bestand ein ki'äftiges, von edlem Selbstgefühle ge-

tragenes ßürgeidbum. Das Bewusstsein körperlicher und
geistiger Kraft war noch mächtig. Dieses Bewusstsein
wurde zunächst erhalten und genährt durch die allgemein

voi’handene Wehrhaftigkeit. Nicht nur die ehemals für

das Volksleben so bedeutenden Schützengilden, sondern

fast Jeder war im Gebrauche der Waffen geübt. Selbst

Frauen und Kinder wurden, direct oder indirect, ' als

Waffengehilfen herbeigezogen. Jede grössere Stadt hatte

ihr Zeughaus. Aber nicht blos die Städtebewohner, auch

die Landbewohner waren wehrfähig eingescbult. Allge-

mein waren auf den Waffengebrauch berechnete Körper-

übungen. Allgemein war das Streben auf Abhärtung und

Kräftigung des Geschlechts. Jedes Wohngebäude hatte

sein Badehaus oder wenigstens seine Badestube (zu kal-

ten und warmen Bädern eingerichtet), meist sogar auch

auf dem Lande. Eine eigene Zunft hatte sich hauptsäch-

lich für Leitung und Besorgung der Bäder und damit

verbundener kleiner köi’perlicher Dienstleistungen gebildet

und wurde nach dieser ihrer wesentlichen Verrichtung die

Zunft der Bader genannt, welche Benennung sich bis auf

den heutigen Tag zur Bezeichnung der Bartscheerer und

niederen Chirurgen erhalten hat. Allgemein, nächst man-

cherlei ritterlichen Uebungen, waren auf körperliche Kräf-

tigung und geistige Erfrischung berecbnete Spiele und

Belustigungen, nicht blos für die Jugend, sondern für

alle Altersclassen. Unter diesen nahmen verschiedene

Arten des Ballspiels eine Hauptstelle ein. Es gab eigene

Ballbäuser und Ballmeister. Unter den uns stammver-

wandten Engländei-n hat sich die allgemeine Liebha-
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berei für d\e Sports (gymnastiscbe Belustigungen aller Art)

und für das Cricket- (Schlagball-) Spiel als ein Erbtlieil

aus altgerinanischer Zeit erhalten.

Von all diesen schönen Blüthen des deutschen Volks-

lebens vernichtete das Ungeheuer des dreissigjährigen

Ki-iegs fast jede Spur, — natürlich: waren ja doch die

während dieser langen Schreckensperiode kümmerlich hei-

angewachsenen Geschlechter unter nichts als Noth, Druck,

Angst und Elend gross geworden, hatten nichts anderes

gesehen und gehört, waren von keinem einzigen Elügel-

schlage eines frischen, freien, gesunden Volksleben an-

geweht und gehoben worden. Fast nichts blieb im Volks-

leben zurück, als ein trocknes, steifes, zaghaftes, engher-

ziges, selbstgefühlloses, nur nach dem Auslande sich

schniegelndes und bügelndes Spiessbürgerthum. Langer,

langer Zeit bedurfte es, ehe auf den zurückgelassenen

Trümmermassen und Aschenhaufen der in der Tiefe doch

fortglimmende alte deutsche Volksgeist in einzelnen Flämm-

chen wieder aufzüngelte. Aber auch diese einzelnen Erschei-

nungen, die grossen Geister der sich regenerirenden deut-

schen Nation, waren nur die Vorboten einer besseren

Zeit, welche sie, trotz ihres tapferen Wirkens, selbst

nicht erleben konnten und sollten. Zwei Jahrhunderte

mussten vergehen, ehe die Aera der Wiederverjüngung

des deutschen Volksleben und der deutschen Volkskraft

lieginnen konnte. Gott sei Dank! wir, die gegenwärtig

lebenden Generationen, haben diese Aera angetreten, die

Schwelle derselben überschritten.

Auch in derjenigen Richtung des Volksleben
,
von

welcher hier die Rede ist, erfolgten erst zu Ende des

vorigen und Anfang dieses Jahrhunderts jene von nach-

haltiger Fortwirkung begleiteten Impulse und zeitgemässen

Neuschöpfungen. An die Namen Gutsmuths, Jahn, Eise-

len, Spiess und viele andere in gleicher Richtung thätig

1
*
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gewesenen Männer knüpfen sicli die dankbarsten Erinne-
rungen der deutschen Nation.

Das Inrnen ist also keine vorübergehende Modesache,

sondern ein junger und veredelter Trieb aus der alten,

aber immer noch gesunden Grundwurzel des urdeutschen

Volkslebens. Es ist ein naturgemässes Ergebniss des fort-

geschrittenen Culturlebens, und eine von den Bedingungen

des weiteren gedeihlichen Fortschreitens desselben, d. h.

desjenigen Fortschreitens, wobei die geistige Cultur mit

der körperlichen naturgemäss Hand in Hand geht. Ein

geistig noch so hochstehender, aber in seiner körperlichen

Ausbildung vernachlässigter' Mensch, ist und bleibt ein

unfertiges Wesen — ein Baum mit naturwidrig gewaltsam

hervorgetriebenen Blüthen, die zu dem daraus hervor-

gehenden höchst spärlichen Fruchtansätze, zur eigentlichen

productiven Kraftentfaltung in gar keinem Verhältnisse

stehen, weil den an sich schönen Blüthen die kräftigen,

nachhaltigen Wurzeln fehlen. Was unsere Elementarschu-

len für das geistige Culturleben sind, das ist das Turnen

für die körperliche und dadurch mittelbar auch für die

geistige Seite des Culturmenschen — die Grundlage höhe-

rer praktischer Lebenstüchtigkeit. Die gelegentliche und

planlose Naturgymnastik genügt nicht mehr. Denn, ab-

gesehen davon, dass die Anforderungen des höheren Cul-

turlebens dazu nicht die ausreichende Zeit lassen, verlangt

auf der jetzt erreichten Culturstufe, wo das ganze Leben

ein bewussteres, durchdachteres ist und sein soll, auch

der Körper eine höhere, natur- und plangemäss berech-

nete Cultur.

Dass dem wirklich so sei, lehrt nicht nur jede nüch-

terne und gesunde Lebensanschauung vom theoretischen

Standpunkte aus, sondern es weist auch der Gang des

Culturlebens allerwärts, man könnte sagen, auf jedem
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Tritte und Scljritte darauf hin. Auch mir gibt sich dies

recht deutlich zu erkennen durch das Schicksal einer an

sich ganz unbedeutenden meiner früheren Schriften : der

„Aei-ztliehen Zimmergymnastik“, einer Schrift, die, das

System der einfachen, ohne Gegenstand ausführbaren Glie-

derbewegungen des menschlichen Körpers, die s. g. Frei-

übungen, und ihre praktische Verwerthung darstellend,

binnen 6 Jahren durch 8 Auflagen in vielen Tausenden

von Exemplaren verbreitet ist und ausserdem in 7 Ueber-

setzungen die Reise um die Welt macht. Dies Alles nicht

etwa aus dem Grunde, als hätte ich damit etwas Beson-

deres geleistet, keineswegs — sondern einfach deshalb,

weil die Sache einem allgenjeinen
,
immer fühlbarer ge-

wordenen Zeitbedürfnisse entsprach und daher nur eines

leichten Anstosses
,

einer ganz einfachen und schmuck-

losen Klarmachung und Anleitung bedurfte, um Eingang

in’s praktische Leben zu finden.

Die vorliegende Schrift betrachte ich gleichsam als

zweiten Theil der eben genannten, denn beide ergänzen

einander und bilden gemeinschaftlich erst ein volles ab-

gerundetes System der gymnastischen Körpercultur in der

vermöge seiner Vereinfachung allgemeinsten Ausführbar-

keit. Für die gymnastische Ausbildung sind die Frei-

übungen die allgemeine Grundlage und Elementarschule,

die Geräthübungen die Fortbildungsschule zur Entwicke-

lung höchstmöglicher Vollkraft. Ich werde mich daher

in dieser Schrift mehrfach auf die „Zimmergymnastik“ be-

ziehen, una Wiederholungen zu vermeiden und um nicht

dadurch die vorliegende Schrift unnöthig zu vertheuern.

Ich glaube dies um so eher thun zu dürfen, als ich bei

der Mehrzahl derer, die sich überhaupt für die Sache in-

teressiren, wohl voraussetzen kann, dass die „Zimmergym-
nastik“ bei der einmal gefundenen allgemeinen Verbreitung
in ihren Händen ist.
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Wenn ich im Nuchstelienden den Werth und die Be*

mitznng des gymnastischen Apparats darlege, der hei aller

Einfachheit doch die volle und allseitige gymnastische Köi‘-

perdnrchbildung, insoweit dazu Gei’äthübunge») erfoi-der-

lich, zu erzielen im Stande ist, und den ich deshalb Pan-
gyinnastikon genannt habe, so bi-auche ich wohl nicht

zu füj-chten, die Meinung zu erregen, als wolle ich damit
den Werth der anderen bisher üblichen Turngeräthschaf-

ten, der mit vollzähligen Turngei'äthschaften eingerichteten

lui’nhallen und der Turnvereine, die allerwärts immer
mehr und mehr emporblühen und emporblühen mögen,
schmälern, herabsetzen oder sie gar als überflüssig be-

zeichnen. Niemandem kann ^ dies ferner liegen, als mir,

der ich zu einem der ältesten und ausgebildetsten Turn-

vereine Deutschlands, zu dem Leipziger Turnvereine, in

einer vaterschaftlichen Beziehung stehe und derselben mich

lebenslang erfreue. Niemand kann mehr als ich durch-

drungen sein von dem Werthe der Vielfältigkeit und das

Interesse immer neu anregenden Abwechselung der an den

bisher benutzten Turngeräthen ausführbaren Uebungsfor-

men, ferner von dem Werthe der dadurch bedingten ge-

selligen Vereinigung verschiedener Stände zu gemeinschaft-

lichem Zwecke, der daraus hervorgehenden Hebung 9er

niederen Stände, kurz, von dem hohen nationalen Werthe

der allgemeinen körperlichen Kräftigung, aber auch zu-

gleich der geistigen Bildung und Veredlung des Volks,

wie sie in Wirklichkeit ein Ergebniss der Turnvereine ist.

Allein, wie unbestreitbar auch der Werth und für

jetzige und kommende Zeiten die Unentbehrlichkeit der

Turnanstalten und Turnvereine ist,

so wird es erstens immer nur grösseren Städten

möglich sein, sich Turnanstalten zu schaffen, die

mit allen den bisher dazu erforderlichen Einrich-

tungen genügend versehen sind und einen der be-
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tj’efrenden Einwohnerzahl einigermaasseii entspre-

chenden Umfang haben

,

so wird es zweitens auch selbst da, wo es an

Tiirnanstalten nicht fehlt, noch Tausende von

Menschen beiderlei Geschlechts geben, die aus den

lind jenen Gründen daran sich nicht betheiligen

können, also der Wohlthat dieser Art der körper-

lichen Cultur entbehren,

so werden drittens ganz besonders die Schul-

anstalten in ihrer bei weitem grössten Mehrzahl

ausser Stande sein, sich das gerade hier so drin-

gend nöthige und gegenwärtig als wesentlichei’ Be-

standtheil der Jugenderziehung allgemein erkannte

Bildnngsmittel zu schaffen.

Es wird schon genügen, hier den letzten Punkt allein

in’s Auge zu fassen, um sich das fragliche Verhältniss

durch ein einfaches Beispiel schnell klar zu machen. Wir

wollen als solches eine Mittelstadt von 40—50,000 Ein-

wohnern uns vorstellen. Diese habe ungefähr in 10 Schu-

len 5—6000 Schüler und Schülerinnen. Wie soll eine

solche Stadt, auch wenn sie eine vollständig eingerichtete

und umfangreiche allgemeine Turnanstalt besitzt, das Turn-

bedürfniss ihrer sämmtlichen Schuljugend, befriedigen, wie

soll jede Schule ihre einzelnen Classen, sowie es doch

nöthig ist, nur nach ihrer Zeiteintheilung turnen lassen

können, da zudem die Turnanstalt, als eine allgemeine,

doch auch der übrigen Bewohnerschaft offen steht? —

^

Nicht mehr lange wird es dauern, so wird ein die volle

körperliche Aus- und Durchbildung erzielender Turnunter-

richt als obligatorischer Lehrgegenstand an allen Schu-

len von dem unabweislichen Bedürfnisse der Zeit gefor-

dert werden, denn man hat endlich erkannt, dass erst in

systematischer Schulung der ganzen und untheilbaren

Menschennatur (also der geistigen und körperlichen) die
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Scliule ilu-ü cigeiitllclic Aufgabe zu Buchen hat, ci-bL da-

(lurcli das beabsichtigte höhere Ziel gedeihlicher geistiger

Entwickelung erreichen und ihre Aufgabe gegen das Indi-

viduum und gegen die Nation erfüllen kann. Wie soll

es aber damit in tausend und abertausend Schulen stehen V

Wenn schon in solchen Orten, die eine volleingerichtete

allgemeine Turnanstalt besitzen oder sich schaffen können,
diese dem Bedürfnisse nicht entspricht, wie erst in den un-

gleich zahlreicheren kleineren Orten, die eine solche nicht

besitzen und sich schaffen können? Dann müsste jede

Schule ihre darauf berechnete Einrichtung haben. Eine

besondere durnanstalt oder einen besondern Turnsaal mit

den jetzigen vielgestaltigen und' schon aus baulichen Grün-

den fast überall schwierig herzustellenden Turngeräthen

zu besitzen
,

ist aber für die weitaus grösste Zahl der

Schulen eine Sache der Unmöglichkeit. Der Staat kann

sich aber nicht dabei beruhigen, ein allgemein unentbehrlich

gewordenes Jugend bildungsmittel nur einem kleinen Bruch-

theile seiner Bevölkerung zu bieten
,
sondern er muss es

seiner ganze n Bevölkerung, der städtischen wie der länd-

lichen bieten, denn auch der letzteren thut eine veredelte

und höhere Körperausbildung bekanntlich recht sehr noth.

Soll sich die deutsche Nation zu einem Kraftgescblechte

heranbilden, der männliche Theil des Volks als Träger

eines edlen, mannhaften Staatsbürgerthums, der weibliche

Theil als Träger eines warmen und innigen, aber dabei

kräftigen Familienlebens, so dai-f es an der Allgemeinheit

der dazu erforderlichen Bildungsmittel nicht mangeln.

Allen diesen Fällen und Bedürfnissen, hoffe ich, lässt

sich durch den in Rede stehenden Ausweg Abhilfe schaf-

fen, sowohl für die oben angedeuteten vielfach denkbaren

Privatzwecke, als auch insbesondere für den Schulzweck.

Werden für den Schulzweck mit den Uebungen am Pan

gymnastikon die Freiübungen aufgenommen, systematisch
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verbunden und zweckmässig (z. ß. auch iu taktogymna-

stisch^i Weise nach dem von Spiess gegebenen Muster-

bilde) ausgeführt, so kann jede Schule ohne Schwierigkeit

den an sie zu stellenden Anforderungen für Erfüllung des

gymnastischen Bildungszweckes der Jugend vollkommen

entsprechen, wie aus der näheren Prüfung der Sache

deutlich hervorgehen wird.

Beschreibung des Fangymnastikon.

Es besteht aus 2 grossen eisernen Hand- Ringen

und 2 gewöhnlichen
,

an stellbaren Riemen hängenden

Steigbügeln nebst den dazu gehörigen Seilen, kleinen

Haken -Ringen und eisernen Haken. Von letzteren sind

die 4 Haupthaken mit Schraubengewinden versehen*).

1) Die Hand-Ringe sind so stark und weich um-

wickelt, dass sie den Händen für alle Arten der Uebung

in angenehmer Weise fasslich sind. Sie hängen 41 Cen-

timeter (20 sächs. Zoll) von einander an festen Seilen.

Diese gehen durch 2 entsprechend geformte und an der

Zimmerdecke eingeschraubte eiserne Haken. Der mittle

Theil eines jeden Seils ist nämlich mit 9 genau abgestuf-

ten kleinen Haken -Ringen versehen, durch welche man,

jenaclidern man einen höheren oder tieferen am seitlichen

Wandhaken einhängt, das beliebige Höher- und Tiefer-

stellen der Hand -Ringe und resp. der daran befestigten

Bügel jederzeit leicht und schnell bewirken kann. Die

O Der ganze Apparat ist in allen seinen einzelnen Theilen und

Verhältnissen auf den Zweck und auf volle Sicherheit möglichst berech-

net und vom Mechan. Joh. Reichel, Univei’sitätsbandagist in Leipzig

für den Preis von 11 Thlr. incl. Verpackung zu beziehen. Dieser

Preis wird als ein auf das Billigste berechneter erkannt werden
,
wenn

man bedenkt, dass aus Rücksicht auf die Sicherheit alle eisernen Bc-
standtheile desselben nicht aus gegossenem, sondern solid geschmiedeten
und sorgfältig durchgeprüften Eisen bestehen.
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Stellbarkcit clus ganzen Apparates erliält dadnrclj einen solchen Um-
fang, dass er allen Verhältnissen der Körpergrösse und jpdcr beab-

sichtigten (Jebungsform leicht und schnell angepasst werden kann, da-

fern der Höhepunkt für die Befestigung der V andlniken und die Länge
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(los Seils mit der Raumgrösse des Zimmers aiil die gleich

näher anzugebende Weise in das entsprechende Verhält-

niss gebracht ist.

flene 4 eisernen Haken, von denen die 2 stärkeren

l’iir die Befestigung an der Zimmerdecke, die 2 scliwä-

cheren (zur Verhütung des llerausgleitens der Haken-

Ringe mit doppelter Hakenwindung versehenen) für die

seitliche Befestigung an den Wänden bestimmt sind, lau-

fen in starke Schraubengewinde aus. Man wählt die für

Befestigung der Haken entsprechenden Stellen so, dass

die Schrauben an Decke und Wand in die (durch Be-

klopfung auffindbare) volle Stärke des Decken balken-

und Wandsäulenholzes und so tief als thunlich eingreifen.

Es geschieht dies ohne die geringste Beschädigung des

Zimmers und des Gebäudes. Beide Deckenhaken müssen

gleichweit von der Wand entfernt und natürlich in einer

Linie stehen. Nachdem die Deckenhaken befestigt sind,

ziehe man durch dieselben das die Hand- Ringe enthal-

tende Ende des Seils und bemesse danach die passendste

Stelle für die Wandhaken. Die beiden Wandhaken wer-

den in gleicher Höhe (am besten in der eben noch er-

reichbaren Höhe von 2—2V2 Meter [6^/2—8 Fuss] vom

Boden, weil so der ZimmeiTaum darunter frei bleibt) an-

gebracht, können, jenachdem es die Stelle des Säulenhol-

zes der Wand mit sich bringt, auch etwas vor oder hin-

ter die Querlinie der Hand -Ringe zu stehen kommen,

müssen nur beide untereinander in gleicher Linie stehen.

Sollte das Höhe- und Breiteverhältniss des Zimmei--

raums grösser sein als das für die vom Mechan. Reichel

in Leipzig vorräthig gehaltenen Apparate reichlich ange-

nommene Durchschnittsverhältniss, so wird das erforder-

liche Ergänzungsstück am passendsten unmittelbar über

dem obersten Haken -Ringe eingelegt, im entgegengesetz-

ten Falle an der Stelle das Seil um so viel als erforder-
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lieh gekürzt. Die Eini-ichtung iiiu«8 überall so berechiR-t

werden, dass die Stell barkeit der ifand-iiinge
von der höchsten Greifhöhe der daran übenden
Personen bis herab zu ein paar Handbreiten
über dem Boden möglich ist.

Wo das Pangymnastikon in einem gewölbten, also

kein Decken- und Wandholz enthaltenden Räume, odei’ in

einem Raume, der zwar die Deckenbalken besitzt, wo aber

in den Seitenwänden kein Holz befindlich oder zu errei-

chen wäre, lässt man sie in das Mauerwerk fest eingipsen.

Dies geschehe aber so, dass das Schraubengewinde jedes

Hakens unmittelbar in die Gipsmasse recht fest ein-

gedrückt wird, also nicht so, dass man, wie es zu an-

deren Zw'ecken zu geschehen pflegt, erst Holzdobel (Klötze)

eingipst, in welche die Schraubengewinde eingreifen. Hier

würde die dadurch erlangte Festigkeit in der Dauer nicht

genügend sein, denn die Gipsmasse verbindet sich mit

Holz nie so fest, wie mit Eisen und Mauerwerk.

Soll das Pangymnastikon im Freien aufgestellt wer-

den, so kann dies leicht innerhalb zweier im Boden be-

festigter hölzerner Säulen, die oben durch ein Querbalken-

holz in Form eines grossen Thorgewändes oder Schaukel-

gerüstes mit einander verbunden sind, geschehen.

Am freien Ende jedes Seils ist ein kleiner eiserner Ha-

ken befindlich. Dieser dient dazu, um behufs gewisser Uebun-

gen in der auf der Abbildung dargestellten Weise die seit-

liche Fixirung der Ringe schnell und leicht zu bewirken.

Dies geschieht, indem das durch den Ring gesteckte Haken-

ende rückwärts in einem entsprechenden Wandhakenringe

des Seils eingehakt wird. Sollte es vielleicht auf den

ersten Blick eine Undeutlichkeit an der Abbildung ver-

anlassen, dass das hier durch die Handi’inge geschlungene

und in den fünften (mittlen) am Wandhaken hängenden

Ring ebenfalls eingehakte Ende des Seils mit seinem un-
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teren Tlieile schlaff hängt, so möge man bedenken, dass

hier Ring und Bügel nicht belastet sind und diese Art

der Darstellung für die deutliche Erkennbarkeit aller ein-

zelnen Theile des in seiner Vollständigkeit zu veranschau-

lichenden Apparats zweckdienlicher war.

2) Die Steigbügel werden mit den Ringen durch

Riemen aus kernfestem Leder verbunden, deren jeder mit

vielen Löchern und am oberen Ende mit einem Haken

versehen ist, der, durch den Ring geschlungen, schnell in

jedes beliebige dieser Löcher eingehakt werden kann. Da-

durch ist das Höher- und Tieferstellen des Bügels zum

Ringe, jedes beliebige Abstandsverhältniss zwischen bei-

den in leichtester Weise möglich gemacht. Die Bügel werden

natürlich nur bei den betreffenden Hebungen eingehängt,

da sie bei der Mehrzahl der ausschliesslichen Ringübungen

die Freiheit unnützer Weise beeinträchtigen würden.

Bei Anfertigung des vorräthig gehaltenen Apparats

wird vom Mechan. Reichel auf vollste Sicherheit und

Dauerhaftigkeit jede denkbare Vorsicht verwendet: Seile,

Schraubengewinde, Haken und Hakenringe sind von mög-

lichster Festigkeit und Massivität; alles dazu gehörige Ei-

senwerk wird vorher durch prüfende Hammerschläge etc.

erprobt. Wenn nun Alles solid angebracht wird, so hat

der Apparat selbst bei stärkster Benutzung eine in fast

allen Theilen unverwüstliche Dauer und Sicherheit. Der

fast einzige, der allmäligen Abnutzung unterworfene Theil,

nämlich das mit den Deckenhaken in Berührung kommende
Stück des Ringseils, wird durch jeweiliges Ueberreiben

mit Wachs an Dauerhaftigkeit sehr gewinnen. Verliert

dieses Stück endlich die nöthige Sicherheit, so lässt sich da-

selbst leicht ein frisches Stück einziehen. Da der ganze Zu-

stand des einfachen Apparats in allen seinen Theilen schon

bei der Benutzung fortwährend klar überschaulich ist, so

ist eine unangenehme Ueberraschung daran nicht wohl
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denkbar, nnd wird, iiin aller Vorsicht Rechnung zu tra-

gen, eine von Zeit zu Zeit vorzunehinende besondere IJn-

tersnchung sich höchstens auf die Festigkeit der becken-

und Wandhaken zu erstrecken haben.

Werth und Benutzung des Pangymnastikon.

Bei genauer Prüfung des nachverzeichneten Systems

der pangymnastischen Uebungsformen *) wird man sich

überzeugen: dass die umfassendste Allseitigkeit

und höchste Vollkraft der M u s k el ausb ild u n g
mit allen ihren lebenswichtigen Folgen dadin-ch

erreichbar ist. Einer eitlen Prahlerei mit Muskelkraft

wollen wir zwar nicht das Wort reden, auch nicht einer

ohne edle Haltung und Bewegung, ohne Freiheit, Sicher-

heit, Schnelligkeit, Rundung und Gewandtheit bestehenden

Anhäufung plumper Muskelkraft, ebenso wenig einer als

Ziel betrachteten Kunststückmacherei. Wohl aber wird

Jeder, der das menschliche Leben zu durchdenken im

Stande ist, zugeben, dass eine vollendete Ausbildung des

Muskelsystems und eine (irriger Weise missachtete) mög-

lichst hochgradige, dabei aber veredelte und allseitige

*) Da hier der praktische Zweck, vollste Klarheit, sichere und

namentlich auch für das Lehrfach leichte Benutzbarkeit Allem voran-

gestellt werden musste, so wird man es gerechtfertigt finden, dass

sämmtliche Abbildungen in doppeltem Abdrucke gegeben sind: einmal

im Texte zur durchaus nöthigen unmittelbaren Zusammenstellung

und Vergleichung der Beschreibung mit der Veranschaulichung ,
und so-

dann auf besonderen Tafeln sowohl zur Gewinnung des Ueberblicks

über das Ganze, als auch ganz besonders zum Aufziehen und Aufhän-

gen derselben, was hauptsächlich für den Lehrzweck sehr dienlich und

erleichternd ist und zugleich anregend wirkt. Es sind 87 speciell pan-

gymnastische Uebungen, zu denen noch 3 Varianten (von Fig. 10, 11

und 33) hinzukommen, die eine besondere Abbildung nicht erheischten,

und 20 Sprungübungen, also zusammen 110 Uebungsformen.
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Muskelkraft nicht blos für körperlich arbeitende Menschen,

sondern für Jeden eine wichtige Grundbedingung ist für

dauerhafte, kernige Gesundheit und Lebenstüchtigkeit, also

mittelbar auch für Erfüllung der höheren und höchsten Le-

benszwecke. Unser Geist ist einmal hienieden an die mate-

rielle Grundlage gebunden. Erreicht diese nicht ihre volle

Entwickelung, so bleiben wir mehr oder weniger halbe Men-

schen. Nur ein ganzer Mensch ist seinen Lebensaufgaben,

mögen sie hohe oder niedere sein, gewachsen, nur ein sol-

cher wird alles dasjenige für sich und die Welt sein und lei-

sten können, wozu er vermöge seiner mitgebrachten Anlagen

befähigt ist. Zu diesen Anlagen gehört auch die Muskel-

kraft, die körperliche Bewegungs- und Leistungsfähigkeit.

Ist es nicht schön und aller Mühe werth, sich selbst, sein

eigenes Wesen bis zur vollen Höhe der Entwickelung

auszubilden, die Keime und Anlagen aller Kräfte, die,

gleich den schlummernden Knospenaugen der Pflanze in

uns gelegt sind und nur der Entwickelung harren, zur

vollen Blüthe und Frucht zu entwickeln? Das, was der

Mensch in sich und an sich selbst hat, die geistigen und

körperlichen Fähigkeiten, bilden ja das einzig sichere und

unverlierbare Lebenscapital. Gibt es nun einen Weg, wo
die Entwickelung körperlicher Vollkraft nicht auf Kosten,

sondern sogar sehr zu Gunsten der höher stehenden gei-

stigen (s. die Einleitung zur „Zimmergymnastik“) möglich

ist — wäre er da nicht ein Thor, wenn er diesen Weg
nicht betreten wollte?

Dass aber die umfassendste Allseitigkeit und höchste

Vollkraft der Muskelausbildung auf diesem einfachen Wege
erreichbar ist, wird jedem Sachverständigen bei genauer

Musterung aller einzelnen Uebungsformen dieses Systems

einleuchten. Kein Anatom wird auch nur eine einzigeÖ
gliederbewegende Muskelgruppe des menschlichen Körpers
herausfinden, die nicht in den hier aufgestellten Uebungs-
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formen bedacht und der nicht dadurcli die Möglichkeit der

allseitigsten und intensivsten Wirksamkeit gegeben wäre.

Diese Allseitigkeit ist besonders bedingt durch die Ver-

einigung der Bügel mit den Ringen, indem die Wechsel-
wirkung der vier Gliedmaassen mit, unter und gegenein-

ander die möglichste Freiheit zu Bewegungen, Muskel-

spannungen und Körpei-haltungen aller Art verschafft, und

sodann durch die beliebige Stellbarkeit aller Theile des

Apparats, die ausserdem auch für alle Verhältnisse der

Köi-pergrösse die freieste Anpasslichkeit gewährt. Die

Verwendbarkeit des Apparats erstreckt sich also entweder

auf die Ringe allein oder auf Verbindung derselben mit

den ebenso beliebig stellbaren Bügeln, oder wieder in an-

derer Weise auf seitliche Fixation entweder der Ringe

allein oder in ihrer Verbindung mit den Bügeln. Der

eine Theil des Apparats, die Ringe an sich, sind ein längst

bekanntes Turngeräth. Eben nur in der Verbindung der-

selben mit den Bügeln
,

in der gemeinschaftlichen und

gegenseitigen Benutzbarkeit und in der allen einzelnen

Zwecken und Verhältnissen leicht anpasslichen Einrich-

tung aller Theile besteht das Wesentliche des Apparats.

Dadurch erhält die Allseitigkeit der Gymnastik sogar

einen noch weiteren Umfang, als ihn die Gesammtheit der

übrigen Turngeräthe bietet, sowohl für die Arm- und

Rumpfmuskeln, als auch ganz besonders für die Beinmus-

keln, die hier zu eigenthümlichen Arten der Wirksamkeit

veranlasst werden. So z. B. werden die Nackemuskeln

(Fig. 42), die Hebemuskeln der Arme und Beine (Fig. 36,

37, 68 etc.), die Adductoren (Zusammenpressmuskeln) der

Anne und Beine (Fig. 39, 73, 24, 58, 75 etc.), die Spreizmus-

keln der Finger, Hand, Arme und Beine — die an an-

deren Geräthen leer ausgehen — (Fig- 9, 25, 34, 38, 59,

73, 76 etc. etc.), endlich die auf andere Weise nicht so

zu erzielneden rotatorischen und diagonalen Muskelwur-



WKRTH UND BENUTZUNG DES- PANGYMNASTIKON. 17

klingen (Fig. 41, 77) in intensiver und theilweis neuer

Art in den Kreis der Gei'ätligyinnastik gezogen.

Ferner werden alle Uebungen, also auch diejenigen,

weichein gleichartiger Weise an anderen, festen Turngerätheu

ausführbar sind, hier schon dadurch vielseitiger und inten-

siver, dass die Halt- und Stützpunkte für Arme und Beine

beweglich, schwankend sind, also, um die Uebung daran

vollführen zu können, erst durch besondere Muskelwir-

kungen fixirt werden müssen. Dies bedingt in gewisser

Hinsicht für den Muskelgebrauch der Arme und Beine,

für alle Bewegungen und Körperhaltungen einen noch

höheren Grad von Festigkeit, Sicherheit und Gewandtheit,

als er durch die Uebungen an den meisten anderen Turn-

geräthen erreichbar ist. Wer in die Handhabung und Be-

herrschung schwankender Halt- und Stützpunkte sich ein-

geübt hat, dem erscheint jede ähnliche oder gleiche Lei-

stung an festen Halt- und Stützpunkten als etwas viel

Leichteres. Er gelangt also in seinem Ausbildungsziele

viel weiter.

Demnach dürfte die Einführung des Pangymnastikon

auch in Turnanstalten empfehlenswerth sein. Ja, diese

würden in ihrer sonstigen Einrichtung dadurch sogar ver-

einfacht werden können, da, insoweit es sich um den rein

gymnastischen Bildungszweck handelt, manches von den

bisherigen Turngeräthen dadurch entbehrlich wird. Ebenso

wird der Apparat unter den Händen des wissenschaftlich

genau individualisirenden und technisch gewandten Heil-

gymnastikers ein ausgiebiges Mittel zur Erfüllung der ver-

schiedenartigsten gymnastischen Heilzwecke sein, beson-

ders des orthopädischen wegen der leichter und vollstän-

diger als sonst anpasslichen ungleichseitigen Stellbarkeit

des Apparats. Doch dürfte für die übrigen Heilzwecke

mit Ausnahme des orthopädischen alle Art Geräthgym-

nastik in einer grossen Zahl von Fällen nur sehr einge-

Sclircbor, Pangyninnstikon. 2
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schränkt brauchbar sein, wäljrend die ärztlich geregelten

Fi’eiübnngen, wie sie in der „Zinnnergynniastik“ zu einem

Systeme zusaminengestellt sind, zu diesem Behufe als ein

Heilmittel von ausgedehntester Anwendbarkeit zu betrach-

ten sind.

In Schulen
, wo wegen stark gefüllten Classen wäh-

rend der gymnastischen Uebungsstunden gleichzeitig Meh-

rere beschäftigt werden müssen, oder auch in Turnanstal-

ten
,
wo das Pangymnastikon aufgenommen werden soll,

kann dasselbe doppelt, drei- und mehrfach hintereinander

in demselben Raume angebracht werden
,
denn ein Spiel-

raum von — 9 Fuss (5— 6 Meter) nach vorn und

nach hinten ist für jeden einzelnen Apparat im Allgemei-

nen schon genügend.

Nächst den eben schon erwähnten Vorzügen vor an-

derweiter Turngeräthschaft kommen dem Pangymnastikon

aber noch die folgenden zu.

Zunächst die Gefahrlosigkeit der daran vorzu-

nehmenden üebungen, wie sie bei den meisten andern

Turngeräthübungen trotz aller Sorgfalt nicht in gleichem

Grade möglich ist. Die pangymnastischen üebungen schaf-

fen ohne Gefahr die volle Kraft, Sicherheit, Gewandtheit

und Selbstvertrauen, folglich dennoch die Bedingungen für

Ueberwindung von Gefahren, die Grundbedingungen des

muthigen Sinnes.

Ein weiterer Vorzug ist der, dass das Pangymnasti-

kon eines besonderen Raumes gar nicht bedarf,

sondern dass der dazu benutzte Raum für jeden anderen

Zweck stets benutzbar bleibt ,
denn jeden Augenblick kainu,

bis auf die in Decke und Wand zurückbleibenden Haken,

Alles entfernt und ebenso schnell wieder in Stand ge-

bracht werden. Dies ist für die meist beschränken Kaum-

verhältnisse namentlich der Schulen gewiss ein wichtiger

Punkt.
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Endlich ist auch noch der Vorzug zu erwähnen, dass

durch die pangymnastischen Uebungen die Hände nicht

schwielig werden, wie durch Uebungen an harten Holz-

geräthen— ein Vorzug, der vielleicht Manchem unwesent-

lich erscheint, der aber doch für die grössere Betheiligung

des weiblichen Geschlechts und Solcher, deren Berufsart

eine feinfühlige und weiche Hand verlangt, einen Ab-

haltungsgrund beseitigt und daher gar nicht unwesent-

lich ist.

Wenn also für grössere Turnanstalten, wo möglichst

unbegrenzte Abwechselung der Uebungsformen von viel-

facher Wichtigkeit ist, das bisherige vielgestaltige Turn-

system immerhin seinen ungeschitiälerten Werth behält, so

liegt doch auch in der Gesammtheit der pangymnastischen

Uebungen eine weithin ausreichende Mannichfaltigkeit und,

wie mich mehrfache Versuche überzeugt haben, für Turn-

lustige ein besonderer Reiz gerade in dieser Form der

Uebungen
, welche das Pangymnastikon bietet.

Wo und insoweit daher Turnanstalten benutzbar sind,

mögen sie in irgend thunlichster Weise benutzt werden,

da wo nicht, möge das Pangymnastikon dieselben er-

setzen. Ein solches Ersatzmittel dürfte für die bei wei-

tem grösste Mehrzahl der Schulanstalten ein willkommner

Ausweg sein. Ebenso aber auch für viele private Zwecke,

für Alle, die in dem regelmässigen Betriebe einer derar-

tigen Gymnastik ein auf andere Weise nicht zu schaffen-

des Bedürfniss erkennen, für angenehme und heilsame

Unterhaltung in häuslichen, geselligen Kreisen überhaupt

(z. B. an Stelle so mancher anderer blasirter Unterhal-

tungsmittel), aber besonders für die Väter und Mütter im

Kreise ihrer Familie und sogar noch für manche ferner

liegende Zwecke. Von letzteren sei hier beispielsweise

nur die leicht thunliche Einrichtung des Pangymnastikon
auf Sfliifllcn, die für gi-össere Seereisen bestimmt sind, er-

2
*
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wähnt. Hier würde sich die Sache zur iieilsainen Aus-

füllung der Langweile der Passagiere, aber auch als Vor-

beugungsinittel gegen die Seekrankheit bewähren, denn

kräftige Muskelthätigkeit ist die wirksamste Ableitung für

den Nervenreiz, der die Seekrankheit hervorruft.

Das Pangymnastikon soll also dasMittel zur
unbegrenzten Verallgemeinerung des Turnens
in seinem ganzen Umfange sein. Ganz beson-
ders soll es allen, auch den unter den beschränk-
testen Verhältnissen bestehenden Schulanstalten
die Möglichkeit bieten, die volle gymnastische
Ausbildung zu gewähren.

Für die specielle Art und Regelung der Benutzung

des Apparats, für die richtige Handhabung dieses Systems

von Uebungsformen zur Erfüllung des Zwecks in den ver-

schiedenen einzelnen Fällen werden am Schlüsse der

Schrift maassgebende Schemen aufgestellt werden. Uebri-

gens sind die streng zu beachtenden allgemeinen Ge-

brauchsregeln ganz dieselben wie für jede Art von gym-

nastischen Hebungen. Da diese in der „Zimmer-Gymnastik“

bereits ausführlich enthalten sind, so sei hier darauf ver-

wiesen. Von besonderer Wichtigkeit ist hier die gemes-
sene Allmäligkeit der üebergänge vom Leichteren

zu dem Schwereren (sowohl innerhalb jeder Stufe von

Hebung zu Hebung und da wieder von Grad zu Grad,

als auch von Stufe zu Stufe) und sodann die Glätte,

Rundung und Straffheit jeder einzelnen Uebungsform.

Die Muskelwirkung muss jede Stellung, Hal-

tung, Bewegung in allen einzelnen Momenten
vollkommen selbstkräftig beherrschen. Selbstver-

ständlich werden bei dem Aufsteigen zu dem Schwereren

die letzten Grenzpunkte stets nach verständiger Erwägung

der individuellen Verhältnisse zu bemessen sein. Mag der

Zweck der Hebungen ein speciell gesundheitlicher, oder



)VKUTU VNn BENIITZUNG I)K3 I'ANGYMNASTIKUN. 21

ein die Kraft für allgemeine Lebens- und Bei'ulszwecke

steigernder, oder ein allgemein pädagogischer sein — in

allen Fällen gehört zur vollen Erreichung desselben eine

längere Zeit allein vorausgehende Vorbereitung der Mus-

keln und Gelenke des Körpers durch entsprechende F rei-

übungen, das sind: Uebungen ohne Geräth, Bewegungen

der Glieder an sich (s. „Zimmer-Gymnastik“), und überhaupt

eine solche Verbindung des letzteren mit den hier darge-

stellten pangymnastischen Uebungen, dass beiderlei Uebun-

gen auch für später immer in entsprechend abwechselnder

Weise neben einander fortgeführt werden. Nur durch

zweckmässige Verbindung beider Uebungsarten ist, wie ge-

sagt, die volle gymnastische Ausbildung zu erreichen. Die

Freiübungen entwickeln den vollen Bewegungsumfang aller

einzelnen Gelenke des Körpers, die volle Freiheit, Leich-

tigkeit und Rundung der Bewegungen, die Geräthübungen

die höchstmögliche Intensität der Muskelwirkung, die volle

Summe der Muskelkraft.



System der speciell pangymnastischen
TJebungsformen.

Das Ganze ist in drei Stufen getheilt. Die erste Stufe

enthält die leichteren Uebungsformen, die zweite die kräf-

tigeren und schwierigeren, die dritte die schwersten bis

hinauf zu denjenigen, die das höchste Kraftmaass erfor-

dern. Derselbe vom Leichteren zuin Schwereren aufstei-

gende Gang ist auch bei der Aneinanden’eihung der Uebun-

gen innerhalb jeder dieser Stufen beobachtet. Hieraus

erhält man also einen Ueberblick über die qualitative

Abwägung der einzelnen Uebungsformen. Einen Maassstab

für die quantitative Bestimmung derselben geben die jeder

einzelnen Uebung hinzugefügten drei Grade (Wiederho-

lungs- oder Fortsetzungszahlen):

Bei allen Uebungen, die in bewegungslosen Stellungen

und Haltungen (unveränderten Muskelspannungen) bestehen,

ist das quantitative Verhältniss, die Andauer, durch die Zahl

der Athemzüge (wodurch zugleich das überhaupt heilsame

Achten auf das Athmen erlernt wird), bei allen mit Bewegung

verbundenen Uebungen durch die Zahl der Wiederholung

des ganzen Bewegungsumfangs bestimmt. • Durchweg ist

das Hin und Her, das Vor- und Rückwärts, das Auf und

Nieder, das Rechts und Links etc. als Eiinmal gerech-
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net. Bei allen Uebniigen, -die einseitig ausgetührt wer-

den, ist dei’ gleich massige Wechsel beider Seiten (beider

Anne, beider Beine, bei Wendungen und Drehungen die

Richtung gleichmässig wechselnd nach beiden Seiten)

angenommen, und auch da das Rechts und Links zusam-
mengenommen als Einmal gerechnet. Diese 3 Grade

bezeichnen also das Minimum und Maximum — die Grenz-

punkte, innerhalb welcher sich die Uebung und jede

Steigerung derselben zu halten hat. Ist eine Körperseite

schwächer, als die andere, so muss auf allmälige Aus-

gleichung durch systematische Uebung der schwächeren

stets Bedacht genommen werden.

Der dritte Grad der dritten Stufe bezeichnet also den

höchsten Entwickelungspunkt menschlicher Muskelkraft,

dessen Erreichung immer eine günstige Naturanlage vor-

aussetzt, also auch nicht jedem, obgleich vielleicht übrigens

als gesund und kräftig geltenden Manne möglich ist.

Wenn daher einige der hier aufgestellten Uebungs-

formen nur wenigen Menschen möglich werden sollten, so

gehören sie dennoch zur Vollständigkeit des Systems.

Nicht nur der dritte Grad der dritten Stufe, sondern meh-

rere Uebungsformen der dritten und selbst zweiten Stufe

an sich, werden Manchem unerreichbar bleiben. Es kön-

nen daher nicht alle Uebungsformen für Jeden als Strebe-

ziel gelten. Natürlich bedingen Alter, Geschlecht, ur-

sprüngliche Constitution etc. wesentliche Unterschiede

darin. Auch hierin werden die Vorschriften am Schlüsse

der Schrift den nöthigen Maassstab für die in allen Fällen

unerlässliche Selbstbeurtheilung bieten. Es ist insbeson-

dere Sache der Turnlehrer, überall das Rechte in Ai-t

und Summe, in Aufeinanderfolge und Wiederholung, in

Dauer und Pause, vorzüglich in der progressiven Allmä-

ligkeit der Uebergänge der Uebungen und in den indivi-

duell verschiedenen letzten Grenzpunkten herauszufinden,
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Ulli sü dio erreiclibuiXMi vollen Segiiiiiigeii de« deutuclieii

Turnens zu verbreiten und doch die Naclitheile des Ueber-
inaasses und des (jualitativ zweckwidrigen VeiTahrens fern-
zuhalten. liiine tüchtige anthropologische und praktische
Bildung wird sie dazu befähigen.

I. Stille. (I. Tafel.)

Fig. 1. Schulterschwung vor- und rückwärts 4,

6, 8 mal.

Die Ringe werden in eine solche

Höhe gestellt, dass die Füsse beim

Schwünge eben noch frei (mit ein

wenig gehobenen Fussspitzen) sich

über dem Boden bewegen können,

d. i. ziemlich in Kopfhöhe. Den

Schwung bewirkt man theils durch

einen kleinen Abstoss mit den

Fussspitzen, theils durch Hebung

der immer fest aneinander ge-

schlossenen und gestreckt gehal-

tenen Beine im Hüftgelenke jedes-

mal bei der nach vorn gehenden

Schwungbewegung.
Hauptrolle: die oberen Rücken-

und die Arme nach hinten und abwärts

bewegenden Muskeln (latissinms, cucuUaris,

ieres major und minor, subscapularis, snpra — und infrasjihiatus, cora-

cobrachialis) ;
wegen des Schwungs auch die vorderen Bauch- und Bein-

inuskeln {rectus nbdominis, psoas iliacus int,)
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Fig. 2. Ellbogenschwung vor- und rückwärts 4, 0, 8 mal.

Bei entsprechend höherer, nämlich für die Ellbogen

eben noch erreichbarer Stellung der Ringe hangt der Kör-

per hierbei frei schwebend in den Ellbogengelenken. Uebri-

gens Alles wie bei Fig. l.

Hauptrolle: dieselben Muskeln als bei Fig. 1, nur dass hier

noch der sägeförinige Albmungsinuskel [serratus anlictis niajor) ,
der

grosse Brustmuskel (pectoralis major) und die Arm-Beugcmuskeln {bicej^s

und brachialis internus) binzukommen.

Fig. 3. Handschwung*^vor- und rückwärts 4, 8, 12 mal.

Die Ringe stehen in höchster Greifhöhe, d. h. so hoch,

dass der Körper bei lang gestreckten Armen eben noch frei

über den Boden hinschweben kann. Uebrigens Alles wie

bei Fig. 1,
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naiipli ollü: alle Muskeln wie bei l-’ig. 2, nur daas bier an die
Stelle der Armbcugemuskeln die Fingerbeugemuskeln iUexor digiU/rum
communis subiimis und i)rofundus) treten.

Fig. 4. Handschwung seitwärts 4, 8, 1 2 mal.

Die Ringe stehen in glei-

cher Höhe wie bei der vo-

rigen Hebung. Der Schwung
bewegt sich genau seit-

wärts nach rechts und links.

Die Erhaltung des Schwun-

ges wird bewirkt durch

eineentsprechendeHüftbeu-

gung und durch eine leichte

Zugwirkung des je äusse-

ren Arms. Eine für Brust-

erweiterung sehr vortheil-

hafte Hebung.

Hauptrolle: alle Muskeln

wie bei Fig. 3, nur mit Bevor-

zugung ihrer seitlich wirkenden

Schichten und statt der vor-

deren Bauch- und Beinmuskeln

die seitlichen Bauch-, Hüft- und

Beckenmuskeln (obliquus abdo-

minis externus und internus, qua-

dratus lumborum etc.).

Fig. 5. Standneigung vor- und rückwärts 2, 4, 8 mal.

Man stellt sich genau in die Mitte zwischen die bei-

den senkrecht und bis zur Brusthöhe herabhängenden

Ringe
,

erfasst sie von aussen her mit Hanggriflf (Finger

nach oben, Ellbögen unterhalb der Hände) und neigt sich

nun, ohne die Füsse von ihrem Standpunkte zu entlernen,
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auf die auswärts gestellten Fussspitzen erhoben und mit

straff gehaltenem Körper zuerst nach vorn, aber nur so

weit abwärts, dass die Arme noch rechtwinklig gebogen

(angezogen) bleiben
;
denn neigt man den Körper bis zui

langen Streckung der Arme nach vorn, so vereinigt sich

damit leicht eine widerstandlose (schlaffe) Dehnung dei

Bauchmuskeln, die besonders von muskelschwachen Per-

sonen zu vermeiden ist. Von da geht man durch die

rückwärts wirkende Kraft der Arme in die Neigung nach

hinten über. Hier lässt man aber den Körper bei immer

straff erhaltenem Rücken bis zur vollen langen Streckung

der Arme herabgehen. Die Füsse ruhen hier auf den

Fersen. Durch einen kräftigen Anzug der Arme, aber
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ohne dass Rumpi oder Beine an irgend einer Stelle von
ihrer straften Haltung ini Gei'ingsten nachlassen, erfolgt

die Wiederholung.

Hauptrolle: nächst den Arm-Streckern {Iriceps, ancotuxeus quar-

tus) und - Beugern (biceps, brachialis int.) alle an der vorderen und hin-

teren Körpcrllächc gelegenen Muskclgruppen bis zu den Fussspitzen,

besonders die beiden geraden Bauchmuskeln (rectus abdominis) und die

beiden Rückgratsstrecker (sacrolumbaris).

Fig. 6. Standneigung seitwärts 2, 4, 8 mal.

Bei gleichem Stande und mit

gleicher Erfassung der Ringe,

wie bei der vorigen Hebung,

wird hier die Körperneigung

in genau seitlicher Richtung

nach links und rechts ausge-

führt. Die Arme bleiben aber

immer kräftig angezogen. Auch

der Rumpf leistet der seitlichen

Ausbiegung soviel als möglich

Widerstand.

Hauptrolle: nächst den Arm-

Streckern und -Beugern alle an den

seitlichen Körperflächen gelegenen Mus- ‘

kelgruppen, bes. serraius ant. niaj.,

quadratus lumb., obliquus, transversus

abdominis, intercostales externi und tn-

terni, auch (wegen Fixation des Schulterblattes) cucullaris und rhom-

boidei etc.

Fig. 7. Trichterkreisen mit Schulterhalt 4, 8, 12 mal.

Die Ringe werden so gestellt, dass der untere Theil

derselben eine Hand breit unter die Achselhöhe zu stehen

kommt. Sind die Arme durchgesteckt, so beginnt die

Kreisbewegung, ohne dass die Füsse ihren Platz verlas-
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sen, ebenso oft von reclits nach links wie von links nach

rechts. Jede Drehung des Körpers um seine eigene Axe

ist dabei zu vermeiden, weshalb die Füsse genau auf dem

lothrechten Punkte zwischen den Ringen stehen müssen.

Es bleibt also die Frontrichtung des Körpers auf allen

Punkten des Kreises dieselbe. Durch straffe hpannung

aller Muskeln leistet der Körper den durch die verschie-

denen Neigungen erfolgen wollenden Ausbiegungen kräf-

tigen Widerstand, denn diese Ausbiegungen sollen eben

möglichst vermieden, die straffe Körperhaltung dabei er-

halten werden.

Hauptrolle: mit Ausnahme der Armmuskeln alle bei den Fig. 1,

5 und 6 namhaft gemachten Muskelgruppen in rhythmischer Abwech-

selung vereinigt.

Fig. 8. Trichterkreisen mit Handhalt 2, 4, 6 mal.

Die Ringe werden um eine Stufe höher gestellt als

bei der vorigen Uebung, denn der zu beschreibende Kreis
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wird ohnehin tschon diiich den I landhalt um länglicher,

und daher die damit verbundene Muskelwirkung inten-

siver. de tiefer man die

Itinge stellen wollte,

um so intensiver wurde

natürlich die Muskel-

wirkung werden. Zur

steten Fronterhaltung

(Vermeidung der Kör-

peraxendrehung) müs-

sen die Armmuskeln

regulirend einwirken.

Die Armmuskeln blei-

ben überhaupt auf al-

len Punkten des Bewe-

gungsumfanges straff'

angezogen
,

nur auf

einem einzigen Punkte,

auf der Mitte des nach hinten gerichteten Kreisbogens,

werden sie einen Moment lang gestreckt (wobei aber der

Rücken in strafifer
.
Streckung bleiben muss), um sofort

wieder in die angezogene Spannung bei der vorwärts nei-

genden Richtung des Kreises überzugehen. Im Uebrigen

gilt für das Verfahren dabei ganz dasselbe, als bei der

vorigen Uebung.

Hauptrolle: wie bei Fig. 7, nur noch mit Hinzutritt der Arm-

beuger (biceps, brachialis int.), der Fingerbeugemuskeln {flex. dig) und

(wegen Fixation des Oberarms) des coracobrachialis.

Fig. 9. Fingerspreizhaltung 1, 2, 3 mal.

Man stellt sich zwischen die in Schulterhöhe stehen-

den Ringe, steckt die Hände mit möglichst weit gespreiz-

ten Fingern durch dieselben und legt sämmtliche Finger

mit ihren Rückenflächen an den oberen Theil der Ringe
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an. Ohne

F.9

den Standpunkt der Fiisse zu verändern, inaclil

man nun mit dem ganzen gestreckt gehaltenen Körper
^

eineNeigung gerade nach

hinten
,

als wolle man

sich rückwärts fallen las-

sen. Die gespreizten und

fest angedrfickten Fin-

ger leisten dabei den

alleinigen, zur Wieder-

herstellung des bedroh-

ten Gleichgewichts er-

forderlichen Widerstand.

Man hat durch richtiges

Anlegen der Finger dar-

auf zu achten, dass je->

der einzelne Finger in

Wirksamkeit bleibt.

Hauptrolle: alle Streck-

und Spreizmuskeln der Hand und der Finger {extensor carpi uhiaris, —
radialis longus und brevis, extensor digitorum communis, — digiti minimi

proprius, — pollicis longus und brevis, — indicis proprius, interossei

externi, abductor pollicis brevis und — digiti minimi).

Fig. 10. Bruststrecklage während 2, 4, 6 Athemzügen.

Die Ringe werden auf den

untersten Stand gebracht, wo-
bei sie nur etwa ein paar Hand-

breiten über dem Boden schwe-

ben. Man fasst in die Ringe

von aussen mit Stützgrilf (Fin-

ger nach unten, Ellbogen ober-

halb der Hände) und setzt,

unter Erhaltung der genau

senkrechten Richtung der Arme
und Ringe, die Füsse soweit
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.

rückwärts, bis der ganze Kör])er in struiber Streckung sieb

beiindet. Das Seil liegt dicht vor dem Schultergelenke.

Die Füsse bleiben auswärts gestellt mit ibren Spitzen auf

dem Boden*).

Hauptrolle: nebst den Arnistreckmaskeln [friceps etc.) die Mus-

kelgnippen der ganzen vorderen Korperfläclie, bes. pectoralis niaj.,

rectus ahdom. etc.

Fig, 11 . Rückenstrecklage während 2, 4, 6 Atbemzügen.

Bei ebenfalls tiefstem

Stande der Ringe fasst

man von aussen in die-

selben mit StützgrifF,

doch so
,
dass das Seil

dicht hinter das Schulter-

gelenk zu liegen kommt,

und der Körper sich

mit der Schulter ein

wenig gegen das Seil

anstemmt. Darauf setzt

man die Füsse soweit

vorwärts, dass der ganze Körper nur mit den Fersen auf-

fussend in eine durchweg straff gestreckte Lage kommt.

Bei vollständig durchgedrückter Streckung des Rückens

erscheint die Körperlinie etwas nach oben gewölbt*).

Hauptrolle: nebst den Arrastreckmuskeln die Muskelgruppen der

ganzen hinteren, Körperfläche
,

bes. cucullaris, latissimus dorsi
,

sacro-

lumbaris (und zwar in allen seinen 3 Abtheilungen als sacrol. comnm-

nis, longissinius dorsi und lumbocostalis), spinalis und scmispinalis dorsi.

multifidus Spinae, glutaei etc.

*) Durch Abhebung des einen Arms vom Ringe (wobei also die

ganze Last des Oberkörpers auf dem andern Arme allein ruhen bleibt)

werden beide Hebungen bedeutend verstärkt. Es sind aber diese bei-

derlei Varianten den Hebungen der H. Stufe zuzuzählen.
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Fig. 12. Seitenstrecklage wälirend 2, 4, G Atliein/iigen.

Bei gleiclieni Stande der Ringe fasst man von aussen

in den einen Ring mit Stützgriff, so dass das Seil dicht

vor das Schultei'gelenk zu liegen kommt. Auf einen Ai-m

gestützt nimmt der Körper die i’ein seitliche Lage und

als den zweiten Stützpunkt in entsprechendem Abstande

flie Kleinzelienkante des unteren Pusses, so dass bei genau

senkrecht gestelltem, gestrecktem Arme der ganze Körper

id die sti'aff' gesti-eckte Seitenlage gelangt. Beide Körper-

hälften wecliseln gleichmässig.

Hauptrolle: nebst den die Schulter fixirenden, den Arm strecken-

den und nach innen rollenden Muskeln (z. B. tercs niajor, suhscapularis)

die Muskelgruppen der ganzen seitlichen Körperfläche, bes. ohliqiii ah-

dom., quadratus lumh., die den Schenkel streckenden und nach aussen

rollenden Muskeln {glutaeus minimus, pyriformis, gemelli, obturator in-

ternus und exiermis
,
quadratus fenioris etc.}.

Fig. 13. Oberarmhang während 1, 2, 3 Athemzügen.

Die Ringe werden ein wenig über die Schulterhöhe

gestellt. Beide im Ellbogengelenke bis auf den äussersten

Schreber, Pangynmastikon. 3
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Punkt, ^'cbeiigle (ziisammongu/opjciK!) Ai im* w(ir<l('n so in

die Iviuge gesteckt, dass ()l>eiann und Vorderann (also

nicht etwa letzterer allein) gleiclnnässig auf dem liinge, auf-

liegen, und dadui’cli, indem nnniiKdii’ die Fusssjjitzen vom
Boden sich abheben, der ganze Körpm- se,hwebend und

im Rücken kräftig gestreckt erhalten, aber jede Schwung-

bewegnng vermieden wird,

Hauptrolle: die das Schulterblatt fixirenden, den Arrn nacli ab-

wärts und hinten ziehenden Muskeln (cueuUaris rhomhoülei
,
scrralm

ant. maj., Intissiimis
,

tcrcs min.^ supra- und infraspinafus)

,

auch die

Rippenheber (Icontores costarmn).

Fig, 14. Stützhang während 2, 4, 0 Athemzügen.

Die Hände erfassen mit Stntz-

griff von aussen her die in Brust-

höhe stellenden Ringe. Man macht

mit den Füssen einen kleinen Ab-

stoss, wobei die Arme mit stemmen-

der Kraftäusserung sich vollkommen

strecken, so dass die ganze Körper-

last von ihnen getragen wird. Für

Anfänger, welche die nöthige Stütz-

kraft der Arme noch nicht besitzen,

ist es besser, die Ringe nicht höher

als in die Bauchhöhe zu stellen.

Dabei können nämlich die Arme in

vollkommen gestreckter Plaltung ihre

Stützkraft üben, und dennoch die

Fussspitzen, zur etwa nötbigen, we-

nigstens zeitweiligen Mitunterstüt-

zung, den Boden noch erreichen.

Der Rücken wird dabei vollkommen

straff gestreckt, die Brust herausgegeben, der Kopf ge-

hoben, die frei hängenden Füsse straff gcscldossen.
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Haupt volle: die Avmstreckmuskelii {triceps, anconaeus quartus),

die Scluiltorniuskeln und Rückenstrecker {rucnllaris
,
laüssimtis ,

sacro-

lumbaris de.).

Fig. 15. Seitenhanglage mit Hüftbeugen 2, 4, G mal.

Die Hand erlasst

mit llanggritl’ von

innen den in Kopf-

liölie gestellten Fing.

Hei senkrecht gehal-

tenem Arme streckt

sich der Köi-per, bis

er in eine Linie ge-

bracht ist. Dabei

ruht die Last des

ganzen Unterkör-

pers auf der äusse-

ren Kante des der

Hand entgegenge-

setzten Fusses. ln

dieser Lage wird die

Hüfte soweit wie

möglich nach oben und unten gebeugt. Beide Körjier-

hälften wechseln gleichmässig

Hauptrolle; nächst den Fiugerbeugmuskclu alle um die Schulter

und Brust liegenden Muskeln (deltoideus^ coracohrachialis
^

cuctdlaris,

rhomioidei, serrat. mit. maj., pectoralis maj. etc.)., sodann die seitlichen

Bauch- und Hüftmuskeln {obliqui
,

transverstis abdom., quadr. limb.,

qhitaeus medius, tensor fasciae latae etc.) und Bein- und Fussmuskeln

{vastus externus, biceps femoris, peronaeus longus etc.).

füg. 16. Senkrechtes Fuss-Beugen und -Strecken im
Schulterhange 8, 12, IG mal.

Finge in Kopfhöhe, um der Fussbewegung freien

Spielraum nach unten zu geben. Sobald der Körper fest

3
*
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und ruhig in den Scdinl-

tern hängt, wei'den bei

gestrecktgeluiltenen liei-

non die Fnssspitzen so

hoch als möglich geho-

ben und dann so tief

als möglich gesenkt.

Hauptrolle: die Schien-

bein-, Waden- und Fusszehcn-

muskeln, Beuger wie Strecker

{tihialis anticus, peronaeus tcr-

tius,extensordigitorum commu-

nis longtis, — hallucis longus.

gastroenemius, soleus, tihialis

posticus^ peronaeus longus und

hrevis, flexor digitorum com-

munis longus
,
— hallucis

longus, extensor digit. comm.

hrevis
,

flexor digit. comm.

hrevis etc).

Fig. 17. Senkrechtes Beinrollen im Schulterhange.

8, 12, IC mal.

Der Körper ist in gleicher Situation wie bei der

vorigen Uebimg. Bei gehobenen Fussspitzen werden die

gestreckt gehaltenen Beine ihrer ganzen Länge nach mög-

lichst kräftig nach aussen und nach innen gedreht (ge-

rollt). Diese Drehbewegung geschieht theils im Hfift-

(Kugel-), theils im Knöchel-Gelenke. Auf das Auswärts-

rollen ist, entsprechend dem Ueberwiegen der betreffenden

Muskeln, noch etwas mehr Nachdruck zu legen als auf

das Einwärtsrollen.

ITauptrolle: die Rollmuskeln des Oberschenkels {glutaeus medius,

tensor fase, latae, pyriformis, gemelli, nhturator int. und ext., quadratus

femoris) und einige Fuss-Beuger und -Strecker [tihialis ant, peronaeus

tertius, tihialis post.
,
peronaeus longus und hrevis).
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Fig. 18. Senkrechtes Beinspreizen im Schulterhange

4, 8, 12 mal.

Körpersitiiation wie bei den beiden vorigen üebungen.

Mit massig gehobenen und ungezwungen auswärts gekehr-

ten P'ussspitzen werden die senkrecht stehenden Beine in

genau seitlicliei- Richtung kräftig gespreizt und ebenso

kräftig wieder zusammengezogen, d. h. die Fersen an ein-

ander gedrückt.

TI au p t r 0 1 1 e iiiaa'inms, — medius und miniimis, tensor

fasdae latae, pectinaeics, adductor femoris lunyns, hrevis und magnus,

gracilis.

Fig. U). Kuiehehen im Schulterhange 4, 6, 8 mal.

Dieselbe Höhe des Schulterhanges, Bei dieser, wie

auch den 3 nächstfolgenden üebungen lässt sich die Kraft-

äusserung auf die entsprechenden Beinmuskeln besser con-
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centnren, wenn nuin ancli (Jen lländen einen Gegenhalt

gewährt. Dies geschieht dniTh l'h lassen der Seile dicht

über den Ringen. Nun erhebt in:ui mit kräftigem Ansätze

beide im Knice stark gebogenen Reine s<; hoch wie mög-
lich (bei vollkrältiger ReschaHenlicit der Muskeln bis zur

Berührung der Brust durch die Kniee) und streckt sie

daraul ebenso kräitig. Auch hicj' bledjcn die Russspitzen

mässig gehoben.

Hauptrolle: die Hebe- (Bi3uge-) und die Streckmuskeln des Ober-
/

sclieukels (psoas, üiacus internus, yluluci), ausserdem consecutiv rectus

aMominis.

Fig. 20. Wagrechtes Beinheben im Schulterhange

2, 4, 6 mal.

Körper- und Handstellung

ebenso. Die Beine werden steif,

also mit beibehultener Knie-

streckung, bis zur wagrechten

Stellung erhoben, wozu auch bei

geübten Muskeln ein kräftiger

Ansatz erforderlich ist, einen

kurzen Augenblick im wagrech-

ten Stande erhalten und dann

wieder bis zur senkrechten Stel-

lung herabgelassen.

Hauptrolle; die Ilebeniuskcln des

Ober- und die Streckmuskeln des Un-

tcrscbeiikcls (psoas, üiacus int, rectus

femoris, crwalis, vastus int. und cxf.)

auch aidominis.

Fig. 21. Wagrechtes Beinspreizen im Schulterhange

2, 3, 4 mal.

Dieselbe Körper- und llandstclhmg, nur können hier

und bei der nächstfolgenden Uebung zur Erleichterung die
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Kinge etwas tiefer

(in Selnilterhöhe)

«iestellt werden.

Die Beine werden

sodann erhoben gc-

- naii wie bei der vo-

rigen Uebnng. Nun

aber gehen sie in

dieser straff ge-

streekten und mög-

lichst wagi’echten

Ualtung so weit als

möglich auseinan-

der und kräftig wie-

der zusammen.

Hauptrolle: die-

selben Muskeln wie bei

der vorigen Uebung, nur aber mit Hinzutritt der Spreiz- und der Zu-

sammenziehmuskeln der Beine, derselben, welche bei Fig. 18. namhaft ge-

macht sind. Ausserdem erreichen hierbei auch noch die seitlichen

Bauclimuskcln (ohliqui, transvcrsiis ah-

dominis, quadratus Itmhorum) eine hoch-

gradige Wirksamkeit.

Fig. 22. Wagrechtes Knie-

strecken im Schulterhange

2, 3, 4 mal.

Körper- und Handstellung wie

vorher. Die Beine werden im

ersten Momente gerade so ge-

hoben
,
wie bei Fig. 20 angege-

ben, dann aber in der wagrech-

ten Lage im Kniee kräftig ge-

beugt und geradlinig wieder

gestreckt. Nur diese beiden letzten

Momente werden gezählt.

A' n

7
"
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Hauptrolle; die bei Fiff. 20 geiiaimteii Muskeln mit IJinzulriU

der üjiterschenkclbcuger [biceps J'cnioris, semilotdinonus, semimenibrano-

siis
,
popUtaeus).

Fi". 28. Armspreizhang während (5, 8, 10 Atheinzügen.

Die K’irige werden

seitlich in fiöchster

Greif'höhe fixirt, s(j

dass, sobald die I lande

die Ringe erfasst ha-

ben, der Körper frei

(mit den Füssen dicht

über dem Boden)

schwebend erhalten

wird. Dabei wird der

Kopf straff erhoben,

der Rücken kräftig

gestreckt, die ausge-

sti’eckten Beine durch

Aneinanderhalten der

Fersen geschlossen.

Hau ptro Ile: nächst

den stark angespannten

Fingerbeugeinuskeln viele

Brust-, Schulter- und Rückcnmuskeln (pectoraUs major und mimr, sub-

clavius, serralus aut. uuij. levatores costariim, coi'acobrachialis, citcnlla-

ris, sacrocumbaris etc.

Fig. 24. Bügelkreuzen*) 4, (>, 8 mal.

Die Ringe werden nebst den Bügeln so gestellt, dass,

wenn die Füsse in den Bügeln stehen
,
die Ringe in der

*) Bei allen Uebungen iin BUgelstandc ,
wo nicht Ausnahinsbcstim-

mungen besonders bemerkt sind, fussen nur die Fussspitzen in den

Bügeln auf.
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E 2^^

Hüfthöhe sich befinden. Man erfasst sie von innen mit

Stützgriff und lässt nun die Beine kreuzweis übereinander-

gehen, so dass jedes Bein regelmäs-

sig abwechselnd vor und hinter kommt.

Durch ein entsprechendes Gegenstem-

men der Hände bewirkt man, dass

die Ringe der nach innen gehenden

Bewegung nicht folgen, sondern un-

verrückt ihren Stand behaupten. Es

sei daran erinnert, dass das Vor unrl

Hinter jedes Beines hier und später

bei allen ähnlichen Wechselübungen

im Bügelstande als Einmal gerechnet

wird. Es wird Jedem bemerkbar wer-

den, wie schon die Erhaltung des

einfachen Stehens in den schweben-

den Bügeln ohne alle eigentliche Be-

wegung eine eigenartige Vielseitigkeit

der MuskelWirkung in Beinen und

Füssen hervoi’ruft.

Hauptrolle; nächst den Wadenmuskeln (f/asOucHe/H/MS, soleus, ti-

bialis post., peromci), sämmtliclie Adductoren oder Schliessmuskrln der

Beine (addactor loiiyus, — breois, — rnaynus, pectinaeus, sartorius,

gracilis).

Fig. 25. Bügelspreizen 2, 4, 6 mal.

Man lässt von aussen mit Stützgriff in die Ringe, die

aber hiei‘ in einen nur ein Wenig weiteren Abstand von

den Bügeln als bei der vorigen Hebung gebracht wer-

den, damit sie etwas über die Hüfthöhe (in die Bauch-

höhe) zu stehen kommen und so der seitlichen Beinbewe-

gung freie Bahn lassen. Man entfernt nun beide Beine

von einander genau seitwärts nach aussen, indem man
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die betreireiideii HeinmuHkelii kriilVig

durch entspiccheiide Gegenwirkung die

vvliken lässt

Itliige llxlrt

und

Hauptrolle: nächst den kräftig gegeuwirkendeu Armmuskeln

(pectoralis major, laUssimus dorsi etc.) und den Wadenmuskeln sämmt-

liche Spreizmuskcln der Beine {(jlutaeus maximus

,

— medms

,

— ntini

mus, tensor fasciae laiae).

Flg. 20. Schwung im Bügelstande 4, 8, 12 mal.

Beim Stande in den Bügeln haben die Ringe ent-

weder Brust- oder Bauchhöhe. Man erfasst sie mit Stütz-

griff von innen. Der Schwung wii’d durch eine knickende

Bewegung der Kniee erzeugt, die bei der vorwärts gehen-

den Richtung des Schwunges so lange wiederholt wird,

als der Schwung erhalten oder gesteigert werden soll —
ganz so ,

wie die Bewegung auf einer Stehschaukel.
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I

{

(

i
ä.

Hauptrolle

näciist (len

Wadonmus-

keln die Kuic-

streckcr {re-

chts fenioris,

cruralis, va-

stus internus

uud extenius).

’A^V>' i i

>

Fig. 27. Schwebelauf im Bügel-

stande 4, 8, 12 mal.

liitige und Bügel stehen in

demselben Verhältnisse zu ein-

ander wie bei der vorigen Uebung.

Auch hier werden die Ringe mit

Stützgriff von innen erfasst. Die

Bewegung besteht in dem ab-

wechselnden möglichst weiten

Vor- und Zurücksetzen der Beine,

so dass das Bild der Bewegung
einem Laufen in der Luft gleicht.

Hauptrolle: nächst all(3n bei der

vorigen Uebung genannten Muskelgrup-

pen noch die hinteren Bein- und un-

F.X7
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tcrcn KUelteninuskolii {gtuiaeuH maximus, — tnediun, - tuinitnm, aacru-

lumlxiris).

Fig. 28. Bügelstandneigung im Ellbogenhauge 4, 0, 8 mal.

Beim Stande in den Bügeln haben die Ringe Sclinlter-

höhe. Man legt die im Ellbogengelenke scharf gebogenen

Arme fest ein und wirft nun diiich en^tsjjrechende kräftige

Wirkung der Arme den straff erhaltejien Körpei- bald vor-

wärts bald rückwärts, wobei die Ellbogen die Ringe immer

fest umfassen.

Hauptrolle: die Ärrabeugemuskelii (bicej)s, bracJiialis in(crnns).

Brust- und Scliultermuskcln (pectoralis maj. und min., scrratiis auf. maj.>

subsapuJaris, cucuUaris, latisshmis dorsi) und Wadoniniiskeln.

Fig. 29. Niederlassen im Bügelstande 2, 4, G mal.

Die Ringe haben beim Stande in den Bügeln die

Bauchhöhe. Man fasst mit llanggriff von aussen in die
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Kingc und lässt sicli in die kauernde Stellung, d. h. so

tief herab, dass das Gesäss die Fersen berührt. Beim

Wiederei-heben lässt man die Beine möglichst allein wir-

ken und behält nur zur Erhaltung des Gleichgewichts die

Hände in den Ringen.

Hauptrolle: nächst den Wadenmuskeln die Kniestrecker {rectus

femoriSy vastus internus und externus) und (ßutaei.

Fig. 30. Knieausfall im Bügelstande 4, (5, 8 mal.

Die Ringe stehen hier

von den Bügeln aus ge-

rechnet entweder in Brust-

oder Bauch höhe und wer-

den von aussen mit Ilang-

griff erfasst. Man wirft

nun die Körperlast seitlich

vorwärts auf das eine stark

sich beugende Knie und

geht abwechselnd sofort

in dieselbe Lage auf der

anderen Körperseite über.

Hauptrolle: nächst allen

bei der vorigen Hebung genann-

ten Muskelpartien viele zur Fest-

stellung des Armes und der -

Schulter dienenden Muskeln {hra-

chinlis internus, biceps, triccps

hrnchii
,

pectoralis maj., serrutus

dnrsi etc.).

ant. major
,

cncuUaris, laiissiinus
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II. Slllf<‘. (II. Tafel.)

Fig. 31. Briistatrecklage mit Niederlassen 2, 4, C luul.

Die I^ingc werden

auf den tiefsten Punkt

gestellt lind mitStntz-

grilf von innen er-

fasst. indem sich die

Arme in senkrecht

bleibender Richtung

darauf stützen, geht

der Körper in eine

vollkommen ausge-

streckte Lage über.

Den unteren Stütz-

punkt der Körperlast

bilden die bei ge-

schlossenen Fersen

auswärts gestellten

und auf dem Böden ruhenden Fussspitzen. Ist diese Lage

hergestellt, so lässt man den immer straff zu erhaltenden

Körper durch Beugung der Ellbögen soweit herabgehen,

dass die Schultern die Ringe berühren, worauf der Kör-

per durch alleinige Wirkung der Armmuskeln sich wieder

bis zur ersten Lage erhebt. Dieses Auf- und Niedergehen

muss glatt, ruhig und straff (nicht ruck- und stossweise

oder durch Herabfallenlassen) geschehen.

Hauptrolle: die Armstreck- und hinteren Brust- und Selmlter-

mnskeln (triceps brachii, anconaeus quartus, coracobraehialis ,
serratus

ant. mnj., sübsoapularis
, supra — und infraspinatns, cucunnris)^ sowie

die vorderen Bauchmuskeln {rectus abdominis).
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Fig. 82. Anzug aus der Halblage 2, 3, 4 mal.

Die Ringe stellt man in Brust- oder (zur Steigerung)

in Baucldiölie, erfasst sie von aussen mit Manggiätf, bringt

nuterhalb derselben den Körper in eine fast liegende straff

o-esti-erkte La"e,' wobei die Fersen auf dem Boden auf-

rulieiul unverändert liegen bleiben, zieht mm den Obei’-

körper bei straff bleibendem Rücken kräftig und soweit

als möglich an die Ringe hei’an und lässt ihn dann mit

Vermeidung jeder passiven Fallbewegung wieder bis zur

langen Streckung der Arme herabgehen*).

Hauptrolle: die Armbeuger {biceps hrachii, mchialis internus)

die den Arm an den Körper anzielicnden und das Schulterblatt feststel-

lenden Muskeln (pertoralis niaj. und min., latissinius dorsi, [theilweis]

cuctdlaris und rhomhoidei) und überhaupt die Muskclgruppen der bin-

') Eine Variante dieser Uebungsform ist das Heranziehen des Kör-
pers in dieser Lage mit je einem Arme. Sic ist aber ihrer Intensität
wegen den Hebungen der ITI. Stufe znzuzäblen,
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teren Kürperllüche (sacrohmlm-is, hiceps fnuurin, sctnilcudivo
inembranosHS etc.

f/hiis. aentt-

Fig. 3;>. Winkelstüt/hang wälji-end 2, 4, (5 Afliem/.üge,,.

I)ie Uiiigti

werden in Selinl-

lei'liöhe gestellt.

Man ei’fassl. sie

von innen mit

Stiitzgriff, be-

giebt siel] in deji

Stiitzhang (Fig.

14) und lässt

sich von diesem

so weit hei-ab,

dass
,
die Arme

bei rechtwink-

liger Stntzbeu-

gnng den Kör-

per tragen. Der

Kopf wird dabei

stralf gehoben, die Brust heransgegeben
,
der Röcken gut

gestreckt, die Beine bis an die Fersen festgeschlossen.

Hauptrolle: die Armstrecker {triceps anconaeus qmrtus) ,
die

hinteren Brust- und Schulterniuskeln (coracobrachinüs., serrat. aut. maj.

subsca2mlaris, supra — und infraspinatns, cucullaris, latiss. dorsi) und

die Rücken- und Nackenstrecker {sacrohmbnris ,
sjAcnii, bhcnicr und

complexus cervieis, irachclo-mastoideus etc.).

Fig. 34. Handschliessen auf dem Rücken 4, 0, 8 mal.

Die Ringe sind in Schidterhöhe. Die zur Gegenwir-

kung durch die Füsse erforderlichen Bügel werdeji so ein-

gehängt, dass sie eben auf dem Boden aufliegen. Man

stellt sich in die Lothlinie zwischen die Ringe, durch
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welche man die Arme bis an die Schnlter steckt, bleibt

mit den Fersen auf dem Boden, steckt aber die Fiiss-

spitzen in die Bügel. Hierauf faltet man die Hände anf

dem Rücken ineinander und streckt die Arme bis zu voll-

ständiger Durchdrückung der Ellbogengelenke, wobei die

durch die Bügel angezogenen Fussspitzen einen entspre-

chenden Widerstand leisten.

TI a n p t r 0 1 1 e : Arm - und Handstrecker (triceps brnchii, extensor

carpi ulnaris, radialis longus und brevis), und die den Arm und das

Schulterblatt rückwärts und einwärts ziehenden Muskeln (latissimus dorsi,

teres viajor und minor, infraspinatns, subscapularis, CHCullaris, rhoniboi-

deiis Superior und inferior^).

Fig. 35. Rumpfdrehen im Stützhange 1, 2, 3 mal.

Die in Bauchhöhe stehenden Ringe

werden von innen mit Stützgriff er-

fasst. Hat sich der Köi-per vollkom-

men sti-aff gestreckt, so beginnt die

Axendrehung abwechselnd nach beiden

Seiten, ohne dass aber dabei der Kör-

per von seiner straffen Streckung im

Geringsten nachlässt. Die Axendre-

hung muss nach jeder Seite mit dem
Oberkörper einen Achtelkreis, mit dem
Unterkörper (von der Hüfte abwärts)

einen Viertelkreis betragen.

Hauptrolle: nächst den Arm- und Rücken-

streckern die seitlichen Rumpfmuskelpartien

und die Rollmuskeln des Oberarms (pectornlis

viajor, serrat. ant. maj., mcullaris, latissimus

dorsi, obliqui abdoviinis, supra — und infraspi-

natus, subscapularis, teres viajor und viinor.)

Fig. 36. Ringhehen durch die Schulter 2, 4, 8 mal.

Man stellt die Ringe so, dass sie, wenn die Arme
durchgesteckt sind, mit ihrem oberen Bogen auf der Schul-

Schreber, Pangymnastikon. 4

a:.?s
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ter liegen. Die Hügel i-eielien l>is anl' dini Hoden. Sind

die Fnsssjiitzen in die Hügel gesteckt, so erfasst j<'de

Hand das Seil dicht über den li’ingen. Man niaclit nnn,

mit den Fersen fest auf dem Hoden bleibend, mit den

Scbnltern eine kräftig hebende l^ewegnng und sncbt da-

diii’ch den Widerstand, den die Fnsssjntzen dui-cli die

Bügel in entsprechender Weise leisten solleti, zu über-

winden, bis die Bügel von den Füssen abgestreift sind.

Hauptrolle: die Scliultorliehcmuskcln {Icvntor utiguli scapulae,

rliomhoideus mperiw uiul inferior, obere Partien des cncitlhiris).

Fig. 37. Kingheben durch den Oberarm 2, 4, 6 mal.

Die Ringe werden so gestellt, dass sie mit ihrem

oberen Bogen bei seitlich eingestemmlen Armen auf der

Mitte des (dbei’arms liegen. Füsse und Bügel verhalten

sich genau so wie bei der vorigen Uebnng, nur wird man
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liiei‘ das lieben der den Widei'stand leistenden Fnssspitzen

meistens als den Zielpunkt der Uebung beti-achten müs-

sen, da das Abstreifen der Bügel von den Füssen wegen

der hier durch den längeren Hebel (einen Theil des Ober-

arms) erschwerten oberen Kraftäiissei-ung nicht leicht zu

bewerkstelligen ist.

Hauptrolle: die bei der vorigen Uebung namhaft gemachten

Schulterhebemuskeln mit Hinzniritt der Armlieher (ädtoidcns, cornco-

hrachialis).

Fig. 38. Brustweitung 2, 4, G mal.

Man stellt die Ringe in /:ja

Brusthöhe, die Bügel aber

so lang, dass sie nicht nur

auf dem Boden aufliegen,

sondern ihre Riemen inso-

weit Spielraum gewähren, k
dass die Arme, wenngleich '

erst durch üeberwindung

des beabsichtigten Wider-

standes, doch noch bis zu

straffer Streckung gelangen

können. Man steckt nun

die Füsse in die Bügel.

Hier aber ist es zur Erhal-

tung des Körpei'gleichge-

wichts während der Bewe-
gung nöthig, dass man nicht

blos mit den luissspitzen die Bügel erfasst, sondern die

küsse bis an deii Schuhabsatz hineinsteckt. Ist dies ge-
schehen, so erfasst man mit Stützgriff von innen die Ringe,
streckt die Arme gerade vor und breitet sie nach hinten
möglichst weit aus, indem man dabei den durch die nun-
mehr von selbst angezogenen Bügel verursachten Wider-

4*
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<]ein Boden ruhen.

Hauptrolle: dfe den Arm hebenden und rückwärts zieliotiden

Muskeln idcltoideus, coracohracht nlis , cucullaris^ rhomljnidei, lalissinius,

dorsi, supra — und infraspinatus, teres niinor).

der Arme uingeworfen werden würde. Audi hier tritt

man mit dem ganzen Fnsse in den Flügel. Dai’auf erfasst

man die Ringe von innen mit Stiitzgriff, beginnt die Be-

wegung von dem weitesten l^unkte der Annansbi'eitimg

an und führt die gestreckt gehaltenen Arme soweit zu-

sammen, bis sich die Hände berüliren, indem man den

durch die Bügel verursachten Widerstand zu überwinden

sucht. Sollten die Bügel imd Flüsse durch die Bewegung

etwas aus ihrer anfänglichen Stellung gebracht sein, so

Fig. 39. Rückenweitung 2, 4, G mal.

Das Gegenstück zu

der vorigen Uebung,

Die Stellung der

Ivinge und Bügel ist

dieselbe. Aber die

Körperstellung ist

eine andere. Man
stellt sich hier mit

gespreizten Beinen

um eine reichliche

Fusslänge hinter die

Lothlinie der Rinofe,

weil der Körper,

wenn er in der Loth-

linie sich befatide,

durch die BewegungO O
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nimmt man tliesellu" wieder ein, bevor man zur Wieder-

holung schreitet.

Hauptrolle: die den Arm liebenden und vorwärts ziehenden Mus-

keln (ilelloidcus
,

cumvobfachialis
,

pcctoralis mujor uinl minor)

,

conse-

cutiv sämmtliclic nauclimusUeln {revtus, ohliqui, transversus abdom.), das

Zwcrdifell {diaphra(jma) und der innere Brustbeinmuskel (iriawjularis

sterni).

Fig. 40. Schulter-Ellbogenschwung im Bügelstande

4, G, 8 mal.

Heim Stande in den Bügeln müssen die Ringe Schul-

terhöhe hahen. Man beginnt mit dem Ellbogenhange bei

j-ückwärts geneigtem Körper, wodurch sich der Schwung

nacli vorn in Bewegung setzt. In dem Augenblicke als

die rückwärts gehende Bewegung des Schwunges beginnt,

gleitet man in den Schulterhang und am andei’en Ende
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des vSdiwimges jedesmal wieder in den Idlbogeiiliaiig u. s f.

Beim rückwärts gellenden Scliw-imge s|)rei/t man die Beine
gegen die Milte der Scliwnnglinie hin (die dadnrcfi eine

parabülische wird) und scliliesst sie wieder am anderen
Ende, um sie während des vorwärts gehenden und mit

a bezeichneten 8ehwunges bis zum Wiedei’beginnen des

rückwärts gehenden geschlossen zu lassen. Dadurch be-

kommt die Bewegung Rundung und Glätte.

Hauptrolle: Armbeuger und Brustmuskeln [biceps, brachialis in-

ternus
,
pectoralis maj. und 7)iin. , serratns ant. maj.)

, sowie sämmtlichc

Schliessmuskelu der Beine (^adcluclor longus, — brevis

,

— tnagnus,

pectinaeus, sartorius, gracilis).

Fig.O 41. Drehschwung 1, 2, 3 mal.

sie u

Die Bauchhöhe der Ringe beim

Stande in den Bügeln ist hier am
entsprechendsten. Man erfasst die

Ringe von innen mit Stützgrifi’ und

nimmt nun mit allen Körpertheilen

einen entsprechenden Ansatz zu einer

rotirenden (kreisförmigen) Axendre-

hung des Körpers sowohl von rechts

nach links wie von links nach rechts,

bis der Schwung genügend ist, um
die Halbkreisdrehung nach einer oder

der anderen Seite zu vollenden. Mit

der Kreuzung der beiden Seile ver-

bindet man durch entsprechende Wir-

kung der Beiuniuskeln auch eine Kreu-

zung der Bügelriemen. Man lasse

' aber die Drehschwungbewegung nicht

über den Halbkreis (die einmalige

Umdrehung) hinausgehen. Sonst wird

ngeregelt und könnte auch den Apjiarat nutzlos be-
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scliädioen. Diese üebiiii;( zeiciinet sich nicht durch hoch-

gradige Wiiksamkeit einzelner Muskeln aus, wohl aber

durch die Vielseitigkeit der Muskelwirkung, denn es sind

dabei fast alle Muskelgruppen des ganzen Köi'pers in

Tliätigkeit,

Hauptrolle: nächst fast säinnitlichen Arm-, Schulter-, Brust-,

Bauch- und Bcinmuskeln itriceps brachü, coracohrachialis , laiisshmts

dorsi, i)ectoralis major, obliqui, transversus abdvminis, ylnkiei, gastroene-

mins, solc'us etc.) ganz besonders alle Rollinuskeln der Arme {stqmi —
und infraspinatiis, tercs, maj, und ,min., suhscupularis, pronator teres und

— quadrahis, supinalor longus und — brevis) und Beine (ptyriformis, ge-

mein, Obturator int. und cxt., quadrahis femoris, tensor fase, lat., Sarto-

rius)

,

sowie die Schliessmuskeln der Beine (adductorcs, peetinaeus, gra-

cilis) und die Scitwärts-Beuger und -Strecker der Füsse (tibialis ant.,

peronaeus terlius, tihiälis post., peronaeus long. und brev.), endlich auch

inultißdus Spinae und rutatorcs dorsi.

Fig. 42, Nackenstemmlage während 2, 4, 6 Athemzügen.

Man steckt quer

durch die Ringe,

welche auf die letzte

oder vorletzte un-

tei'ste Stufe gestellt

werden (je nach der

Körpergrösse und

dem beabsichtigten

Grade der Muskel-

wirkutig), einen star-

ken Stab und leetO
oder wickelt um die

Mitte desselben ir-

gend etwas Weiches

(z. B. ein Ohrkissen

oder ein luch). Auf die weiche Unterlage legt man sich
mit dem obersten, dicht am flinterkopfe befindlichen
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Theilu des Nackens und Orin^t den Körper, dessen zwei-

ter Stnt/jjiinkl mir die unf dem fanden rnlienden l'ersen

sind, in eine so gesl reckte Kage, dass die Körjierlinie

nach oben ein wenig convex ers(dielnt,

Hauptrolle: särmutlidic an der liintcreii Kürpcrfläclie gelegHtien

Muskelparticn
,

bes. die Rückenstrcckcr {sucrohmharis , npinalis und se-

misjunalis dorsi, muliifklns sphmc) und vor allen die Nacken- und Kopf-

strccker {splenius cnpitis und — colli, hivcntcr
,
coinjdexus und Irans-

versalis ccrvicis, trachclo-mastoidcua, cervicalis adsccndrus, sjnyialis und

semis2)inaUs ccrvicis, rectiis capitis poslicus viajor und minor , obliquus

capitis stiperior).

Fig. 43. Einarmiger Anzug in Rückenstrecklage

1, 2, 3 mal.

Die Ringe stehen

in Kopf- oder auch

Schulterhöhe, je

tiefer, desto inten-

siver ist natürlich

die Muskelbethäti-

gung. Die eine

Hand erfasst mit

Hanggriff von aus-

sen den rechten

odej* resp. linken

King. Man versetzt

den Körper, bei

senkrechter Erhal-

tung des Seiles und

activen Annes ,
in

die straff gestreckte

Lage, indem nur die Fersen auf dem Boden ruhen. Nun

zieht man den immer straff erhaltenen Körper durch die

alleinige Wirkung des Armes soweit als möglich an den
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Ring lieran und geht ebenso unter iillmälig nachlassender

Zngwirkung wieder bis zur langen btrecknng des Ai’mes

herab.

Hauptrolle: iiäclist den Fingerbeugern die Arnibouger, Brust-

und Scbullcrniuskeln (b/ceps, bracliialis internus, coracobrachialis, pecto-

ralis »laj. und miiior, scrratns uul. niaj., siqiru — und infraspinatiis,

siibscojnilaris , cucularis
,

Uitiss. dursi) und unter den Riickenstreckern

sacrohmburis.

Fig. 44. Einarmiger Anzug in Seitenstrecklage 1 ,2, 3 mal.

Bei Stellung des

Ringes in reichliche

Ko[)fhöhe und Ei-las-

siuig desselben wie

vorher, nimmt der

Körper die reine und

straff gestre’ckte Sei-

tenlage an, indem er

den äusseren Rand

des unteren Busses

auf den Boden setzt-

Der Anzug erfolgt

genau in seitlicher

Richtung (ohne irgend

eine Wendung des

straff ei-haltenen Kör-

pers) so hoch wie

möglich. Man hat,

wie auch bei der vorigen Uebung, dai-auf zu sehen
,
dass

bei dem Wechsel der Seite der Zug rechts wie links gleich

kräftig und hoch erfolgt. Das Herabgehen in gleicher

Weise wie bei voriger Uebung.

Hauptrolle: sämintliche bei der vorigen Uebung gen^innten Mus-

kelpartien , nur in einer der Zugriclitung entsprechenden modificirten
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Wftise mul mit Ilinzntritt dps ihlloidcnb, sowie aucli der Hcilliclieii Haudi-
muskeln {uhliqui, irnnsversns nbihw., r/nadraltis luinb.) an Stelle der liier

zicmlioli ausser Wirksamkeit Irelendcii Uückeiistrecker.

. Fif?. 45. Kopfstand mit Anlegen der Beine 2, 4 mal

Man erlasst die

in Scljiiltei’- oder

Kopfliöhe gestell-

ten Ringe von

aussen mit Uang-

gnlF, nimmt, in

der Lothlinie zwi-

schen den Ringen

stehend
, einen

kräftigen Abstoss

mit den Füssen,

als wolle man sich

rückwärts Um-

schlagen. Mit den

Beinen an den Sei-

len angekommen,

macht man abei-

hier Halt, legt

jedes Bein an das

Seil derselben Seite
,

so dass das Seil an dem inneren

Fussknöchel anliegt, also dadurch das gänzliche Umschla-

gen verhindert wird. Dej‘ ganze Körper wird nun in straffe

Streckung gebracht.

Hauptrolle; nächst den Arm- und Fingerbeugern wegen des Um-

und Rückschwunges des Körpers die Brust- und Bauchmuskeln {peefo-

ralis maj. und min., intercostalcs, rcctus abdominis, auch obliqui und frans-

versus), sowie der deUoideus und coracobrachialis in umgekehrter Richtung.

Fig. 40. Anzug aus dem Hange 2, 3, 4 mal.

Uie in höchster Greifhöhe stehenden Ringe erfasst

man von aussen mit Hanggriff’. Nach straffer Sli-eckung
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des Kückens zieht man den diclit üher dem Boden schwe-

bend gehaltenen Köi’|jer aniwärts, bis dei‘ Kopf mit den

Ringen mindestens gleich hoch steht, hisst ihn dann sanft

in die Anfangsstelliing herabgohen und beginnt die Wie-

derholung, ohne dazwischen den Boden zu herühren.

Hauptrolle: nächst den Fingerheugern die Armbeuger
,

Rrust-

und Scliultermuskeln {h iccps
,
brachialis int, pectoralis niaj., coracobra-

chialis
,
cucullaris

,
latissimus dorsi).

Fig. 47. Handfusshang 1, 2, 3 mal.

Wie bei Fig. 45 stellt und

erfasst man die Ringe beginnt

wie dort mit einer halben Um-

schlagbewegung, steckt dann,

auf dem Punkte der umgekehr-

ten Körperstellung angekom-

men, die Fussspitzen in die

Ringe neben die Hände und

drückt darauf den an den End-

punkten aller 4 Gliedmaassen

in den Ringen hängenden Kör-

per zwi.schen den Armen mög-

lichst weit durch, bis die durch

die Figur dargestellte Körper-

lage erreicht ist.

Hauptrolle: nächst allen bei

Fig. 45 angegebenen Muskelparlien die Nacken- und Kopfstrecker

(s. Fig. 42). Nebst der Muskclbctbätigung liegt das Freimacben der

Schulter-, Rückenwirbel- und Hüftgelenke im Zwecke der Uebung.

Fig. 48. Umschlag mit Auffussen 1, 2, 3 mal.

Die Ringe werden in solche Höhe (Schultej-- oder

Kopfhöhe) gestellt, dass nach hinten der Boden mit den

Fussspitzen noch erreichbar bleibt. Die erste Hälfte der
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Bewegung ist genau dieselbe, wie bei Fig. 45 nn<l 47.

Hier aber gebt der Körper zur vollen IJiuscblagsbewe-

gung übel-, indem die in den Kniegelenken leicht gebogen

erhaltenen Heine i'ückwiu’ts bis auf den Boden liei'abge-

lassen werden. ]st dies geschehen, so machen die Füsse

tlen so viel als nöthigen Abstoss vom Boden, mn den

Körper dni’ch die umgekehrt von hinten nach voiai

gehende Umschlagsbewegung in die Anfangsstellung zu-

rückzu brigen.

'Hinzutritt des supra — und infraspinakis , subscapularis
,
(eres »taj. und

min . latissimus dorsi und der unteren Hälfte des enenUaris.

Fig. 49. Winkelstützzug 2, 3, 4 mal.

Man begibt sich zunächst durch einen entsprechenden

Abstöss vom Boden mit Stützgriff von innen in den schul-
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terlioch gestellten h'ingen

in den Stntzhang (Fig. 14),

streckt den Körper kräf-

tig, besonders im Rücken,

lässt sich durch Nach-

gehen in den Ellhogen-

ijelenken so lief als inö"-O O
lieh herab und erhebt sich

ohne den Boden berührt

zu haben wieder bis zinn

vollen Stützhange.

Hauptrolle: Armstrcck-

niuskeln (triceps, anconaeusqnar-

üis)

,

hintere Brust-, Scliulter-

uud RUckonmuskeln (coracobra-

chialis, serratus ant. niaj., suh-

scapularis
,
supra — und in-

Jraspinalus, cueuUaris, latiss.

dorsi, sacrolumbaris etc.).

Fig. 50. Beinheben im

Stützhange 2, 3, 4 mal.

Ringe in Hüfthöhe. Man
begibt sich in den Stützhang

(Fig. 14), erhebt nun beide

in den Knieen immer ge-O
streckt erhaltenen Beine bei

fest bleibendem Körper kräf-

tig gerade nach vorn in die

Höhe, sucht sie auf dem
höchstmöglichen Punkte einen

kin-zen Angeid)lick stehen-

bleibend zu ei halten und lässt

sie dann wieder bis zur senk-

rechten Streckung herab. Die
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Mgiir stellt die volle llölie der Heiiilielxtiig in di<j8er Si-

tuation dar.*)

Itau pt rolle : nächst den bei Fig. M. bczeiclineUxi Miiskelpartien

süinintliclie Bauchmuskeln (rec(m, ohlU/ui, iranaventm ahdunt., quadralus

lamb.), Beinhchcr (i)soaf!, üiants internus) und Knicslrccker (redns fe-

nioris, crurulis., vastus int. und cxt).

Fig. f)l. Knieheben im Stützhang d, .0 mal.

I^ei gleicher Höhe der Ringe

und bei gleicher Stellung des

Körjters in denselben wie vor-

her legt man den ganzen Nach-

druck der Bewegung auf das

möglichst hohe Anziehen der

im Kniegelenke stark geboge-

nen Beine. Man bemühe sich,

die Kniee der Brust nahe zu

bringen Hierauf werden die

Beine nach unten in ganz senk-

rechter Richtung kräftig ge-

streckt.

Hauptrolle: dieselben Muskel-

gruppen wie bei Fig. 50, nur in hin-

sichtlich der Beinmuskelwirkung mo-

dificirter Weise
,

namentlich mit noch

stärkerer Wirkung der Beinhebemus-

keln (psoas, iliacus int.), aber mit geringerem Wirkungsgrade der Knie-

strecker.

Fig. 52. Wagrechtes Beinspreizenim Stützhange 2, .3, 4 mal.

Flat sich der Körper in den Stützhang wie vorher

begeben, so werden die Beine zunächst bis zur möglichst

*) Bei dieser und allen folgenden ähnlichen Beinübungeu in StiUz-

oder Ilandhang an den Ringen wird die volle Höhe der Haltungen und

Bewegungen der Beine nur erreicht
, wenn die Vorbildung der Muskeln

durch die entsprechenden F'reiäbungen vorausgegangen ist.
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wagrecliten Multiing erhoben und dann nu’iglichst weit ge-

spreizt lind kräftig wieder znsainniengezogen. Die Wie-

derlioliingszalil wird ohne Untei-hrechnng, d. li. ohne

dazwischen ei‘folgendes Miederlassen der Beine, durch-

geführt.

Hauptrolle: alle bei Fig. 50 angegebenen Muskclpartien mit

Hinzutritt der Spreizmuskeln [glutaeus maximus und mininms, tc.nsor

fasciae laine) und Scbliessmuskeln (pectinacus, addiictor longus, hrevis

und magnus) der Beine.

Fig. 53i Wagrechtes Eniestrecken im Stützhange

2, 3, 4 mal.

Ist der Stntzliang wie vorher bewerkstelligt, so wer-

den die Beine zuerst ebenfalls bis zur möglichst M'agrech-

ten Haltung eidiohen, dann durch Kniehengimg kräf‘ti<i an
den Körper herangezogen und in derselben wagrechten



(14 SVSTKM l.KU m>Kf:iKl.L 1*AN(; YMNANTIWüIKN t;itrN(JHKOI(MK>«

liiclitmig wieder klüftig iiiisgeKlmikt. Man aclife liier auf
die vollständige Diirchdrücknng des Kniees hei der jerles-

m al igcn \V i ed e r

a

1

1

ss I r (‘ e. k im g.

Hauptrolle: dieselben Mnskclgrnppon wie hei Fig. .00, nur in

einem noch etwas stärkeren W irkniigsgrade der daseihst gcnaiinlen

Beinhcher und Kniestrecker.

Fig. 54. Kopfstand mit freien Beinen wählend

4, 6, 8 Athemzügen.

Man erfasst die schidterhoch gestellten Ringe von

aussen mit Hanggriff, stellt sich recht genau in die Loth-

linie zwischen die Ringe und macht mit den Füssen einen

auf Umschlagsbewegung bei’echneten Ahstoss vom Boden

von eben diesem Punkte aus und überhaujit in einer sol-

chen Weise, dass eine Schwungbewegung der Ringe, welche

störend werden würde, möglichst vermieden wird. Auf
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dem Punkte der umgekehrten Weltanschauung angekom-

men, bringt man den ganzen Körper in straffe Streckung

und hält ihn durch entsprechende, balancirend einwir-

kende Muskelspannungen zwischen den Ringen freischwe-

bend fest.

Hauptrolle: nächst den Arm- und Fingerbeugern Aer jaectoralis

major, rechts abdominis, ferner die oberen Arm- und fast sämmtlicbe

Scbultermuskeln (deltoideus, coracobrachialis, cueuUaris, rJioniboideus Su-

perior und inferior^ latissimus dorsi, siipra — und infraspinatus, sub-

scajyularis etc.)
,

die bei der umgekehrten Körperstellung hier auch im

umgekehrten Verhältnisse ihrer Lagerung und ihrer Faserschichten wir-

ken müssen.

Fig. 55. Sturzhang im Bügelstande 2, 3, 4 mal.

Die Ringe werden so gestellt, dass sie, wenn der

Körper in den frei über dem Boden schwebenden Bügeln
steht, die Brusthöhe haben. Man erfasst erstere von innen

Schreber, Pangyninastikon. 5
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mit Stützgrilf, stüi'zt nun den mit den Händen feHtgehal-

tenen Körper nach vorn und drückt den Kücken dabei

kräftig durch. Mittels einer rückwärts wirkenden kräftigen

Zugbewegiing der Arme versetzt man den Körper, unter

möglichster Erhaltung desselben in straffer Haltung, zwi-

schen den Ringen hindurch in die entgegengesetzte Lage,

und aus dieser wieder in die Sturzlage nach vorn, womit

die Wiederholung beginnt. Es ist nöthig, darauf zu ach-

ten, dass, sobald der Körper aus dem hinteren Sturzhange

in den vorderen übergeht, jedesmal der Hanggriff (also

mit den Ellbögen unter den Händen) in den Stützgriff

(mit den Ellbögen über den Händen) verwandelt wird.

Dies geschieht durch Aufwärtskippen der Ellbögen und

die von selbst erfolgende Wendung der Ringe, ohne dass

dabei die Hände ihren festen Griff an den Rinsen verlas-

sen. Wenn man beim vorwärts zwischen den Ringen ge-

schehenden Durchgänge des KörjDers nicht auf die Stellung

der Ellbögen achtet
,
kann die Hand- und Arm- Rotation

leicht eine falsche werden, nämlich eine supinatorische,

anstatt der pronalorischen, weil der nach den beiden End-

punkten der Bewegung hin jedesmal nothwendig eriol-

gende Uebergang in den Hanggriff (der durch die Bewe-

gung und die damit verbundene Wendung der Ringe ein

entgegengesetzter wird) dazu verleiten könnte. Es würde

dann wegen der ganz anderen Armstreckung die Körper-

lage nach vorn eine wesentlich andere, nicht beabsichtigte

und aus ärztlichen Gründen zu widerrathencle.

Hauptrolle; unter den in rege Thätigkeit versetzten Muskel-

gruppen der ganzen vorderen und hinteren Körperfläche besonders: bi-

ceps brachii, hrachialis intermis, pectoralis maj., rectus abdom., cuadlaris,

rhomboidei , latiss. dorsi ,
sacrohimbaris etc.

Eig. .06. Bogenstemmhang 2, 4, 6 mal.

Ihe Ringe haben im Bügelstande nur die Hüfthöhe

und werden an ihrem dem Köi-per zugewendeten seitlichen
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Bogentheile mit Hang-

irriff von aussen er-

fasst. Aus der senk-

recht gestreckten Stel-

lung lässt man den

Körper rückwärts her-

absinken, wodurch er

in die auf der Ab-

bildung dargestellte

starke Bogenkrüm-

mung nach hinten ge-

räth. Aus dieser kehrt

man durch einen kräf-

tigen Anzug der Arme

in die erste Stellung

zurück.

Hauptrolle; nächst

den Fingerbengern : der li-

ceps brachii, Irachialis int.,

cuculL, latiss. dorsi, sacrolumhnris
^

glutaei etc. Nebst

gebrauche bezweckt die Hebung das Freimacben der

gelenke nach hinten.

dem Muskel-

Rückenwirbel-

Fig. 57. Seitwärtsfallen im Bügelstande

2, 3, 4 mal.

Bei Brusthöhe der Ringe im Bügelstande werden die-

selben von aussen mit Hanggriff erfasst. Der in allen

Theilen straff" gestreckt gehaltene Körper lässt sich nun,

beide Ringe vor der Brust, in genau seitlicher Richtung

fallen
,
indem er sich mit seiner ganzen Last dahin neigt.

Darauf geht er durch einen entsprechenden Anzug beider

Arme in dieselbe Ijage auf der anderen Seite über.

Hauptrolle; nächst den Beugemuskeln der oberen Gliedmaassen

5
*
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der jpcctoralis maj., serratus anticus major, latiss. dnrsi, serrntus posti-

cus inferior und die seitlichen Bauchmuskeln {obli^ui, transversus ah-

äom., quadratus lumhonim).

Fig. 58. Bügelkreuzen mit Gegenstreben 2, 3, 4 mal.

Von den Bügeln ab gemessen haben die Ringe Schiil-

terhöhe. Man erfasst sie mit Stützgriff von innen, drückt

sie mit den Armen nach aussen möglichst weit auseinan-

der und führt gleichzeitig die in den Bügeln stehenden

Beine abwechselnd soweit als möglich kreuzweis aneinan-

der vorbei, wozu ein scharfes Auswärtsstellen der Fuss-

spitzen erforderlich ist. Das Vor und Hinter jedes Beins

zusammen wird als Einmal gerechnet. Im Zwecke der

Uebung
.
liegt die nach Willkür zu steigernde möglichst
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kräftige Gegenwir-

kung zwischen Ar-

inen unil Beinen.

Hauptrolle: die

Hand- und Armstrcckcr

Icxtensor carpi ulnaris,

exlcnsor carpi radialis

longus und brevis, triceps

bracliii), die Schliess-

muskeln der Beine (fccti-

naeus, adductor longus,

— brevis, — magnus,

Sartorius
,

gracilis) und

die Wadeurauskeln (ga-

stroenemius, soleus
,
pe-

ronaeus longtis und

brevis).

Fig. 59. Standneigung im SpreizgrifFe 2, 4, G mal.

Die seitlich von einander entfernten und festgestell-

ten Ringe werden in leicht erreichbare Greifhöhe gebracht.

Man stellt sich dazwischen und erfasst sie mit Hanggriff

von innen. Mit stets straff gestreckt erhaltenem Körper

neigt man sich nun vorwärts und rückwärts, achtet aber

beim Vorwärtsneigen dai-auf, dass es nicht (was hier

leichter geschehen kann als beim Rückwärtsneigen) bis zur

passiven Dehnung der betreffenden Körperfläche kommt,

sondern dass die Muskelwirkung auch in diesem Momente

die Bewegung und Haltung vollkommen beherrscht. Auch

die Uebergänge zwischen den Vor- und Rückwärts müs-

sen ohne alle .Schwungbewegung rein durch die Muskel-

wirkung erfolgen.
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Hauptrolle: die ganzen Musitelgruppen der vorderen und hin-

tcreii Körperfläche
, bes. nächst den Brust-, Bauch und Schulterniuskeln

die Handbeuge-
,

-streck- und -rollmuskeln {flexor carpi radialis und

ulnaris, palmaris longtis, extensor carpi ulnaris und radialis longus, sw-

jyinator longus und brevis, pronator teres und — quadralus).

III. Stille. (III. Tafel.)

Fig. 60. Vor- und Rückschwung mit Anzug 2, 3, 4 mal.

Die in höchste Greifhöhe gestellten Ringe erfasst man

von aussen mit Hanggriff und bringt sich in Schwung.

So oft der Schwung bei der Vorwärts- wie bei der Klick-
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wärtsrichtwng nach der Mitte zu geht, wird der Körper

durch kräftigen Anzug der Arme möglichst erhoben und

jedesmal nach den Endpunkten der Bewegungslinie hin

wieder bis zur langen Streckung der Arme lierabgelassen.

Hauptrolle: ßexor digitorum communis suhlimis und profnndus,

biceps brachii, brachialis int., coracobrachialis, pectoralis maj. und min.,

serratus ant. maj., teres maj. und tnin., supra — und infrasp>inatus
,
sub-

scapularis, cucullaris, latiss. dorsi.

Fig. 61. Seitenschwung mit Anzug 2, 3, 4 mal.

Bei gleicher Stellung und Erfassung der Ringe be-

wegt sich hier der Schwung in gerader seitlicher Rich-

tung. Wie bei voi’iger Uebung wird auch hier der Kör-

per jed.esmal nach der Mitte der Bewegungslinie zu so

hoch wie möglich an die Ringe herangezogen und gegen
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die Endpunkte hin lierubgelassen. Wegen der seitlichen

Kiclitung kann der äussere Arm an den J'hid|iunkten na-

türlich nicht bis zu derselben Streckung gelangen, als der

innere Arm.

Hauptrolle: alle bei der vorigen Uebung namhaft gemachten

Muskeln mit Hinzutritt der seitlicheu Bauchmuskeln (obliqui, traiisversus

abdom . ,
quadratus lumb.).

Fig. 62. Einarmiger Handschwung 2, 4, 6 mal.

Je eine Hand erfasst den in höchste Greifhöhe ge-

stellten Ring. Mit den Fussspitzen setzt man sich durch

Abstoss vom Boden in Schwung, der durch entsprechende

Körperhaltung und Muskelwirkung in gerader vor- und

rückwärts gehender Richtung und frei von Drehbewegung

zu erhalten ist.
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Hauptrolle: mit Wegfall der Armbeuger (Uceps, brach, int.)

sämmtliche bei Fig. 60 geiiauntcu Muskeln ,
aber da biei ein Arm

die ganze Körperlast zu regieren bat, und der Körperschwerpunkt aus

der Mittellinie in die Seitenlinie des Körpers gerückt ist — in tlieil-

weis erhöhter F<nergie
,

theilweis modificirter Art und Richtung ihrer

Wirkung,

Fig. 63. Rumpfdrehen im Kopfstande 2, 3, 4 mal.

Für Denjenigen
,
welcher seinen Körper vollkommen

in der Gewalt hat, können die Ringe bei den freien Kopf-

standübungen von der Schiilterhöhe aufwärts in jede be-

liebige Höhe gebracht werden. Man erfasst sie mit Hang-

grift' von aussen. Ist der Körper im freien Kopfstande

fixirt und straft’ gestreckt, so beginnt die Drehung um
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seine Axe bis /u einem vollen Viertelkreise naeli bei«ieii

Seiten.

Ilaiip trolle: alle bei Fig. 51 angeführten Mu-skclpartieii mit Hin-

zutritt (wegen der Drelibewcgung) des Icrcs major und minor, des Iruna'

versus, der obliqui abäominis und einer erliöhtcn Wirkung des pectoralis

tuaj., cucnll. und laliss. dorsL

Fig. G4. Umschlag ohne Auffussen 2, 3, 4 mal.

Das Verfahren ist ganz dasselbe wie bei Fig. 48

(s. diese), nur mit dem einzigen Unterschiede, dass hier

die Fiisse den Boden nicht berühren, die Ringe daher

höher gestellt werden. Man vollfnhrt also den Umschlag,

sowohl vorwärts wie rückwärts^ ohne jede Benntznng eines

Abstosses ganz allein durch die entsprechende \\irknn

der Muskelkraft. Beim Beginnen der Umschlagsbewegun

tß

tß
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von von. nnd, l.inton l.ängt de.’ Kö.’i.e.- .... A..z..gl.ai_ige.

Mai. gehe auch nach hinicn niögliclist lief mit dem \or-

|,ei- lie.-ab, his dass die Ki.iee in de.’ Lothh.ne zw.scl.en

den Ringen über dem Hoden schweben.

Hauptrolle: dieselben Muskelgruppeii wie bei Fig. 48, nur in er-

höhtem Grade ihrer Wirkung,

Fig. 65. Kuiekehlenhaug l, 2, 3 mal.

Man steckt ein etwa 3 bnss

langes starkes Stangenholz durch

die in Kopfhohe gestellten Ringe.

Um in den Kniekehlenhang zu ge-

langen, stellt man sich mit gebück-

tem Rücken unter die Ringe, er-

fasst sie mit den Händen rückwärts

greifend neben dem Holze und

bringt so mittels eines kleinen Ab-

stosses vom Boden die Beine über

das Holz, worauf die Hände die

Rinffe veidassen. Man hebt nun
O

ein Bein um das andere ein wenig

vom Holze ab und bewirkt dadurch,

dass die ganze Köi-perlast abwech-

selnd an einem Beine hängt. Da-

nach bemisst man die Wiederho-

hingszahl. Am Ende der Uebung

erhebt sich der Kopf und Obei-

korper bis zum Wiederfassen der Ringe. Die daran ge-

lassenen Bügelriemen dienen nur als etwaiger Reserve-

Halt füi- die Hände, wenn das Erreichen der Ringe nicht

gleich gelingen soll

Hauptrolle: die Knieheuger {hicc'2)s femoris
,
setnitendinosus

,
sc-

mimemlranostis, pojditaeus) und heim WiederaulVichten die Bauchniuskelu
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nnd die Kopf- «iid IIalsI)ongcr isternocleidonimloiftctis, sculmw aulicm
lucdius und ])OsiicuSy stcrnuhi/oideus).

Fig. G(5. Fussspitzenhang mit Wiederaufklimmen
vvülirciid 1, 2, 3 AtJiemzügen.

In die etwas über Kopfböhe ge-

stellten Ringe steckt man dasselbe

Stangenholz. Man nimmt den An-
satz, als wolle man eine Umscblags-

bewegung (genau so wie in Fig. 48)
vollfiihren^ fasst mit den Fiissspitzen

längs der Linie, wo sich die Zehen
mit dem Mittelfusse vereinifjen, das

Holz und entfernt darauf die Hände
von den Ringen, indem man den

Körper gestreckt herabhängen lässt.

Beim Wiederaufklimmen sucht man
durch starke Aufwärtsbeugung des

Oberkörpers die Ringe mit den Hän-

den wieder zu erreichen. Alsetwaisrer

Reserve-Halt sowohl beim Herab-

gehen als beim Wiederaufklimmen des

Oberkörpers dienen auch hier die in

den Ringen befindlichen Bügelriemen.

Hauptrolle: die Beuger des Fusses (tibialis anticus, peronaeus

tertiiis] und die Strecker der Zehen [{extensor digilorum communis lon-

gus und cxtcusor hallucis longus und brevis), sowie beim Herabgeben

und Wiederaufklinimen in starkem Grade die Hals- und Kopfbeuger

(scalenus mit., med. und post., sternohgoideus, stcrnoclcidomastoidcus) die

Bauchmuskeln {rectus, ohliqni, transversus ahdom.) und die Beinheber

(psoas, iliacus int.), welche letztere in dieser Lage umgekehrt den Rumpf

heben.
•

Fig. 67. Armspreizen im Stützhange 1, 2, 3 mal.

Man erfasst die in Schultej’höhe gestellten Ringe von

innen mit Stützgriff, begiebt sich zunächst in den ein-
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fachenStützhang, geht

dann mit beiden straff

gestreckt bleibenden

Armen allmälig mög-

lichst weit vom Kör-

per ab und ebenso

allmälig wieder in

den einfachen Stütz-

hang zurück.

II a u p t r 0 1 1 e : dieHand

beuger (flexor carpi radia-

lis und ulnaris, palmaris-

longus,pronator Arm-

strecker {trice2os,anconaeus

quartus) und Brust- und

Schultermuskeln (pectora-

is maj.,ieres maj. und min.,

sup>ra—und infraspinatus,

subscapularis, cucuUaris,

latiss. dorsi).

ÄJoT

Fig 68, Erummstützhang

während 1, 2, 3 Athemzügen.

Die in Schulterhöhe ge-

stellten Ringe erfasst man

von aussen mit Stütz

doch so, dass das Seil

ter Oberarm und Schulter

zu stehen kommt. So be-

giebt man sich zuerst in den

einfachen Stützgriff. Indem

man durch eine kleine Beu-

gung der Ellbögen den Kör-

per etwas herablässt, hebt man
die straff gestreckt erhalte-

nen Beine nach vorn allmä-
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lig bis über die wagreclile Stellung, was bei vollkommen

entwickelter Heinmuskelkrai't durch Zurücklegung der Last

des Oberkörpers (durch Steminung der Obei-arme gegen

das Seil) erreicht wird.

Hauptrolle: nächst den Artnstreckern und Schultermuskeln bes-

süinmtliclic Bauchmuskeln und Beinheber {rccius, ohlvjui und transvermifi

abdovi., Quadrat, lumb., j)soas major und minor, iliacus int., auch tensor

fase, lat., pcctinaeus und adductorcs femoris), welche alle dadurch zum

äusserston Grade ihrer Zusammenzichung genöthigt werden.

Fig. G9. Winkelsttitzschwung 2, 3, 4 mal.

Bis zur Herstellung

des Winkelstützhanges

gilt in allen Beziehungen

ganz dasselbe, was über

diesen (s, Fig. 33) ge-

sagt worden ist. Aus

dem Winkelstützhange

geht man in den Winkel-

stützschwung über und

unterhält ihn durch rhyth-

misches, der Schwung-

bewegung entsprechen-

des Heben und Senken

der Beine. Hieiunit ist

auch ein leichtes Heben

und Senken des Ober-

körpers durch ein elastisches Verhalten des Ellbogenge-

lenks zu verbinden.

Hauptrolle: ganz dieselben Muskelgruppen
,

welche bei Fig. .^3

näher bezeichnet wurden
,

nur in rhythmisch abwechselnder und erheb-

lich gesteigerter Wirkungsweise.
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Flg. 70. Ungleicharmiger Anzug- mit Winkelstütz

Wechsel 1, 2, .3 niul.

Die Ringe stehen in

Schnlterhöhe. Den einen

erfasst man mit Hang-

griff von aussen, [den

anderen mit Stiitzgriff

von innen. Sind die

Fiisse bodenfrei, so be-

ginnt der Wechsel, in-

dem jeder Arm an sei-

nem Ringe einmal den

Winkelstützbang, ein-

mal den Anzugbang

vollfübrt. Doch ge-

schieht dies stets, ohne

dass dazwischen die

Fiisse den Boden be-

rühren und ohne alle

Schwungbewegung.

Hauptrolle: abwechselnd die Arm-Strecker und -Beuger {triceps,

hiccps, hracMalis infermts), die Brust- und Schulterniuskeln {pectoralis

maj. und min., serratus aut. maj., coracobrachialis, cucullaris, latissimus

dorsi).

Fig. 71. Einarmiger Anzughang in Stehstellung

1, 2, 3 mal.

Die Ringe werden etwas über Kopfhöhe gestellt. Die

Hände erfassen abwechselnd ihren Ring mit Hanggriff

von aussen. Mit der wesentlich unterstützenden Wirkung
eines kleinen Abstosses vom Boden versetzt man sich in

den .Anznghang, wie ihn die Abbildung darstelll, und in
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welclicm man einen Augenblick verharrt. Ihese Hebung
untersclieidet sicli von Fig. 80 diircli die abwärts gerich-

tete Beinlialtnng, von Fig. 83 dnrcli die anfängliche Be-

nutzung des Abstosses vom Boden.

Hauptrolle: Mceps hrachii, brachialis int., coracoWachiali», pecto-

ralis nioj. und min., serratus ant. maj., suhscapularis, snjtra — und infra-

spiunlus , tprcs maj. und min., aicullaris, latiss. dorsi.

Fig. 72. Anzug im Kopfstande 2, 3, 4 mal.

Man versetzt den Körper in ganz gleicher Weise, wie

bei Fig. 54 angegeben, in den Kopfstand, wobei also der

Körper frei zwischen Armen und Ringen scliwebend er-

halten wird, ln dieser Lage hebt man nun durch kräftige

ZugWirkung der Arme den ganzen Köj’per bei straffer

Haltung desselben möglichst hoch aufwärts und lässt ihn,
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mit Vermeidung jeder Stoss-, Fall- oder Ruckbewegung,

wieder bis zur langen Sti'eckung der Arme herabsinken.

Uaup trolle: alle bei Fig. 54 genannten Muskelpartien mit Ilin-

zutritt der Armbeuger {biceps und brachialis intermis).

Fig. 73. Anzug im SpreizgriflPe 1, 2, 3 mal.

Zuerst begiebt

man sich in den Arm-

spreizhang (s. Fig.

23). Aus diesem

hebt man den Kör-

per, der seine Lage

in dei- Mittellinie

zwischen den Ringen

und seine straff ge-

streckte Haltung

nicht verlässt; durch

kräftige Wirkung dei*

Arme möglichst hoch

senkrecht in die

Höbe und lässt ihn

allmälig auf den tie-

fen Hang wieder

herabgehen.

Hauptrolle: die bei

Fig. 23 angefübrten Muskelgruppen mit Hinzutritt des bicejJS brachii

und brachialis intermis und mit derjenigen Modification ihrer Faserzu-

sammenziehung, welche durch die seitliche Fixation der weit aus ein-

ander gestellten Haltpunkte und den somit gleichzeitig der Länge nach

gedehnten Zustand dieser Muskeln bedingt ist.

Fig. 74 Streck-Winkelstützhang 1, 2, 3 mal.

Ringe in Schulterhöhe. Hat man sich in den Winkel-

stützhang (s. Fig. 33) versetzt, so drückt man den einen
Schrcber, Paiigymnatitikou. ü
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h’ing vom Kör|»ei- iibwilrts in seilliclier Richtung his zur
vollen Sireeknng dieses Annes. 1 dadurch wird der hei

weitem grossere

Tlieil der Körjjer-

last aufdenim Win-

ktdstüfzhange ver-

bleibenden Arm ge-

worfen. Mit einer

etwas hebenden Be-

wegung führt man
nun, ohne dazwi-

schen den Boden

zu berühren, den

Körper in den Win-

kelstützhang sanft

nach der anderen

Seite hinüber, indem

der bisherige Win-

kelstützarm die-

selbe Rolle der

Streckung übernimmt. Die Bewegung muss ruhig ge

schehen, damit ein seitlicher Schwung der Ringe nicht er-

schwerend werde.

Hauptrolle: die bei Pig. 33 aufgezählten Muskelpartien mit Hin-

zutritt des pectoralis major
,

teres maj. und min. und mit stärkerer An-

spannung dbs serrat. ant. maj., suhscap., supra — und infraspin., ctt-

cull., laiiss. dorsi.

Fig. 75. Spreizhang mit Beinzusammenziehen

3, 4, 5 mal.

Die seitlich fixirten Ringe werden etwas über Kopf-

höhe, die Bügel entsprechend lang gestellt, um die Beine

bei dieser Körperstellung in volle, aber nicht übertriebene

Spreizung zu bringen. Hat jede Hand ihren Ring, jeder
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Fass seinen Bü-

gel erfasst, so

werden die Beine

bis zur vollen

Schliessung zu-

zusamin engezo-

gen. Der vier-

gliedrige Schwe-

behäng bringt

es mit sich,

dass durch diese

Schliesswirkung

der Beininuskeln

allein (ohne Un-

terstützung der

Anne) der ganze

Körper um ein

Bedeutendes ge-

hoben wird.

Hauptrolle: nächst den Wadenmuskeln und Fussstreckern {ga-

strocnemius
,

soleus
,

tihialis posticus
,
peronaeus longus und hrevis) bes.

sämmtliche Scbliessmuskeln der Beine {adductor longus, — hrevis, —
magnus, pectinaeus, snrtorms, gracilis).

Fig. 76. Kopfstand im Spreizhange während

2, 3, 4 Athemzügen.

Die seitlich fixirten Ringe werden in höchste Greif-

höhe gestellt*). Einen Augenblick verweilt man im ein-

*) Die Ringe und folglich auch der ganze Körper mussten auf der

Abbildung einen viel tieferen Stand erhalten
,

weil sonst der Raum für

Darstellung der ganzen Figur nach oben gefehlt haben würde. Diese

Berichtigung wolle man also bei der Ausführung beachten.

6*
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iuclicn kSpi’ei/lüiiigü mit lujdeiifrijicii l^'iissciij um die Ki’ait

auf die mm folgende liallu*. ümsdilagsljewegung zu cou-
ceutrircii. Ist der ÜMterk(trj)er wiod(U‘ iu der Lfithliuie

zwischen den Kit)-

gen angelangt
,
so

wii-d der ganze

Körper straff ge-

streckt und im

Koj)fstande durch

die erfordeidiche

kräftig halanci-

rende Muskehvir-

kunji erhalten.

Hauptrolle: die

sämmtlichen bei Fig. 54

genannten Muskel-

gruppen, nur in einem

noch stärkeren Grade

ihrer Wirkung. We-

gen der aus dem
Hange geschehenden

halben Umschlagsbe-

wegung treten zu den-

jenigen Muskeln, welche eine Hauptrolle haben, hier auch noch die ohliqui

abdominis
,
psoas und iliacus internus hinzu.

Fi'g. 77. Diagonalhaltung 2, 3, 4 mal.

Vom Bügelstande gemessen, stehen die Ringe in

Briistliöhe. Man erfasst mit einer Hand den Ring mit

Hanggriff von aussen, setzt den Fass der entgegengesetz-

ten Körperhälfte in den Bügel der anderen Seite. Den

freien Arm und das freie Bein bringt man in eine pas-

sive Lage. Den Körper erhält man in straff gestreckter

geradliniger Richtung. Darauf übernimmt Arm und Bein
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der anderen Seite dieselbe Kölle. Die Mnskelwirkung

geht also hier in diagonaler Kiehtung dnr<;h den Körper.

Hauptrolle: biccps bruchii, brachialis pectoralis Maj., serrat.

ant. Maj., sn]}ra — und 'mfraspinutus ,
subscapularis

,
cucuUuris, latis-

simus dorst^ ferner die adductores femoris
,
pectmaetis

,
sartorms, gracilis,

gastroctiemius, soleus, tibialis iwsticus.

Fig. 78. Seitlicher Umsturzhang 2, 3, 4 mal.

Ans dem Anznghange mit rechtwinklig gebogenen

Armen und ebenso (d. h. bis zur Bildung eines rechten

Winkels mit dem Rumpfe) gehobenen und etwas gespreiz-

ten Beinen (ähnlich wie er sich in Fig. 80 darstellt, hier

aber doppelajanig) vollführt man eine seitliche Umsturz-

bewegung, sow'eit als dei’ zwischen die Beine zu liegen

kommende Arm der betreffenden Seite dies gestattet.
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Man geht in dieselbe Bewegung nach der vorfleren Seile

ans derselben Anfangsstellung über, ohne da/wiscben den

Boden zu berühren’^

Hauptrolle: nächst den Finger- und Armbeugern die Brust,

Schulter- und Bauchmuskeln (pectoralis maj. und min., serrat. &nt. maj.,

supra — und infraspinatus, sübscapul.. cueull., rectus und öbliqui ab-

dom. etc.), sowie die Beinheber und Kniestrecker [psoas, iliacus int.-

rectiis fern., cruralis, vastus int. und ext.)

Fig. 79. Gleicharmiger Anzug- und Winkelstützwechsel

1, 2, 3 mal.

An den etwas über Kopfböbe gestellten Ringen gebt

man aus dem Anzugbange (Fig. 46) durch eine concen-

trirte kräftige Anzugs- und Ruckbewegnng der Arme in

den Winkelstützhang (Fig. 49) über und aus diesem in
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jeneij zurück. Dieser Wechsel erfolgt, aber ohne dass da-

zwischen der Boden berührt wird. Natüi-lich ist damit

auch jedesmal ein Wechsel des Hanggriffs mit dem Stütz-

griffe verbunden, wobei die Drehbarkeit dei Ringe be-

nutzt werden muss.

Hauptrolle: die beiderlei bei Fig. 46 und 49 angegebenen Mus-

kelpartien vereinigt und in einem durch das Moment der Wechselbewe-

guiig verstärkten Grade.

Fig. 80. Einarmiger Anzughang in Sitzstellung

1, 2, 3 mal.

Die Ringe werden am besten in Kopfhöhe gestellt

und mit Hanggriff von aussen erfasst. Beide Arme wer-

den bis zu rechtwinkliger Beugung angezogen, darauf

beide straff gestreckten Beine ebenfalls, bis sie mit dem
Rumpfe einen rechten Winkel bilden

,
gehoben. Ist dies



88 SYSTKM DEU KPKCIKI.L l’ANOYMNAhTlfiHIIKN UliCXJf'POIlMKN.

gesclielicn, so verlässt die eine Jlund den King, nnd die

andere erhält nun allein den Köj’jjer genau in de/'selhen

Ilölie und Lage. Der Weehsel mit fler anderen Seite er-

iülgt ohne Zwisehenherührung des Hodens und ohne Ver-
änderung der Winkelstellung des Körpers heim Uehergange-

Hauptrolle: die bei Fig. 46 angeführten Muskeln in verstärktem

Wirkungsgrade und mit Hinzutritt der Bauchmuskeln {rectus, olliqui

abdom.), der Beinheber (psoas, iliacus int.) und Kniestrecker (rectus fern

ruralis, vastus int. und ext.).

Fig. 81. Einarmiger Winkelstützhang 1, 2, 3 mal.

Der Ring ist in Schtilterhöhe und wird mit Stütz-

griff von aussen erfasst. Doch geschehe dies so, dass

das Seil vor den Arm zu stehen kommt, dennl sons^

lehnt sich der Arm daran, und die Muskehvirkung wird
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eine tlieilweis aiuleie

und l'nr diese (Jebungs-

stide zu leichte. Der

Körper setzt sich so

iu den Winkelstiitz-

hang, wobei die Ver.-

legiing des Schwer-

puid<ts eine stai-ke seit-

liche Haltung des gan-

zen Köi-pei-s vei-langt.

H a u p t r 0 Ile; triccps

hrachii, unconaeus quart.y

pccloral. inaj. und min.,

scrral. ant. maj., cucull.,

laliss. dorsi, suhscapularis,

supru — und hifrasqnna-

tus, tcrcsmaj. und min., oh-

liqui abäoniinis, quaärahis

lumb., (jlutacHs max. und

min., lensor fase, l, endlich noch die seitlichen Kopfbeuger (recius ca-

pitis anticus major, — — — minor, — — lateralis, longus colli,

scaleni).

Fig. 82. Steifanzug 1, 2, 3 mal.

Man erfasst die über Kopfhöhe gestellten Ringe von

aussen mit llanggriff und erhebt sich zunächst soweit,

dass der Körper frei über dem Boden schwebt- Hierauf

macht man mit ganz straff und steif erhaltenem Körper

durch einen concentrirten Kraftdruck eine halbe Umschlag-

bewegung bis zum Kopfstande, ohne dass der Körper
auf irgend einem Punkto der Bew egung slin ie die

steife Streckung verlässt. Dies ist hier das We-
sentliche. Man wird sich leicht von dem bedeutenden

Unterschiede überzeugen, welcher darin liegt, ob eine

Knickung der Körperlinie im Hüftgelenke, wenn auch nur
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die allergeringste, dabei slatUiiidiit ofler niclit. Jis ist die

Uebergangsübimg zu Fig. 85.

Hauptrolle: alle über die vordere Körperfläche ausgebreiteten

Muskelgruppen, ganz besonders aber pectoralis major, intercostahs und

rectus abdominis.

Fig. 83. Einarmiger Anzughang ohne Auffussen

, 1, 2, 3 mal.

Durch Erfassung des in höchste Greifhöhe gestellten

Ringes begiebt man sich zunächst in den Handhang mit

lang gestrektem Arme. Durch einen concentrirten kräf-

tigen Anzugsruck sucht man nun, ohne den Boden zu

benutzen, den Körper bis zu rechtwinkliger Beugung

des Armes in die Höhe zu ziehen und lässt ihn wieder

bis zum langen Hange allmälig herabgehen.
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Ilauiitroll e: näclist allen

auf Fixation des Schulterblatts

wirkenden Muskeln (cucullaris,

latiss- d., serral. ant. niaj. elc.)

ganz besonders die Armbeuger

{biceps, brachialis int.), welche

liier in den höchsten Grad ihrer

Wirksamkeit treten, und so-

dann pectoralis maj. und min.,

tcresmaj., suhsciqmlaris, supra

— und iufraspinatus.

Fig. 84. Stützwaage wäh-

rend 1, 2, 3 Athemzügen.

Die inSchulterhöhe ge-

stellten Ringe ei-fasst man

von innen mit StützgrilF

und begiebt sich zunächst

in den einfachen Stiitz-

hang (Fig. 14). Aus

diesem geht man

durch ein ganz all-

mäliges Herablas-

sen und Vorwärts-

neigen des immer in

straffster Streckung

erhaltenen Kör-

pers zur wagrecht

schwebenden Lage ^

desselben über.

Dabei hat man

durch ki’äftige Wir-

kung der Armmus-
keln dafür zu sor-
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werden.

Hauptrolle: der innere llandbcugcr (flexur curjn ulnaria) und

der hintere Tlicil des Arniliebers (dcltoidcus), beide wegen der vorge-

sebobenen Körperlage, ferner die Armstrecker (triceps, ancon. qwirt.}.

racobrachialis, serral. auf. muj., suhscapul., supra — und infraspimlus,

cueuUaris, kitiss, dixrsi, sacrolumharis, serralus posUcus inferior, glviaei

etc.) endlich auch die tieferen Nackenmuskeln isplcnins capitis, — t»Wi,

Icvator a7iguli scapulae, hiventer —
,
complexus —, iransversalis ccrvicis,

traclielomastoidcus, cervicalis ad- und descendens, spinalisnndscmüpinulis

cervicis).

Fig. 85. Hangwage aufwärts während i, 2,

3 Atliemzügen.

die hinteren Brust-, Schulter- und Rücken- und die Gesässmuskeln (f^j-

q Man lässt nun

den Körper unter

Beibehaltung der

straffen Streckung

nach vorn ganz

allmälig herab-

licher Kopfhöhe.

Man erfasst die-

selben von aussen

mit Hanggriff und

begiebt sich zu-

nächstin deiiKopf-

stand (Fig. 54).

Ringe in reich-

/
— gehen

,
bis man

in der wagrech-

ten Lage dessel-

ben angelangt ist. ln dieser Lage sucht man ihn fest

zuhalten.
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Hauptrolle: alle an der vorderen Körperflilche liegenden Mus-

kelgruppen ,
von den Armmuskeln Beuger und Strecker zugleich

,
ganz

besonders aber die Hals-, Brust- und Bauchmuskeln (sternocleidowastoi-

dens, sternothyrcoidcus, loiujus colli, rectus capitis anticus niajor,

Diiiior, — lateralis, scaleni, pectoralis maj. intercostales, rectus und

ohliqui ahdominis).

Fig. 8G. Hangwaage abwärts während 1, 2, 3, Athemzügen.

Bei gleicher Höhe

und Erfasssiing der

Ringe wie vorlier be-

giebt inan sich eben-O

falls znnähst in den

KopfsI.and und lässt

nun den in straffei'

Rückenstreckung er-

haltenen Körper

ebenso allinälig, aber

nach hinten herab-

gehen, bis die wag-

rechteLage desselben

erreicht ist, die man

festznhalten strebt

Diearchitektonischen

Verhältnisse desKör-

pers bringen es mit sich
,
dass mit dieser Körperlage ein

Uebergang ans der Supination (Auswärtsdrehung) in starke

Pronation (Einwärtsdrehung) der Vorderarme und Hände

verbunden ist.

Hauptrolle: alle an der hinteren Körperflilche liegenden Muskel-

gruppen, ganz besonders einige Muskeln des Vorderarmes '{pronator

teres, — quadratus, ßexor carpi ulnaris)

,

ferner die ganzen Nacken-,

Rücken- und Gesilssmuskeln (cucullaris, splenius capitis und colli, Ml-

venler —
,
complcxus —

,
iransversalis cervicis, Irnchehmmstoideus, cervi-

culis ad- und descendens
,
spinalis und semispinalis cervicis, rectus cap.
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posf. niaj. und »lin., ohliqnus cnp. svp. und inf., laimimm df^rsi, srr.

rniifs postirus sup. und inf., sacrolumbaris
, rjuadratus lutnhorum

,
glu-

taei etc.).

Fig. 87. Doppelwaagehang 1, 2, 3 mul.

Diese Uebiing ist die Verbindung der beiden vorlier-

gebenden in eine. Die Uebergänge in beiderlei Iti(ditung

(von voim nach Iiinten wie von hinten nach vorn, al.so von

Fig. 85 7.U Fig. 86 und umgekehrt) vei'langen in gleicher

Weise die höchste Ki’aftentwicklung der Brust-, Bauch- und

Rückenrauskeln. Zu jeder einmaligen Ausführung der

Uebung gehört also ein augenblickliches kesthalten der durch

die halbki-eisförmige straft verbleibende Uebergangsbewe-

gung mit einander verbundenen Körperlagen von Hg. 85

und 86. Bei Vollführung eines gesteigerten Grades (einer
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Wiederholung) der Uebnng ist es daher selbst für den

geübtesten und kräftigsten Mann angemessen, dazwischen

eine kleine Ruhepause eiutreten zu lassen, dann aber

aucli immer auf 'Wechsel iu der Richtung der ücbergänge

zu halten.

Ilanptrolle: zusammengenommen alle bei Fig. 85 und 86 ange-

führten Mnskelgrnppon in einem erhöhten (dem überhaupt wohl höchst-

möglichen) Grade ihrer Kraftäusserung.



Anhang, (iv. Tafel.)

System der Grundformen der Sprung-
bewegungen

nach dem anatomischen Gliedei-bane des menschlichen

Köi’pers.

Auch die Grundformen aller Arten der Spi-ungbewe-

gung gehören zur gymnastischen Körperdurchbildung.

Diese üebungen bedürfen eines gymnastischen Geräths

nur zur Regulirung, Abmessung und Graduirung der Be-

wegungen. Da hierzu das Pangymnastikon ebensowohl

und in einigen Beziehungen sogar noch zweckdienlicher

benutzt werden kann, als sonst übliche Geräthe (Sj)rung-

latten u. s. w.), so glaubte ich deshalb und sodann wegen

der möglichst lückenlosen Vollständigkeit der gymnasti-

schen Ausbildung sie den eigentlichen pangymnastischen

üebungen anreihen zu müssen. Die, wie gewöhnlich, mit

einer leichten Quaste an jedem Ende versehene Sprung-

schnure wird über 2 llolzpflöckchen gelegt, die man in

die entsprechenden Löcher der Bügelriemen steckt. So

wird jeder Gedanke an ein mögliches Hinderniss der Fusse
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entfernt. Da bei den Sprungnbnngen eine schnelle Hin-

tereinanderfolge der gemeinschaftlich liebenden vorauszn-

setzen und überhaupt in aller Hinsicht zweckentsprechender

ist, als ein längeres Verweilen des Einzelnen bei jeder

Uebung, so fallen hier die bei den Freiübungen (der Zim-

mergyinnastik) und bei den eigentlichen oder speciellen

pangyinnastischen Hebungen als Maassstab festgestellten

Steigerungsgi’ade (die 3 bei jeder einzelnen Uebung be-

merkten Wiederholungszahlen) hinweg. Dies rechtfertigt

sich auch noch dadurch, dass hierbei die Steigerung ohne-

hin durch die beliebig einzurichteude grössere Höhe oder

Weite des Sprunges, also durch das Höhenmaass der

Sprungschnure gegeben ist. Als allgemeinste Regel gilt

für alle Spruugbewegungen : dass man sich bemühen muss

beim Wiederauftreffen auf dem Boden densel-
ben jedesmal zuerst mit der Fussspitze zu er-

reichen. Dadurch nur erhält jede Sprungbewegung das

Edle, Elastische, Leichte, Gewandte und Sichere, werden

nachtheilige Erschütterungen, Verstauchungen u. s. w.

vermieden. Werden Sprungübungen auf hartem Boden

unternommen, so ist es rathsam, die Fläche, wo die

Sprünge enden, mit Strohmatte zu belegen.

Fig. 88. Vorwärtstibersteigen.

Man stellt sich dicht gerade vor die Schnüre, hebt

das Bein so hoch, dass der Unterschenkel in senkrecht

bleibender Richtung zur Schnurenlinie steht und so über

die Schnüre hinweg frei und vollkommen ausgestreckt

werden kann
,
ohne den Oberkörper zurückzubeugen. So

setzt man ihn nun jenseit der Schnüre auf den Boden
und zieht das andere Bein durch starke Ki-ümmung ohne

darauffolgende freie Streckung nach. Gleicher Weise geht
Schreber, Pangymnastikon. ,,

7
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(.lanuil' das andere Hein in derßellien Weise voraus, so

dass stets jedes Hein dieselbe Rolle dnrchzninaclien bat.

Hauptrolle; vordere Beinheber, Kniestrecker und Kniebenger

(psoas, iliams internus, rectus femoris, cruralis, vastus int. und ext, hi-

ceps femoris, semitendinosus
, semimembranostis

, poj>Utaeus).

Fig. 89. Seitwärtsübersteigen.

Man stellt sich seitwärts dicht an die Schnüre, hebt

das ihr zunächst stehende Bein vollkommen gestreckt ge-

rade nach hinten bis über die Schnurenlinie in die Höhe

und darüber hinweg, um es so auf den jenseitigen Boden

aufzusetzen. Der Oberkörper muss der durch die Bewe-

gung veranlassten Vorwärtsneigung möglichst widerstre-

ben. Das andere Bein folgt in derselben Weise. Da hier-

bei beide Beine eine gleiche Rolle spielen, mithin die
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Gleichsei-

tigkeitsre-

gel erfüllt

ist, so be-

darf diese

Uebung

nicht der

Doppelaus-

führung w ie

die vorige.

H auptr olle

.

untere Rücken-

muskeln und

hintere Bein-

heber (sacro-

lumbaris, glu-

taeus maximus
— »ledms und

— minimus).

Fig. 90. Vorwärts-

sprung.

Je nach der grösseren

oder geringeren Höhe
der Schnüre stellt man
sich ferner oder näher

gerade davor, erhebt

sich auf die Fussspitzen

und führt den Sprung

mit geschlossen bleiben-

den Füssen aus. Die

Steigerung der Sprung-

höhe verlangt nicht nur

einen um so kräftigeren

T
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Abstoss (1er Füsse, sondein aiidi ein eiit.s|>ree,liend(^8 IkjIic-

res lleriinziehen der Kniee gegen die Brii«! wäln-end des

Sprunges.

Hauptrolle: das System der eigentlichen Sprungmuskeln (flexor di-

giforum pedis communis lotigus und hrevis, flexor hnllucis longm

und — — hrevis, caro quadrata Sylvii, lumhricales digilorum pedis^ li-
s

bialis posHcus
,
peronaens longus und hrevis, gastrnenemius, soleus, pdan-

taris, reetns^ fern., cruralis, vastus int. und ext.), sodann glutaei, psoas,

iliaais int.

Fig. 9 1 . Seitwärtssprung.

Man stellt sich, die eine Körperseite der Schnüre zn-

gewendet, mit fest geschlossenen Füssen nahe davor,

nimmt den Abstoss vom Boden und vollfnhi-t den Sprung

so, dass man in derselben genau seitlichen Richtung jen-

seit der Schnüre auf den Boden kommt. Dasselbe ge-

schieht dann mit der anderen Körperseite.
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Hauptrolle: die sämmtlichen Sprungnuiskcln und wegen der seit-

lichen Riclituiig des Sprunges besonders tihialis posücus, flexor hallucis

longus und brevis, ahämtor hallucis, und resp. peronaeus longus und

breois, flexor brevis digiti minimi und abductor digiti minimi.

Fig. 92. Drehsprung.

Man stellt sich wie beim Vorwärtssprunge in Front

gegen die Schnüre und nimmt bei geschlossenen Füssen

den Absprung so, dass durch den Sprung gleichzeitig eine

Halbkreisdrehung vollfuhrt wird, der Körper also jenseit

der Schnüre in entgegengesetzter Frontstellung ankommt.

Auch diese Uebung besteht, wie die vorige, aus zwei Ac-

ten, indem sie erst vollendet wird, wenn dem Drehsprunge

in der einen Kichtung (z. B. von rechts nach links) der

in der anderen Richtung (von links nach rechts) folgt.
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Hauptrolle: nächst den Sprungmuskcln die (hier den Rumpf
drehenden) Schenkelrollmuskeln {pyriformis

, gemdli, Obturator interuun

und externus, quadratus fenioris, ylutacus maximus und tnedius) und die

eigentlichen Rumpfdrehmuskcln (pUiqui aldominis, serratus posticus Su-

perior und inferior^ muUifidus spinae, rotatores dorsi).

Fig. 93, Seitlicher Steifsprung.

Genau seitlich der

Schnüre zugewendet,

nimmt man mit dem der

betreffenden Seite ent-

gegengesetzten Fusse

(also : ist die rechte

Seite nach der Schnüre

gewendet, mit dem

linken, und umgekehrt)

den Absprung, so dass

ein Bein schnell nach

dem anderen hinüber-

geworfen w'ird. Jedes

Bein wird während des

Sprunges in steife (so-

genannte stechende)

Streckung versetzt.

Wie überhaupt, so be-

sonders auch hier, ist

als Regel festzuhalten, dass beim Wiederauftreffen auf dem

Boden die Fussspitzen denselben zuerst erreichen. Auch

diese Uebung muss doppelseitig ausgeführt werden.

Hauptrolle: nächst den eigentlichen Sprungmuskeln psoas, iliacus

internus, sartorms, gracilis, rectus abdominis.

Fig.. 94. Spreizübersprung.

Die Stellung und der Absprung ist wie bei Fig. 90.

Sobald aber der Absprung erfolgt ist, werden die Beine
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kräftig gespreizt, so dass sie auf dem Höhepunkte über

der Schnüre den äussersten Grad der Spreizung erlangen,

worauf sie dann wieder geschlossen auf dem Boden auf-

t reifen.

Hauptrolle: nächst den Sprungmuskeln die Beinspreizmuskeln

(tensor fasciae latae , glutaeus maxinius ,
— medius

,

— minimus).

Fig. 95. Stemmsprung (Barrierensprung).

Die seitlich fixirt bleibenden Ringe werden in Hüft-

höhe gestellt. Die Hand ei-fasst den Ring mit Stützgriff

von innen. Man nimmt nun mit dem Fusse der entgegen-

gesetzten Seite den Abstoss zum Sprunge, stemmt sich

dabei so auf den Ring, als wolle man ihn zugleich an

den Körper herandrücken, und schwingt dabei den gestreckt
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gehaltenen Körper über die 8clmure. Dasselbe volllTihrt

man mit der anderen Körperseite.

Hauptrolle: nächst den Sprungmuskeln tensor fase, latae, glu-

taei, quadratus lumborum, latissimus dorsi, pectoralis'^ ivajor., friceps

brachii.

Fig. 96. Zirkelsprung.

Es ist ein Aufsprung mit einmaliger voller Umdrehung

des Körpers, so dass dadurch die anfängliche Frontstel-

lung genau wieder hergestellt wird. Er geschieht also ohne

die Schnüre. Der Stand zwischen den Ringen und Bügeln

dient nur dazu, an diesen einen genauen Maassstab dafür
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zu haben, ob der Umsprimg ganz auf demselben Punkte

erfolgt, denn eben dies gehört zur richtigen Ausführung

der Uebung. (Auf der Abbildung konnte dies nicht aus-

gedrückt werden, schon des-

halb nicht, weil dann die Ver-

deutlichung der Bewegungs-

linie unmöglich gewesen wäre.

Man lasse sich also dadurch,

dass die Anfangs- und End-

stellung nicht auf einem
Punkte erscheinen, nicht irre

machen.) Der eine Fuss wird

um eine Fusslänge vorgestellt,

und zwar beim Sprunge nach

rechts herum der linke, beim

Sprunge nacli links herum der

rechte. Auf denselben Punkt

müssen beide Füsse nach

Vollendung des Sprunges wie-

der zu stehen kommen. Die

Uebung wird doppelseitig aus-

geführt.

Hauptrolle: sämmtliche Muskelgruppen wie bei Fig. 92, nur in

verstärktem Wirkungsgrade.

Fig. 97. Greifsprung.

Der Zweck der Uebung ist, mitten im Sprunge einen

Gegenstand bestimmt und fest ei-fassen zu lernen. In dem

Augenblicke als der Körper über der Schnüre schwebt,

ergreift jede Hand einen Ring und hält ihn fest, jedoch

ohne ihn durch irgend eine mit fortreissende oder stos-

sende Bewegung oder Schwenkung aus seiner Lage zu
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bringen, so lange als bis der Körper wieder fest auf dem

Boden stebt.

Hauptrolle; die bei Fig. 90 namhaft gemachten Sprung-

muskeln.

Fig. 98. Einbeiniger Vorwärtssprung.

Wie zu den übrigen Arten des Vorwärtssprunges

stellt man sich, aber möglichst dicht, vor die Schnüre,

versetzt das eine Bein durch Heraufziehen des Unter-

schenkels in den theilnamlosen Zustand und vollführt

also den Sprung bis jenseit auf den Boden mit einem

Beine allein. Darauf wird die Rolle der Beine ge-

wechselt.
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Hauptrolle: die bei Fig. 90 genannten Muskeln in doppeltem Grade

ihrer Wirkung.

Fig, 99. Einbeiniger Seitwärtssprung.

In genau seitlicher Richtung stellt man sich mög-

lichst dicht an die Schnüre, welche durch die alleinige

Wirkung des ihr zunächst stehenden Beines bei steter

Erhaltung der seitlichen Körperstellung, übrigens aber

ganz in derselben Weise wie bei der vorigen Uebung

übersprungen wird. Ein Gleiches geschieht mit der an-

„ deren Körperseite.

Hauptrolle: dieselben Muskeln wie bei Fig. 91 mit nament-

lich auf peronaeus longus und Irevis, flexor digiti minimi und ab-
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ditctor digili minimi sich erstreckendem doiipelten Grade ihrer Wir-

kung.

Fig. 100. 'Kauersprung,

Aus tiefster kauernder Stellung nur auf den auswärts

gestellten Fussspitzen den Körper balancirend, erhebt inan

sich mit einem kräftigen Aufsprunge, um ihn in voller

Frontstellung gegen die Schnüre über dieselbe hinwegzu-

schnellen.

Hauptrolle: sämmtliche Sprungmuskcln in starkem Wirkungs-

grade, besonders rectus fenioris, cruralis, vastns intermts und externus,

nächst diesen auch glutaci und sacrolumharis.

Fig. 101. Schrägweitsprung.

Man stellt sich dicht vor den einen Bügelriemen und

seitwärts gegen ihn und die Schnüre und nimmt den Ansatz zu
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einem schrägen Weitsprunge bis dicht hinter den Lügel-

riemen der anderen Seite. Diese Uebnng ist doppelseitig

auszuführen, so dass die Sprunglinie das eine Mal vom

rechten zum linken, das andere Mal vom linken zum

II a u'ptrjo 11 e : alle Sprungmuskeln und unter diesen besonders ga-

strocnemius, solens
,
plantaris^ tibialis posticus, peronaeus löngus und

brevis, sowie säramtliche flexores digitorum pedis.

Fig. 102. Anlaufsprung.

Der Anlauf geschieht in einem kurzschrittigen Trott-

laufe. Das Augenmaass bestimmt den Punkt, welcher
zum Absprunge am geeignetsten ist (je höher die Schnüre,
desto 'weiter vor dei’selben). Derjenige l'iiss, welcher im
Laufe diesen Punkt erreicht, vollführt den Absprung.
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Deshalb muss auch diese Uebung doppelseitig (der Ab-
sprung ebenso auch mit dem anderen Fusse) ausgefiihrt

werden. Hierin wird oft eine einseitige Gewöhnung durch

entsprechende Uebung zu bekämpfen sein. Das Wieder-

auftreffen auf dem Boden muss stets mit geschlosse-
nen Füssen erfolgen. Es ist dies als allgemeine Kegel

für jede Art von Hoch- oder Weitsprung zu betrachten

und eine wesentliche Bedingung des Gelingens und der

Gefahrlosigkeit des Sprunges: gegenüber dem sehr ge-

wöhnlichen Fehler, beim Ueberspringen von Gräben

u. s. w. nur auf den einen weit vorgestreckten Fuss auf-

zuspnngen.

Ha uptrollc:£sämintlicbe Sprungmuskeln in starkem (natürlich am

meisten|der£Höhe des Sprunges entsprechenden) Grade ihrer Wirkung.

Bei bedeutender Höhe treten auch die Beinheher {psoas, iliacus inter-

nus) in starke Mitwirkung.
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Fig. 103. Einbeiniges Aufstehen.

Hier wird die seitliche Fixation der Ringe entfernt,

damit die Bngelriemen den Händen nahe zu stehen kom-

men, um denselben als Reserve-Halt und Nachhilfe

dienen zu können, wo die Uebung nicht gleich frei (durch

die Kraft des Beines allein) gelingen sollte. Doch muss

natürlich nach voller freier Ausführung der Uebung ge-

strebt werden. Man begiebt sich zwischen den Ringen

aul der Fussspitze des einen Beines in die tiefste kauernde

Stellung und hält das andere Bein frei und gestreckt. So

erhebt man sich wieder bis zur aufrechten Stellung, wor-

auf das andere Bein an die Reihe kommt.
Hauptrolle: gastrocnemius, soletis, rechts femoris, cruralis, vastus

int. und ext., glutaei.
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Fig. 1 04. Rücksprung.

Mtin stellt sich mit dem h*ückeii dicht an die Schnüre,

erhebt sicli auf die Fnssspitzen und maelit dnrcli dieselben

den entsprechenden Abstoss, nm in gei-ader Richlung rHck-

wärts die Schnüre zn hberspringen.

Hauptrolle: nächst den Sprungmuskeln die meisten Bauchmus-

keln (recfns, oblidui abdomin/s, qundratus lumborum).

Fig. 105. Rückdrehsprung.

Der Ansatz znm Sprunge ist ganz wie bei der vori-

gen Uebung. Der Absprnng wird aber auf die Drehbe-

wegung während des Sprunges berechnet, welche so er-

folgt, dass der Körper jenseit der Schnüre in voller

Halbkreisdrehung, also in gerade umgekehrter Frontstellung
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ankommt. Die Uebung wird doppelseitig (die Drehung

von rechts nach links und von links nach rechts) aus-

geführt.

Hauptrolle; flie bei den Figg. 104 und 92 genannten Muskel-

partien vereinigt.

Es ist eine Verbindung des Vorwärts- (Fig. 90) und

des Rücksprunges (Fig. 104) in einen aus zwei Theilen be-

stehenden Act. Auf den geschehenen Vorwärtssprung folg*t

der Rücksprung un mittel bai’, ohne die geringste Haltpause.

Hauptrolle; die bei den Fig. 90 und 104 bezeichneten Muskeln

vereinigt.

An den frei schwebenden, auch von den Bügelriemen

befreiten und in höchste Greifhöhe gestellten Ringen ver-

Fig. 106. Gegendoppelsprung

Fig. 107. Schwungabsprung,

8
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setzt man sich in einen lebhaften llaiulschwntjg (Fig 3)

und lässt an dem hlnd[)nnkte d(!S Vorwärtsschwnnges flie

l^inge fahren, worauf der Körpei* soweit vorwärts Hiegf,

als die demselhen mitgethcilto Seliwunghewegung es mit

sieh hrinct.o

Hauptrolle: die bei Fig. 3 angegebenen Muskeln und beim Wie-

derauftreffen auf den Boden wegen des zu leistenden Widerstandes

sämmtliche Kniestrecker (rectus femoris, cruralis
,

vasfus inieniHS und

exteniiis).



Maassgebende Vorschriften

zur ltciiii<ziiii^ vullc!ii [»uii^ymiiustisclirii Sysirius

(der FreiübuDgcii, der speciell iiiingyiiiuastiseheu Uebimgen und der Sprungübuugcn

nach Alter und Cesclilcclit

für den Zweck der edlen
,

linrmonischen und allseitigen

Körperausbildung, der Gesundheitskräftigung und prakti-

schen Lebenstüclitigkeit.

1. Für Kinder unter 9 Jahren sind ini Allgemei-

nen nur Freiübungen geeignet. Eine auf vorbereitende

Ausbildung aller Körpertheile berechnete Zusammenstel-

lung und Vorschrift davon ist in der „Zimmergymnastik“

8. Aufl. unter Voi’schr. 10. S. 108 gegeben. Die darin

enthaltene Reihe von Bewegungsformen wird von Kindern

dieses Alter am entsprechendsten wöchentlich 2—3 mal

im ej'sten der daselbst aufgestellten 3 Grade vorgenom-

men. Auch für das dabei sonst nöthige Verfahren ist ein

sichei’er Maassstab ebendaselbst gegeben.

II. Für Kinder von 9—12 Jahren möge folgende

gymnastische Tagesordnung (sei es in oder von Seite der

8
*
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Schule oder im ällerliclieii J lause) als durchscliuittlicher

normaler Maassstab gelten. Für diese Altersperiodc tre-

ten alle drei Uebungsgattungen — die Freiübungen, die

speciell pangymnastisclien Uebungen (aber nur die 1 , Stufe

derselben) und die S])iimgübungen — in Henutzung.

Nicht nur von tlen Fi-eiübungen
,
sondern auch von den

speciell pangymnastischen Uebungen habe ich, wde dem
Leser bekannt, bei jeder einzelnen die Uebungssumme

nach drei Graden bemessen. Es tritt hier für die Frei-

übungen der zweite Grad ein, wdihrend die speciell pan-

gymiiastischen Uebungen im ersten Grade ausgeführt

werden. Die Sprungübungen werden meistentheils am
entsprechendsten durch das Höher - oder Tieferstellen der

Sprungschnure graduirt. Bei Fig. 96, 103 und 107 bi-ingt

es die Beschalfenheit derUebung mit sich, dass von einer

Graduii-ung gänzlich abgesehen werden kann. Die nöthi-

gen Zwischenruhpausen eingerechnet, wird dennoch die

einzelne Tagesaufgabe ungefähr nur eine halbe Stunde

Zeit in Anspruch nehmen. Für Mädchen fallen die hier

und weiterljin mit * bezeichneten Uebungen aus. Der

vollen Sicherheit wegen halte man
,
besonders für Anfänger,

bei allen mit Schwung verbundenen Uebungen die Regel

fest, dass derselbe nie über den halben rechten

Winkel (zur Bodenlinie) hinausgeht.

Montag: Freiübungen: die eine Hälfte der in jener

Vorschrift 10 der „Zimmergymnastik“ ent-

haltenen Reihe von Uebungen.

Dienstag: Speciell pangymnastische Uebungen:
Fig. 1, 5, 7, 10, 13, 14, IG, 18*, 20 23.

Mittwoch: Sp rungü bungen: mit Ausnahme von Fig.

9G, 97 und 103.

Donnerstag : S p e c i e 1
1
pangymnastische Uebungen:

Fig. 2, G, 8, 11, 17, 21*, 24, 25*,

27, 29.
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Freitag; F rei n b ii n ge n : die andere Hällte der in

jener Vorschrift 10 der „Ziinmergymnastik“

enthaltenen Reihe von Uebnngen.

Sonnabend: SpecieJl pangyin nastische Uebnngen:
Fig. 3, 4, 9, 12, 15, 19, 22, 26, 28, 30*.

Wenn etwa diese Tagesaufgaben zu geringerscheinen

sollten, so möge inan bedenken: dass: 1) durch eine auf

diese Weise verwendete halbe Stunde der körperlichen

Ausbildung und Gesundheit schon mehr genützt wird, als

durch eine mehrstündige andere, aber planlose Körper-

bewegung; dass 2) überall, wo es gleichzeitig einer Mehr-

heit verschieden constituirter Individuen gilt, wie insbe-

sondere in den Schulen, der Maassstab sich nach den

schwächsten lichten muss: es soll Allen genügt, aber

Keinem zu viel wej’den; dass 3) es stets besser ist,

täglich eine mässige Portion, aber beharrlich fortgesetzt

und so gut und »\act als nur irgend möglich aus-

geführt*), als zuviel auf einmal und dann oft und lange

unterbrochen oder oberflächlich ausgeführt, zu gewähren

;

dass endlich 4) in allen einzelnen dazu geeignet erschei-

nenden Fällen nach Befinden immer etwas der Uebungs-

summe zugelegt werden kann.

*) Auf Straffheit, Schönheit, Rundung, Glätte aller Bewegungen,

dabei auf edle entsprechende Haltungen nicht nur des ganzen Körpers

sondern aller einzelnen Theilc desselben muss stets die vollste Sorgfalt

verwendet werden. Erst dadurch wird das eigentliche und volle Turn-

ziel in jedem einzelnen Falle erreicht. Bis wie weit das allmälige Auf-

steigen auf der Stufenleiter der Uebungsformen erfolgen kann, ist eine

Sache von untergeordneter Bedeutung. Ein gymnastisch durchgebildeter

Körper soll nicht blos starke Muskeln haben, sondern er soll seine

Muskeln so in der Gewalt haben
,

dass alle Bewegungen und Körper-

haltungen, also auch die nicht gymnastischen, die volle und edle Frei-

heit und Leichtigkeit, die natürliche Schönheit erhalten,
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Ul. Für KiiHlnr ülicr 12Jalirc wird iiudistelii.'nde

^ymiiastlsclje Tuges(jr(liniii^ eiitsprcdic^iid sdii.

Montag: dieselben Freiübungen wie Irüber, abej*

iin driUen Grade.

Dienstag: dieselben speeieli pa ngy tun astisehe n

Hebungen wie früher, aber iin zweiten
Grade mit llinzunahme der folgenden aus

der 2. Stide: Fig. 31, 32, 35, 40, 45*, 50,

52*, 55, diese anfangs itn ei'sten, nach

einigen Monaten ini zweiten Grade,

Mittwoch: säinmtliehe Sprungübungen ohne Aus-

nahme.

Donnerstag: dieselben speciell pangy um astisehen

Uebungen wie frülier, aber iin zweiten

Grade, mit llinznnahme der folgenden aus

der 2. Stufe

:

Fig, 33, 30, 37, 41, 47*

49*, 51, 54*, diese anfangs im ersten,

nach einigen Monaten im zweiten Grade.

Freitag: dieselben Freiübungen wie früher, aber

im dritten Grade.

Sonnabend : d iesel ben speciell p a n g y m n a s t i s c h e n

Uebungen wie früher, aber im zweiten

Gi-ade, mit Minzunahme der folgenden aus

der 2. Stufe: Fig. 34, 38, 39, 42, 46*,

48*, 53, 58, diese anfangs im ersten,

nach einigen Monaten im zweiten Grade.

Theils zur Erzielung einer möglichst lückenlosen All-

seitigkeit, theils zur Vermehrung der Abwechselung und

jeweiligen AulTrischung des Turninteresses mögen die

noch fehlenden Uebungen der 2. Stufe (hig. 43, 44, 56,

57, 59 im ersten und später im zweiten Grade) und iur

Knaben noch eine oder die andere der passlich erschei-

nenden Uebungen aus der 3. Stufe (im ersten Grade)
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etwa alle 2 Wochen einmal mit den Freiühnngen oder

mit den Spi’nngübnngen verbunden werden.

IV. Für Frwaclisciir*) boidftrlci dcschlrclits, die in

ihren Kinderjahren keine Tnrngy mnastik ge-

trieben oder dieselbe seit Jahren unterlassen,

haben, dienen ebenfalls die Freiübungen als Vorberei-

tung \md Uebergang zu den intensiveren Geräthübungen.

Sie mögen, alle Theile des Körpers umfassend, also wde-

derum nach jener Vorscln-ift 10 der „Zimmergymnastik“,

wöchentlich 2—3 mal 1— 2 Monate hindurch allein ge-

übt werden. Ist auf diese Weise der Körper genügend

vorbereitet, so werde der Cyclus der Freiübungen zwei-

mal w'öchcntlich fortgesetzt und an zwei anderen Malen

zu der 1. Stufe der speciell pangymnastischen Uebimgen,

das eine Mal Fig. 4— 15, das andere Mal IG— .30, —
durchweg im ersten Grade geschritten. Heim weiblichen

Geschlechte beachte man dabei die schon früher bezeichneten

für dasselbe in Wegfall kommenden Uebimgen. Die wei-

teren allmiUigen Steigerungen zum zweiten und dritten

Grade und die noch allmäligcren Uebeigänge zur 2. oder

3. Stufe sind im Allgemeinen für das weibliche Ge-

*) Die allgemeine Ansicht ist jetzt wohl so weit geklärt, dass man

die Gymnastik nicht allein nach der ebenfalls darin liegenden angeneh-

men und unterhaltenden Seite, sondern hauptsächlich nach dem liolien

Werthe für das Gedeihen des Lehens überhaupt, nach dem Ernste der

Sache abschätzt, dass also jenes kurzsiclitige Vorurtheil, als passe so Etwas

nur für das kindliche Alter, zu den überwundenen Auffassungen gezählt

werden kann. Es bedarf daher wohl keiner Reclitfertigung mehr, dass

hier an die Anwendung der Sache für die verscliiedenen Altersstufen

der Erwachsenen ebenso gedacht ist
,

wie an die für das kindliche

Alter.
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schlecht als ausgeschlossen zu helrachten iin<l nur Oein
inäiuilichen (^eschlechte unter ^ugrundlegung (les in d»-*r

nächsten Vorschi'ift zu gehenden Maassstahes und einer ver-

ständigen Selhstbeohachtung zu empfehlen. Nur solchen
erwachsenen Individuen weihlichen Geschlechts, die in den
Kinderjahren gymnastisch ausgebildet wurden, kann der
zweite Grad der 1. btufe noch als im Allgemeirien ent-

sprechend zugestanden werden. Zur Vervollständigung

und Abwechselung dient die jeweilige Hinzuziehung der

Sprungübimgen.

V. Drei beispielsweise Tagesaufgaben für

miiskelgeühte, im jiigciidliclicii und mitticn Alter stehende

illäniier, welche die körperlich eV ollk rafterlangen
und sich darin erhalten wollen.

Bei diesen Aufgaben sind zwischen liegende Ruhetage

angenommen, wie denn überhaupt die Muskelkraft dann

am höchsten gedeiht, wenn hochgradiger Kraftgebrauch

durch so zu nennende Ruhetage (Tage mit leichterer Be-

wegung, z. B. auch Freiübungen
,
die auch der Geübteste

noch mit vielem Nutzen stets fortsetzen wird) unterbrochen

werden.

A. Fig. 5, 8, 10, 16, 29 — im dritten Grade.

Fig. 31, 35, 36, 37, 43, 47, 50, 57 — im zwei-

ten, später im dritten Grade.

Fig. 60, 63, 67, 70, 72, 74, 82 — im ersten,

später im zweiten Grade.

Fig. 6, 9, 11, 15, 25 — im dritten Grade.

Fig. 32, 38, 39, 44, 46, 49, 53, 55 — nn zwei-

ten, später im dritten Grade.

B.
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Kig. (il, G4, G5, G9, 71, 7G, 78 — im erster.,

später im zweiten Gi’ade.

C. Fig. 12, 13, 21, 22, 30 — im dritten Gi-iide.

Fig. 34, 41, 42, 52, 53, 5G, 58, 59 — im zwei-

ten, später im dritten Grade.

Fig. G2, 6G, 68, 73, 75, 77, 80 — im ersten,

später im zweiten Grade.

VI, Für solche männliche Körper, die der

höchsten K r aft e n t w i c k 1 u n g fähig, also beson-

ders irlücklich constitnirt n n d au sse rd e m d u r ch -

gebildete Turner sind, w'üi’de von den speciell pan-

gymnastischen Uebungen die ganze 2. Stufe im dritten

Gi-ade oder je eine Hälfte der 3. Stufe ebenfalls im drit-

ten Grade eine volle einzelne Tagesaufgabe bilden.

VH. Drei beispielsweise Tagesaufgaben für

Personen über 60 Jahre beiderlei Geschlechts.

A. Fig. 1, 3, 5, 11, 13, IG, 18, 21, 23, 24) durchgängig

B. Fig. 2, 6, 7, 11, 14, 17, 19, 20, 25,29
|

im ersten

0. Fig. 4, 8, 9, 12, 15,22, 26, 27, 28, 30 ) Grade.

Unter Voraussetzung der damit abwechselnd verbun-

denen Fi'eiübungen würde das normale Vei’hältniss der

Wiederholung derartiger Tagesaufgaben für das höhere

Alter sich so stellen, dass zweimal wöchentlich die Voi*-

nahme der Freiübungen (Vorschrift 9c der „Zimmei*-

Gymnastik“) und zwei andere Male, für Personen über

70 Jahre aber nur einmal, die Vornahme einer von den

obigen Tagesaufgaben als du.-chschnittliclie Regel betrach-
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tot werden können. Bei solchen l’ersonen dieses Alters,

welche dei* Gerüthgyinnastik nocdi ganz fremd oder völlig

wieder entwöhnt sind, muss die Allmäligkeit der Ueher-

gänge noch etwas sanfhir sein, als für frühere Alters-

stufen. Wenn die übrige Ijchcnsweise eine gesnndheits-

dienliche, einfache, massige und geordnete, besonders die

Kost eine leicht verdauliche, abei- gut nährende ist, und

wenn das individuell verschiedene, eben rechte, über Nacht

kein Ermüdungsgefühl zurücklassende (s. „Zimmer-Gym-

nastik“ 8. Aufl. S. 41 und 104.) Maass der Muskelübung

nicht überschritten wird, — so wird dadurch die Alters-

stnmpfheit und das Lebensende möglichst weit hinaus-

geschoben.

Druck Ton Hüthel & Hernuaun in Leipr.ig.
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