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Vorwort.

Die giinstige Aufnahme, welche die erste Ab-
theilung meiner Turnschule (Ordnungsiibungen des
Knaben- und Midchenturnens) erfahren hat, ver-
anlasste mich, derselben die zweite Abtheilung
folgen zu lassen. Der hohe Landtag des Herzog-
thums Krain bewilligte fiir die Drucklegung eine
namhafte Subvention, wofiir demselben an dieser
Stelle der hoflichste Dank abgestattet wird.

Als Mitarbeiter bei Schaffung der slovenischen
Terminologie waren die Herren Gerkmann und
Tomsi¢, k. k. Lehrer, und der Lehramtscandidat
Herr Vogelnik thitig. Der Verfasser sagt denselben
an dieser Stelle offentlich Dank.

Ebenso dankt derselbe dem k. k. Sanitétsrath
Herrn Dr. Friedrich Keesbacher in Laibach fiir
die freundliche Durchsicht des ersten Abschnittes.

Die bei der Abfassung der zweiten Abtheilung
beniitzten Werke sind in der Regel im laufenden



Text angegeben. Es sind insbesondere: Angersteins
Theoretisches Handbuch, Lions Freiiibungen, Ra-
vensteing Volksturnbuch; ferner Jaegers Gymnastik
der Hellenen und die in der Oesterr. Turnzeitung
enthaltenen Aufsitze iiber Turngeschichte; endlich
Roths Grundriss der physiologischen Anatomie,
Bocks Buch vom gesunden und kranken Menschen
und die ebenfalls in der Oesterr. Turnzeitung ab-
gedruckten Vortrige des Dr. Ortner in Znaim
iiber Anatomie und Physiologie mit Riicksicht auf
das Turnen.

Laibach im Juli 1881.
Der Verfasser.




Einleitung.

Leib und Seele des Menschen stehen in einer
untrennbaren Verbindung. Von dem korperlichen
Wohlbefinden ist fast immer die Regsamkeit und
Frische des Geistes (die Spannkraft der Seele)
abhiingig. Das Ziel in der Erziehung ist und muss
deshalb ein einheitliches, die Entwickelung und
Vervollkommnung des ganzen Menschen umfassen-
des sein. Das Leibliche verbindet sich mit dem
Geistigen, das Geistige mit dem Leiblichen. Jede
Leibesiibung kann zugleich eine Geistesiibung sein,
da oft schnelles Denken und grosse Aufmerksam-
keit erforderlich ist, um kunstvolle Spriinge und
zusammengesetzte Uebungen auszufithren.

Die Wichtigkeit der Leibesiibungen fiir die
krperliche Ausbildung der Jugend ist durch die
(resetzgebung fast aller Culturstaaten anerkannt.
Und nicht nur zum eigenen Gewinne des heran-
wachsenden Gesehlechtes wird geturnt, sondern aunch
zn Nutz und Frommen. der Familie, des Gemeinde-
wesens und des Staates in Friedens- und Kriegs-
zeiten.
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Der Lehrer hat die Pflicht, sich mit dem Turnen
und den Hilfswissenschaften desselben vertrant zu
machen. Er soll

1.) Fertigkeit in der mustergiltigen Ausfiihrung
der dem Gebiete der offentlichen Yolksschule
zufallenden Uebungsformen besgitzen;

2.) die Bewegungsorgane und die Entwickelungs-
verhéltnisse derselben im kindlichen Alter
kennen ;

3.) die Technik der Bewegung verstehen, die
Uebungen zerlegen, methodisch abstufen und
turnsprachlich richtig bezeichnen ktnnen;

4.) Einblick in die Turngeschichte, das Wesen und
die pidagogische Aufgabe des Volksschulturnens
haben und den Gerédthebau kennen.

Wir gliedern deshalb unser Buch folgender-
massen :

I. Abschnitt: Ueber Anatomie und Physiologie
des menschlichen Korpers mit Riicksicht auf
das Turnen.

II. Abschmitt: Geschichte des Turnens.

IIT. Abschnitt: Uebersichtliche Darstellung des
Turniibungsstoffes, enthaltend: Das Turnen
ohne Gerithe, mit und an Geriithen; — Geriith-
kunde; — Spiele.

IV. Abschwitt: Das Lehrverfahren.




Erster Abschnitt.

Rnatomie und Physiologie des menschlichen Kdrpers
mit. Riicksicht auf das Turnen.

1.) Von den Knochen und Gelenken.

Das feste Geriist des Korpers (Skelett) wird
von den Knochen gebildet. Die Knochen bestehen
1.) aus Knochenknorpel, welcher die Grundlage der
Knochen bildet und als eine biegsame, elastische
Substanz sich darstellt, die sich beim Kochen in
Leim auflost, und 2.) aus kalkhaltiger Knochenerde,
welche in der knorplichen Grundlage iiberall ein-
gestreut und mit derselben auf das genaueste ver-
bunden ist. Beim Erwachsenen betrigt das Gewicht
des Knochenknorpels etwa ein Drittel, das der Kno-
chenerde zwei Drittel des Knochens. In friiheren
Lebensjahren iiberwiegt der Knochenknorpel, in den
spiteren die Knochenerde. Die an Knorpel reichen
Knochen des Kindes sind besonders biegsam und
brechen nicht leicht, withrend die viel Knochenerde
enthaltenden Knochen des Greises sprode sind. Eine
grissere Menge Knorpel macht den Knochen weich
und biegsam, wie dies bei der sogenannten eng-
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lischen Krankheit (Rhachitis) der Fall ist. Richtige
Erniibrung und gute Luft sind fiir die Mischungs-
verhiltnisse von Wichtigkeit.

Nach dem verschiedenen Zwecke, welchem die
einzelnen Knochen dienen, ist der Baw und die
Form derselben verschieden. Lange oder Réhren-
Fnochen sind an den Gliedmassen, weil diese schnelle
Bewegungen auszuftihren und den Korper zu stiitzen
haben. Man unterscheidet an ihnen ein lingliches,
walzenformiges Mittelstiick und zwei dickere, ku-
gelige Enden. Das Mittelstiick besteht zum grissten
Theil aus Rindensubstanz und enthilt im Innern
eine grosse Hohle, die Markhohle; die Enden da-
gegen sind fast ganz aus schwammiger Substanz
gebildet. Platte, breite Knochen werden zur DBil-
dung von IHbhlen und da verwendet, wo viele
Muskeln eine Befestigung brauchen. Wenn lange
Knochen zur Hohlenbildung verwendet werden, so
wird ihr Mittelstiick flach gedriickt und sie werden
ihrer Linge nach entsprechend gekriimmt, wie die
Rippen. Diese Knochen kommen nur am Kopf und
Rumpf vor. Die dicken, kurzen Knochen von un-
regelmissiger Gestalt kommen in grosserer Anzahl
iiber- und nebeneinander dort vor, wo eine Knochen-
siiule bedeutende Festigkeit neben einem gewissen
Grade von Biegsamkeit besitzen muss, wie die
Wirbelsiiule, die Hand- und Fusswurzel. An den
einzelnen Knochen sind Erhabenheiten, Vertiefun-
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gen und Durchbohrungen. Die Erhabenheiten (Leiste
oder Kamm, Stachel, Hocker, Fortsatz) dienen
zum Muskelansatz und fungieren als Hebelarme.
Vertiefungen dienen oft zur Bildung eines Gelenkes
(Gelenkgrube, Gelenkpfanne). Die Durchbohrungen
dienen meist dem Durchtritt von Gefissen und
Nerven. :

Die Knochensubstansz besteht aus einzelnen
feinen Blittchen, welche sich mehr oder weniger
dicht (schalenformig oder netzformig) aneinander
legen : dichte Knochensubstanz oder Rindensubstanz
und schwammige, netzformige Knochensubstanz,
Marksubstanz.

Die Knochen entwickeln sich aus Knorpel (lange
Kunochen) oder Zellgewebe (breite Knochen), in
welchen sich an verschiedenen Stellen (Knochen-
kernen) die Knochenerde ablagert.

Das Wachsthum und die Erndhrung der
Knochen wird durch die Kwochen- oder Bemhaut
von aussen nach innen vermittelt. Verletzungen
der Beinhaut sind daher stets zu beachten. Ge-
sunde Knochen sind wunempfindlich.

Die Knochen des menschlichen Kirpers gehen
entweder bewegliche oder wunbewegliche Verbindun-
gen ein. 1.) Die beweglichen Kunochenverbindungen
sind die Gelenke. Zwei oder melirere Knochen mit
iiberknorpelten, congruenten Flichen stossen an-
einander und werden durch Binder so weit zu-
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sammengehalten, dass sie ibre Stellung zu einander
dndern, sich bewegen kounnen. Die Gelenklbapsel
umschliesst das Gelenk und die Gelenkschmiere er-
leichtert das Hin- und Hergleiten. Ausser durch
die Binder werden die Gelenkenden durch den
Muslelzug und den Luftdruck in Beriihrung ge-
halten. Wir unterscheiden freie Gelenke, Winkel-
oder Charniergelenke, Dreh- oder Rollgelenke, straffe
Gelenke. — 2.) Unbewegliche Knochenverbindung
haben Kopf- und Beckenknochen.

Die einzelnen Theile des Gerippes, nidmlich
Kopf, Rumpf und Gliedmassen, sind durch fol-
gende Knochen gebildet:

A. Das Knochengeriist des Kopfes zer-
fallt in den Schadel- und den Gesichistheil. Der
Schidel, dessen obere Hilfte auch Hirnschale oder
Schideldach genannt wird, ist aus dem Stirnbein,
zwei Scheitelbeinen, dem Hinterhauptshein, den
beiden Schlifenbeinen und unten (am Schidel-
grunde) vom Keil- und Siebbeine zusammen-
gesetzt. Der Gesichtstheil wird von 14 Gesichts-
knochen aufgebaut. Nur der Unterkiefer hat Be-
wegung (die eines gemischten Gelenkes), und zwar
in einer Gelenkhohle des Schlifenbeines; alle
tibrigen Knochen sind durch Néhte festmit einander
verbunden. Bei Neugeborenen heisst die fithlbare
weiche, noch knorpliche und noch nicht verknocherte
viereckige Stelle des Schidels zwischen dem Stirn-
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bein und den beiden Scheitelbeinen die grosse vier-
eclige Fontanelle; sie schliesst sich gewGhnlich erst
im zweiten Lebensjahre. Die kleine dreieckige Fon-
tanelle ist zwischen den beiden Scheitelbeinen und
dem Hinterhauptsbein. Schlige auf den Kopf, selbst
Maulschellen, kinnen sehr gefihrlich werden. Am
Kopfe sind die Hohlen fiiv das Gehirn, das Gesicht,
das Gehor, den Geruch und den Geschmack gebildet.

B. Das Knochengeriist des Rumpfes hat
als Grundlage eine am Riicken schlangenformig
sich herabziehende und mit einem Canale fiir das
Riickenmark versehene Knochensiule, das Riick-
grat oder die Wirbelsiule. Ihre Glieder bilden
7 Hals-, 12 Brust- und 5 Lendenwirbel (wahre
Wirbel), 5 Kreuzbeinwirbel (welche im Jugend-
alter zu einem schaufelformigen Knochen ver-
wachsen) und das Steissbein, aus 4 verwachsenen
Wirbelknochen bestehend (falsche Wirbel). Jeder
wahre Wirbel bildet einen Ring, das vordere mas-
sive Stiick heisst der Karper, der hintere diinnere
Theil der Bogen. Jeder Wirbel hat 4 Gelenk- und
3 Muskelfortsiitze (einen Dornfortsatz und zwei
Querfortsiitze). Zwischen den Korpern befinden
sich die elastischen Zwischenwirbellimorpel (Band-
scheiben). — Die Convexititen der Wirbelsiule
(Abweichungen nach vorn) fallen mit denjenigen
Theilen zusammen, an welchen sich keine Knochen
ansetzen; die Concavitdten (Abweichungen nach
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hinten) finden sich an den Theilen, welche die
Triger anderer Knochen sind. Die Verbiegungen der
Wirbelsiiule nach der Seite (Schiefsein, Skoliosis,
hohe Schulter) lassen sich, wenn sie auf Muskel-
schwiiche beruhen, durch zweckmissige Gymnastik
heilen.

Zwischen dem ersten und zweiten Halswirbel,
dem Atlas und dem Dreher, ist ein Drehgelent;;
zwischen dem Hinterhauptbein und dem ersten
Halswirbel ist ein Winkelgelenk. Zwischen den
iibrigen Wirbeln ist straffe Gelenkverbindung.

Der Brusthorb, aus 7 wahren und 5 falschen
Rippenpaaren sowie dem Brustbein bestehend, kann
durch richtiges Ein- und Ausathmen und durch
zweckmissige Bewegungen erweitert werden.

C. Die oberen Gliedmassen oder die
Arme zerfallen in die Schulter oder Achsel, den
Oberarm, den Vorderarm und die Hand (mit Hand-
wurzel, Mittelhand und Fingern).

1.) Das Schultergeriist besteht aus dem Schliissel-
bein und dem Schulterblatt. Das Schliisselbein hilt
wie ein Strebepfeiler das Schultergelenk in der
gehorigen Entfernung vom Brustkasten, wodurech
es fiir die Freiheit der Oberarmbewegungen von
Wichtigkeit ist. Am dusseren Winkel des Schulter-
blattes ist die ovale flache Gelenkgrube fiir den
Oberarm. Das Schulterblatt hat eine grosse Be-
weglichkeit, welche dem Arm zugute kommt. Es
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kann nach oben, unten, aussen und innen ver-
schoben werden sowie eine Drehung ausfiihren.

9.) Das Schultergelenk, zwischen Oberarmbein
und Schulterblatt, ist das freieste Gelenk des ganzen
Korp ers. Eine weite schlaffe Kapsel hiillt das ganze
Gelenk ein.

3.) Der Vorderarm besteht aus zwei Rohren-
knochen, der Elle und der Speiche. Das Kllen-
bogenbein, an der Kleinfingerseite gelegen, ist der
grossere Knochen und am oberen Ende viel stirker
als am unteren, wihrend die kleinere Speiche, auf
der Daumenseite, am unteren Ende stirker ist.
Zwisehen dem Oberarm und der Ulna ist ein Char-
niergelenk. Ein Fortsatz der Ulna legt sich bei der
Streckung in die hintere Grube des Oberarmbeines
und bestimmt das Maximum derselben. Zwischen
den beiden Vorderarmknochen ist ein Drehgelenk:,
wodurch die Ein- und Auswirtsdrehung der Hand
bewirkt wird.

4.) Die Hand setzt sich aus zwei Reihen von
je 4 Handwurzelknochen, 5 Mittelhand- und 14 Fin-
gerknochen zusammen. Das Handgelenk ist ein
freies Gelenk. Die Gelenkgrube bilden die untern
Enden der Vorderarmknochen mit dem dreieckigen
Zwischenknorpel, den Gelenkkopf die drei ersten
Handwurzelknochen der ersten Reihe. Das Gelenk
umgibt eine schlaffe Gelenkkapsel.



5.) Am Daumen und an den ersten Gelenken
der Finger sind freie Gelenke, an den iibrigen
Winkelgelenke.

D. Die unteren Gliedmassen bestehen
aus vier beweglich mit einander verbundenen Ab-
theilungen: der Hiifte (Becken), dem Oberschenkel
mit einem, dem Unterschenkel mit zwei Knochen
und dem Fusse, bestehend aus 7 Fusswurzel-, 5 Mit-
telfuss- und 14 Zehenknochen.

1.) Das Hiiftbein entspricht dem Schulterblatt
und ist zusammengesetzt aus dem Darm-, Sitz-
und Schambein, welche erst mit und nach dem
15. Jahre zu einem Knochen verschmelzen. Beide
Hiiftbeine fassen das Kreuzbein zwischen sich und
bilden das Becken.

2.) Durch die Verbindung der Korper des Darm-
beins, Sitzbeins und Schambeins wird die Pfanne
fiir den Obersehenkel gebildet. Der Kopf des Ober-
schenkelbeins dringt tief in die Pfanne ein, wodurch
die Freiheit der Bewegung beschrinkt wird. Das
Gelenk ist ein freies (ein Nuss-) Gelenk und wird
namentlich durch den Luftdruck zusammengehalten,

3.) Das Kniegelenk ist das grosste und zu-
sammengesetzteste Gelenk des Korpers und be-
steht aus den beiden Gelenkknorren des Ober-
schenkels (den Gelenkkopfen) und den beiden
obern Gelenkenden (Knorren) des Schienbeines (den
Gelenkfliichen). Zwischen ihnen befinden sich zwei
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halbmondformige Zwischengelenkknorpel, welche
die Gelenkflichen vertiefen und die Gewalt von
Stissen, z. B. beim Springen, vermindern. Zwei
Kreuzbinder spannen sich innerhalb des Gelenkes
aus und zwei Seitenbiinder sichern dasselbe bei
Streckung des Unterschenkels. Die Kniescheibe (ein
Sesambein) ist in die Strecksehne des Unter-
schenkels eingewebt und beschriinkt das Gelenk
in der Bewegung nach vorn. Das Kniegelenk ist
ein reines Charniergelenk, in welchem jedoch, wenn
es gebeugt ist, noch eine Achsendrehung (Rotation)
von innen nach aussen stattfinden kann.

4.) Das Fuss- oder Sprunggelenk wird einer-
seits durch die Gelenkfliche des Schienbeines nebst
den beiden Knicheln des Schien- und Wadenbeines,
andererseits durch die obere Fliche des Sprung-
beines gebildet, welches von den beiden Knicheln
wie von einer Gabel umspannt wird. Unter dem
Sprungbein liegt das Fersenbein; es reicht nach
vorn ebenso weit, iiberragt es jedoch nach hinten
betrichtlich, wodurch die Hacke gebildet wird.
Das Fussgelenk ist ein Winkelgelenk, die Fusspitze
kann gehoben und gesenkt, auch kann dieselbe
nach aussen und innen bewegt werden.

Die 7 Fusswurzelknochen sind theils als Dreh-
gelenke, theils (wie auch die Mittelfussknochen) als
straffe Gelenke mit einander verbunden. Die Zehen-
gelenke sind wie die entsprechenden Handgelenke



theils freie, theils Winkelgelenke. Das Fussgelenk
wird leicht von Verstauchungen, seltener von Ver-
renkungen heimgesucht. Kalte Umschlige, Ruhe
und Sicherung des Gelenkes durch Umlegung einer
Binde sind dann anzuwenden.

Der Niedersprung hat stets auf die Fusspitzen
und in die Knicheuge zu geschehen. Gefehlte Spriinge
konnen leicht Knochenbriiche, auch Riickenmarks-
und Gehirnleiden verursachen.

2) Von den Muskeln.

Wie die zum Skelette verbundenen Knochen
die passiwven Bewegungswerkzeuge des menschlichen
Korpers bilden, sind die Muskeln dessen active Be-
weger. Sie sind entweder willkiirlich zu bewegende
oder unwillkiirlich thiitige und bestehen aus Muskel-
gewebe, welehem Elasticitit, Contractilitit (Zusam-
menziehungsfihigkeit) und Sensibilitit (Empfind-
lichkeit) zukommt. Die Sensibilitit, welche von so-
genannten Empfindungsnerven abhiingt, ist nicht
bedeutend, denn fiir mechanische Verletzungen
(Stechen, Schneiden, Brennen) sind die Muskeln
nicht sehr empfindlich. Dagegen besitzt der Muskel
ein sehr feines Gefiihl fiir seine eigenen inneren
Zustinde, die sich als der Ueberfluss an Bewe-
sungskraft (Kraftgefiihl) und der Mangel desselben
(Ermiidung) kundgeben. Der Grad der Contraction
des Muskels ldsst uns nach der Grosse des Wider-
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standes iiber Gewicht, Weichheit, Hiirte und Leich-
tigkeit eines Gegenstandes urtheilen.

Die hervorragendste Eigenschaft der Muskeln
ist ihre Comtractilitit, welche bewirkt, dass der-
selbe kiirzer, hirter und dicker wird.

Die Fihigkeit des Muskels, sich zusammen-
zuziehen, ist in seinem Bau begriindet; die Zu-
sammenziehung erfolgt auf Nerveneinfluss oder an-
dere Reize. Nur dann, wenn die Bewegungsnerven
in ununterbrochenem Zusammenhange mit dem ge-
sunden Gehirn stehen, konnen sie willkiirliche Be-
wegungen veranlassen. Man pflegt widernatiirliche
und unwillkiirlich vor sich gehende Bewegungen
und Zusammenziehungen der Muskeln Krimpfe zu
nennen. Wird die Zusammenziehung eine dauernde,
so nennt man sie Ferldirzung (contractura). Die
Unfihigkeit, Muskeln zur Zusammenziehung zu be-
wegen, wird als Lilmung bezeichnet.

Das Muskelgewebe verliert bei Blutarmut und
iiberhaupt bei falscher Beschaffenheit (besonders
Sauerstoffarmut) des Blutes sehr leicht an Zu-
sammenziehungsfihigkeit. Durch ofters wiederholte
und sich allméhlig steigernde Thitigkeit der Muskeln
bei guter Fleischkost konnen dieselben an Umfang
und Kraft, Masse und Gewicht bedeutend zu-
nehmen, thre Faserzahl wird vermehrt. Bei Un-
thitigkeit der Muskeln verfettet allmiihlig eine gris-
sere Anzabhl von Fasern oder sie bilden sich in ein-
faches zelliges Gewebe um, die Muskeln schwinden.



Nach dem Tode zieht sich das Muskelgewebe
vermoge seiner grosseren oder geringeren Klasti-
citiit mehr oder weniger zusammen, und dadurch
entsteht die sogenannte Todtenstarre bei Leichen.

Jeder Muskel besteht aus griberen Biindeln,
jedes Biindel aus kleineren, mit freiem Auge sicht-
baren Biindelchen, Striingen von Fasern, und diese
aus mikroskopischen Fiiserchen. Die Fasern sind
entweder quergestreift oder glatt. Den Haupt-
bestandtheil der Muskeln bilden ein stickstoffreicher
Faserstoff und 77 ¢/, Wasser.

Wiirden alle Muskeln mit ihrem Fleische ent-
springen oder sich festsetzen, so fehlte dazu der
Raum und der Kérper wiirde unformlich erscheinen.
Deswegen sind sie an ihrem Ursprung und Ende
mit festen, metallisch glinzenden, strangformigen
oder breiten und diinnen Striingen oder Hiuten,
Sehnen oder Sehnenhduten, verbunden, in welche
die Muskelfasern allmihlig iibergehen. Wird der
Bauch eines Muskels durch eine eingeschobene Sehne
in zwei Theile getheilt, so heisst er zweibduchig ;
andere Arten sind die gefiederten, halbgefiederten,
zwei-, drei- und vierkopfigen Muskeln.

Die Muskeln lassen sich eintheilen in solide
und hohle Muskeln. Den soliden Muskeln gehbren
folgende Formen an: a) Die langen Muskeln, welche
sich an den Gliedmassen und der Wirbelsiiule finden ;
b) die breiten oder Flichenmuskeln, welche diinn



und platt sind, vorzugsweise am Rumpf vorkommen
und hier die grossen Korperhohlen begrenzen. Meh-
rere derselben entspringen mit Zacken und endigen
in breite Sehnenhiinte. ¢) Die kurzen oder dicken
Muskeln haben ziemlich die gleiche Lingen- und
Breitenausdehnung. Es sind immer besonders miich-
tige Muskeln (z. B. die Gesiissmuskeln). d) Die
Ring- oder Schliessmuskeln bilden Fleischringe um
gewisse Leibesiffnungen (Mund, Auge) herum und
kinnen diese verengern und schliessen. — Die Hokl-
muskeln bilden entweder fiir siech hohle Organe
(Herz) oder befinden sich als Muskelhiiute in der
Wand von Hohlen und Candlen (am Magen, Darm-
canal). Sie sind dem Willen nicht unterworfen und
haben keine Antagonisten. Antagonisten (Gegen-
kimpfer) nennt man diejenigen Musgkeln, deren
Wirkung einander entgegengesetzt ist; Synergisten
(Genossen, Mithelfer) solche Muskeln, deren Haupt-
wirkung die gleiche ist oder die eine Wirkung mit-
einander gemein haben. So sind die Strecker des
Vorderarmes u. s. w. die Antagonisten von den
Beugern dieser Theile, dagegen sind siimmtliche
Muskeln, welche an einem Gelenk fiir dessen Beu-
gung oder fiir dessen Streckung wirken, unter-
einander Synergisten. Zuweilen wirken Antagonisten
und Synergisten gleichzeitig, um einem Gliede eine
besondere Festigkeit zu geben, z. B. werden beim
Durchdriicken des Kniees und beim Stemmen oder
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Stiitzen die Strecker und Beuger gespannt. Wenn
die entgegengesetzten Muskeln gleich stark wirken,
so wird der Korpertheil, auf den sie wirken, gar
nicht bewegt, sondern in der Mitte zwischen ihnen
festgestellt, wie z. B. bei der Wirbelsiiule. Ungleiche
Wirkung der Muskeln erzeugt z. B. die (musku-
lare) Skoliosis, das Schielen, den schiefen Hals.

Nach den Bewegungen, welche die willkiir-
lichen Muskeln, von denen es iiber 500 gibt, aus-
fithren konnen, benennt man dieselben : Beuger und
Strecker, Abzieher und Anzieher, (Einwirts- und
Auswiirts-) Roller. Die Beuger trifft man besonders
an Winkelgelenken ; ihre Gegner sind die Strecker,
welche die gebeugten Theile wieder von einander
entfernen. Die Anzicher ziehen die Theile nach
der Mittellinie, von einer Seite des Korpers zur
anderen hin. Die Abzicher bewirken die entgegen-
gesefzte Bewegung eines Theiles, ufmlich von der
Mittellinie des Korpers ab und nach der Seite hin.
Die Roller drehen einen Theil entweder um seine
eigene Achse oder um einen andern Theil in einem
Halbkreise, nach aussen oder innen, nach vorwirts
oder riickwiirts herum. Die Roll- oder Drehmuskeln
sind jederzeit tief gelagert und liegen meist dicht
auf dem Knochen auf.

Die Bewegung der Knochen durch die Muskeln
erfolgt nach den Gesetzen des Hebels. Die Knochen,
an welchen sich die Muskeln befestigen, sind die
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Hebel und die Muskeln daran die bewegende Kroft,
welche den Hebel und was daran ist als Last zu
bewegen hat, wihrend das Gelenk, in welchem der
Knochen sich bewegt, den Stiitz- oder Drehpunkt
des Hebels darstellt. Die Hebel sind zweiarmige
oder einarmige. Bei ersteren liegen die Angriffs-
punkte der Last und der Kraft auf verschiedenen
Seiten des Unterstiitzungspunktes, bei letzteren
liegen die Angriffspunkte der Last und Kraft auf
derselben Seite vom Unterstiitzungspunkte. Je niher
der Angriffspunkt der Kraft, je ferner dagegen der
Angriffspunkt der Last dem Unterstiitzungspunkte
liegt, desto grosser ist die Anstrengung des Muskels,
um die Last zu bewegen. Raumersparnis und da-

" durch bedingte edlere Formen der Korpertheile

erfordern, dass viele Muskeln unter mechanisch
ungiinstigen Verhiiltnissen angebracht sind und
wirken.

Durch Gewohnung und Uebung der Muskeln
und ihrer Nerven zu bestimmten Bewegungen, d. h.
durch 6ftere Wiederholung und allmihlige Stei-
gerung der Thitigkeit (hinsichtlich Ausdauer und
Schnelligkeit) konnen wir eine bewunderungswiirdige
Bewegungsgeschicklichkeit und Kraft bekommen,
wie die Clavierspieler, Ténzer, Gymnasten u. dgl.
Kiinstler. Die vorzugsweise geiibten Muskeln gewin-
nen dabei stets an Umfang und Consistenz, zumal
wenn das Thitigsein derselben mit der gehérigen

2
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Ruhe abwechselt. Denn ein Muskel, der mit wech-
selnder Zusammenziehung und Rube (Ausdehnung)
arbeitet, kann nicht nur viel lingere Zeit thitig
sein als ein anderer, der fortwihrend oder doch
sehr lange in Zusammenziehung verharrt, es wird in
demselben auch der Stoffwechsel, die Ernidhrung,
besser vor sich gehen. Gehen ermiidet deshalb
weniger als Stehen. Zu lange und zu stark an-
gestrengte Muskeln konnen leicht geldhmt werden.

Die allermeisten Muskeln sind paarig vor-
handen und symmetrisch auf die beiden Seiten-
hilften des Korpers vertheilt.

Die einzelnen Muskeln theilt man ein in:

1.) Kopfmuskeln, welche wieder in Schidel-,
Ohren-, Augen-, Nasen-, Wangen-, Lippen- und
Unterkiefermuskeln zerfallen;

2.) Muskeln des Rumpfes, welche aus Hals-,
Nacken-, Brust-, Riicken-, Bauch- und Becken-
muskeln bestehen;

3.) Muskeln der Oberglieder. Dieselben zer-
fallen in Schulter-, Oberarm-, Vorderarm- und
Handmuskeln ; ‘

4.) Muskeln der Unterglieder. Dieselben theilt
man in Hiift-, Oberschenkel-, Unterschenkel- und
Fussmuskeln.

Da der lehrplanmissige Unterricht in der So-
matologie sich mit dem Gefiiss- und Nervensystem,




mit den Sinneswerkzeugen, der Athmung u. s. w.
beschiftigt, so wird beim Turnunterricht ein niheres
Eingehen nicht nothwendig sein.

3.) Allgemeine Bemerkungen.

»Das Turnen, sagt Med. Dr. Angerstein,* wirkt
verhiitend und heilend in Bezug auf unziihlige
Krankheiten des Korpers, es belebt und kriiftigt
ihn in allen seinen Verrichtungen, es erzeugt eine
volle und starke Gesundheit des gesammten kor-
perlichen Lebens. Auf der Grundlage des korper-
lichen Lebens aber beruht das Geistesleben des
Menschen.

Alle Schiiler diirfen nicht nach der gleichen
Schablone unterrichtet werden, sondern der Lehrer
muss individualisieren. Dabei kionnen selbst aus
schwiichlichen Kindern tiichtige und kriftige Jiing-
linge herangebildet werden. Kinder mit schwacher
Brust und Blutarme sind mit Vorsicht zu behandeln.

Bei Anlage zum Blutandrange nach dem Kopfe
regele man darnach die Uebungen mit dem Kopfe
und den Halsmuskeln und alle Uebungen mit héin-
gendem Kopfe. Kinder mit Briichen diirfen nicht

turnen. Giirtel zur Befestigung der Beinkleider sind

# Theoretisches Handbuch fiir Turner von Dr. Ed. An-
gerstein, Halle, Waisenhaus. 413 Seiten. Wir machen auf
dieses Buch ganz besonders aufmerksam.

2%
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unstatthaft, da sie die Baucheingeweide driicken
und zur Entstehung von Unterleibsbriichen Veran-
lassung geben konnen.

Auf leichte Hautabschiirfungen lege man etwas
Heftpflaster, Wundschwamm oder dgl. Bei leichten
Blutungen (Nasenbluten oder auch aus Wunden)
wende man kaltes Wasser, Schnee oder Kis an.
Auf tiefere Wunden gehort, nach gehoriger Aus-
waschung, ebenfalls Schwamm oder Charpie (aus
alter, gebrauchter, aber sauberer Leinwand zu
zupfen). Bei Verletzung einer Pulsader ist schnell
wundirztliche Hilfe zu schaffen. Bis zur Ankunft
des Arztes driicke man auf die Verwundungsstelle
fest den Daumen oder versuche mit einem Pfropfen
von Charpie den Blutausfluss zu hemmen, und
unterbinde einstweilen oberhalb der Wunde die
Ader.

Bei Verstauchungen (Distorsionen) verschieben
sich die Gelenkflichen etwas, pflegen aber sogleich
wieder in ihre richtige Lage zu kommen. Hier
ist kaltes Wasser, spiiter Arnica- oder Kampfer-
spiritus-Einreibung und Schonung, oft auch Um-
wickelung des Gelenkes mit einer festen Binde
anzuwenden.

Bei Verrenkungen (Luxationen) ist eine Tren-
nung der Gelenkflichen und Zerreissung der Ge-
' lenkbinder vorhanden. Es ist sofort zum Arzte zu
schicken, und bis zur Ankunft desselben sind Um-
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schlige von kaltem Wasser, Eis oder Schnee zu
machen, um der Geschwulst vorzubeugen. Der
verletzte Theil ist von simmlichen Kleidungsstiicken
vorsichtig zu befreien und moglichst in eine Ruhe-
lage zu bringen. Knochenbriiche sind ebenso zu
behandeln. Bei Quetschungen geniigen kalte Um-
schlige.

Bei Olnmachten entferne man alle beengenden
Kleidungsstiicke, sorge fiir horizontale Lage des
Ohnmichtigen, bespritze denselben mit kaltem
Wasser und lasse ihn an stark riechenden Essenzen,
z. B. Salmiakspiritus, riechen.

Bei einfachen, durch Muskelzug bedingten Ab-
weichungen der Wirbelsiule von der normalen Rich-
tung suche man vor allem die geschwichten Muskeln
zu kriftigen, damit sie die Biegungen wieder aus-
zugleichen imstande sind. (Dies geschieht durch
Liegen auf dem ebenen Boden, Klopfen, Kneten
und Spiritus - Einreibung der schwicheren Seite,
sowie Hangiibungen, Rumpfbeugen nach vorn und
nach einer Seite.)

Auf die im Abschnitt ,Lehrverfahren“ unter
,Gesundheitliche Riicksichten“ gemachten Bemer-
kungen verweisen wir hiermit noch besonders.

Zum weiteren Studium wird empfohlen: Roth,
Grundriss der physiologischen Anatomie, Berlin,
Voss’sche Buchhandlung. Bock, Buch vom gesunden
und kranken Menschen, Leipzig, Ernst Keil.



Zweiter Abschnitt.
Geschichte des Turnens.

1.) Gymnastik der Griechen und Rémer.

Das Wort ,turnen® bedeutet, sich drehen und
schwenken, iiberhaupt sich lebhaft bewegen. Im
weitesten Sinne ist damit jede willkiirliche Bewe-
gung des menschlichen Leibes gemeint. Durch die
Turnkunst wollte Jahn die verloren gegangene
Gleichmiéssigkeit der menschlichen Bildung wieder
herstellen, der bloss einseitigen Vergeistigung die
wahre Leibhaftigkeit zuordnen, der Ueberfeinerung
in der wiedergewonnenen Mannhaftigkeit das nd-
thige Gegengewicht geben und im jugendlichen
Zusammenleben den ganzen Menschen umfassen
und ergreifen.

So lange die Menschen sich bloss mit der Jagd,
der Viehzucht und dem Ackerbaue beschiftigten,
trieben sie, durch die Umstinde gezwungen, ein
Naturturnen. Dadurch wurden sie gewandt und
kriftic und leisteten Unglaubliches. Die Helden-
sagen aller Volker wissen davon zu erzihlen.

Mit der steigenden Entwickelung der Volker
trat jenes Naturturnen in den Hintergrund. Hand-




werk und Kunst, Handel und Wissenschaft er-
zeugten mehr und mehr ein leibliches Stilleben.
Die natiirliche Kraft und Gewandtheit des Korpers
gieng verloren,

Da waren es im Alterthum zuerst die Griechen,
weleche mit bewusstem Zweck Leibesiibungen zur
Stihlung des Korpers einfiihrten, dieselben pida-
gogisch betrieben und als einen Theil der Er-
ziehung betrachteten. Aber nicht die Jugend allein
betrieb die Gymnastik, sie war auch fiir die Er-
wachsenen vom Staate angeordnet, geleitet und
unterhalten. Die grissten Philosophen (Pythagoras,
Sokrates und Platon) schitzen die Gymnastik hoch
und tibten sie selber aus; die Gesetzgeber Lykurg
(in Sparta) und Solon (in Athen) wiesen in ihren
Verordnungen der Leibesiibung neben der geistigen
Erziehung eine berechtigte Stellung an. Insbeson-
dere waren es die Volker dorischen Stammes, und
zwar vorziiglich in Kreta und Sparta, bei welchen
der Betrieb der Leibesiibungen am sorgfiltigsten
geregelt war; hier turnten auch die Madchen.

Viel mildere Grundsiitze der Erziehung aber
herrschten in dem kunstsinnigen Athen. Wihrend
die spartanische Erziehung rauh und hart war und
sum Zweck hatte, Blirger zu erziehen, welche
freudig fiir den Staat Gefahr, Kampf und Tod er-
trugen, betrachteten die Athener als Ziel der
Uebung die schone Aushildung des ganzen Korpers,



den freien Husseren Anstand des Mannes, insofern
man diese #dusserlichen Wirkungen als Grundlage
einer gesunden und schonen geistigen Entwicke-
lung ansah.

Die hellenischen Gymnasien, Palistren, Sta-
dien, waren anfangs und auch spiterhin iiberall
auf dem Lande hiochst einfach. In grosseren Orten
umgab man jedoch spiter die Turnplitze mit den
prachtvollsten Hallen, Silen, Baderdumen, Kunst-
werken, Gartenanlagen u. s. w., so dass zuletzt die
Turnplitze wahre Kunsthauten und die besuchtesten
Vereinigungspunkte fiir erholendes geselliges und
wissenschaftlich bildendes Leben wurden.

Die oberste Aufsicht iiber alle Einrichtungen
des Gymnasiums fiihrte der Gymnasiarch. Thm
untergeordnet war der Xystarch, welcher die tur-
nerische Aufsicht iiber die zu den offentlichen Wett-
kiampfen sich vorbereitenden Personen fiihrte. Der
Kosmetes beaufsichtigte die Jugend, und als Hiiter
der Sittlichkeit waren die Sephronisten aufgestellt.
Lehrer des Gymuasiums waren der Gymnast und
der Padotribe. Ausser diesen Personen gab es noch
Lehrer fiir die Unterweisung im Ballspiel und
Diener fiir die Einreibung der Haut bei den Ring-
tlibungen.

Die Uebungen der Hellenen zeigen im Ver-
hiltnis zur neueren Turnkunst eine iiberraschende
Einfachheit. Fiinf Uebungen: der Lauf, der Frei- .
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sprung, das Diskus- und Speerwerfen und der
Ringkampf (mit dem Faustkampfe) bildeten den
Hauptiibungsstoff und wurden das Penthatlon oder
der Fiinfkampf genannt. Dazu kamen noch Ball-
spiele und der gymnastische Tanz.

Die Laufbahn hatte gewohnlich eine Liinge
von 600 Fuss. Beim Lauf wurde entweder die ein-
fache Linge des Stadions oder die doppelte (Dop-
pellauf) durchmessen. Der Langlauf betrug 24 Sta-
dien oder 12 Doppelliufe. Der Lauf wurde haupt-
siichlich anch von den hellenischen Jungfrauen
geiibt. Man erziihlt, dass ein milesischer Knabe
Polymnestor Hasen im vollen Laufe gefangen und

dass der Thebaner Lasthenes ein Ross im Wett-
~ Jauf besiegt habe.

Fiir den Sprung gab es verschiedene Arten
der Ausfihrung. Am meisten geiibt war der
Weitsprung , sodann der Hochsprung und end-
lich der gemischte Sprung. Die Spriinge wurden
meist in der Luft oder aber iiber wirkliche Hin-
dernisse , d. b. {iber Griiben, Balken, spitzige auf-
rechte Pfiihle, durch Reife und iiber feste Seile
ausgefiihrt. Ein beliebtes Festspiel der Landleute
war der Sprung auf einen gefiillten, mit Oel
schliipfrig gemachten Weinschlauch, wobei man
auf dem Schlauche stehen bleiben musste. Der
Springer beschwerte seine Hinde mit ehernen
Halteren, unseren kolbenférmigen Handgewichten
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dhnlich. Die Spriinge des Phayllos von Kroton
(35 Schuhe) und des Chionis aus Sparta (52
Schuhe) sind nur als sogenannte Dreispriinge zu
erkliren. Als Einzelsprung ist solche Sprungweite
unmdoglich.

Der Diskus war ein linsenformiges Stiick Erz
ohne Handhabe und wurde in die Weite geschleudert.

Der Ringkampf ist die vollkommenste, all-
seitigste Uebung; daher hat auch das Alterthum
den Turnplatz selbst Paldstra, d. i Ringstiitte, be-
nannt. Die Ringkunst wurde nach bestimmten
Regeln betrieben; der Korper der Ringenden wurde
vorher mit Oel eingerieben, theils um ihn schliipfrig,
zum andern aber um ihn gewandter zu machen.
Nach dem Turnen folgte das Bad.

Sammtliche Uebungen wurden im Zustande
der Nacktheit vorgenommen.

Von manchen griechischen Stimmen wurde
auch der Faustkampf geiibt. Die Hiinde der Kémpfen-
den waren mit weichem Leder umwickelt, zum
Schutz gegen Beschidigungen. Spiter nahm man
jedoch hartes Leder und besetzte dieses noch mit
bleiernen Kugeln und Knoten. Eine Verbindung
des Ringens mit dem Faustkampfe war das Pan-
kration. — Ballspiele, Wagenrennen, Reiten, Bogen-
schiessen waren allgemein verbreitete Uebungen und
die Kunst des Schwimmens war fast ein Gemeingut
aller, so dass mit dem Sprichworte ,nicht schwim-
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men, nicht lesen® ein vollstindig verwahrloster
Mensch bezeichnet werden konnte.

Die dffentlichen oder heiligen Spiele waren Volks-
feste und zundichst der Gottesverehrung geweiht.
Sie dienten aber zugleich durch die Art ihrer Ab-
haltung der allgemeinen Freude und Erhebung;
sie beforderten die Einheit und den Verkehr der
Griechen verschiedener Staaten untereinander und
die Ausbildung aller in kdrperlicher und geistiger
Beziehung. Die offentlichen Spiele waren die olym-
pischen, pythischen, isthmischen und nemeischen.
Die olympischen Spiele, welche dem Zeus zu Ehren
bei der Stadt Olympia am Flusse Alpheus in Zwi-
schenriumen von vier Jahren abgehalten wurden,
waren die bedeutendsten. Die Zeit von einem der-
artizen Feste bis zum anderen, eine Olympiade
genannt, bildete die Grundlage der griechischen
Zeitrechnung. Grosse Ehren erwarteten die Sieger
bei diesen Festen in ganz Griethenland, und diese
Auszeichnungen veranlassten schliesslich viele, sich
kandweﬂcsma‘ssig der Gymnastik zu widmen. So
bildeten sich die Athleten. Mit der Ueberhandnahme
des Athletenthums sank die Gymnastik, und nach
dem Untergange der griechischen Freiheit wurde
sie fast nur noch fiir difitetische Zwecke betrieben.

Bei den Romern wurde die Gymnastik vom
praktischen Standpunkte aus betrachtet und fast
nur im Heere zur Erhthung der Kriegstiichtigkeit



desselben geiibt. Erwihnenswert sind die dffent-
lichen Spiele im Cireus und Amphitheater, wo Land-
und Seegefechte, Fechterspiele (Gladiatorenkdmpfe)
und Kimpfe mit wilden Thieren naturgetreu vor-
gefiihrt wurden und in der Regel einem Theil der
Darsteller das Leben kosteten. —

Zum weiteren Studium werden empfohlen:
Jiger, Gymnastik der Hellenen; Krause, Gymnastik
und Agonistik der Hellenen, Band I und II, Leip-
zig 1841.

2.) Leibesiibungen im Mittelalter.

Die Anschauungen sowie die dusseren mensch-
lichen Verhiiltnisse des Alterthums wurden iiber-
wunden durch die Ausbreitung des Christenthums
und durch die zur Herrschaft kommenden ger-
manischen Vilker. So warden auch die Ueberbleibsel
der alten Gymnastik dureh das Christenthum ver-
nichtet — an die Stelle sinnlicher Freuden wurde
die Verachtung des Irdischen und eine ascetische
Strenge des Lebens gesetzt.

Zur schonsten Bliite hat sich die mittelalter-
liche Gymnastik in dem Riterthume entwickelt,
welches vorwiegend die Wehrhaftigkeit der Nation
in sich darstellte, indem es korperliche Tiichtig-
keit und kunstgerechte Waffenfiihrung bei seinen
Mitgliedern entwickelte. In den Turnieren wurden
Kraft und Gewandtheit geiibt. Das erste Turnier
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in Deutschland wurde 935 zu Magdeburg ab-
gehalten, das letzte 1495 zu Worms. Auf dem dor-
tigen Reichstage forderte ein franzisischer Ritter
Claudius Barre die deutsche Nation zum Kampfe
heraus. Kaiser Maximilian selbst besiegte den Fran-
zosen und brachte ihn zum Schweigen.

Zu erwihnen sind ferner die Fechtergesell-
schaften in den Stddten; ferner bestanden Ball-
héiuser, in welchen das Ballspiel vielseitig und kiinst-
lich geiibt wurde. Laibach hatte ehenfalls ein solches
Ballhaus, welches jetzt als Getreidespeicher dient.

Von Volkshelustigungen seien genannt: Mast-
klettern, Wettlaufen, Wettreiten, Sacklaufen und
Fischerstechen. KEin Fischerstechen veranstaltete
z. B. 1092 nach Valvasors Mittheilung der Rath zu
Laibach, wobei der erste Preis in einer Saumross-
ladung Wippacher Weines (etwa 100 bis 140 Mass),
der zweite in drei Ellen Tuch und der dritte in
einem Paar Striimpfen bestand.

Alten Ursprunges sind auch die Schiitzen-
gesellschaften, deren Mitglieder sich im Scheiben-
und Vogelschiegsen tibten.

Nitheres in Angersteins ,Theoretisches Hand-
buch fiir Turner, Halle, Waisenhaus®.

3.) Begriindung des dentschen Turnens.
Mit der Erfindung des Schiesspulvers dnderten
sich die Waffen und die Kriegfiihrung. Die ritter-
lichen Uebungen traten in den Hintergrund. Die
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Dialektik bildete zwar noch immer den Mittel-
punkt aller menschlichen Weisheit, sie herrschte
in allen niederen und hoheren Schulen, und eben
daher nannte man die damalige Philosophie die
scholastische. Thre Spitzfindigkeiten hemmten jede
wahre Gelehrsamkeit und den Fortschritt in allen
Zweigen des Wissens. Aber eine neue Zeit regte
ihre Fittiche.

Die Eroberung Konstantinopels durch die
Tiirken (1453) trieb viele Griechen nach Italien,
wo schon Dante (1 1321) und Petrarca (f 1374)
dem guten Geschmack einigen Eingang verschaftt
hatten. Das Wiederaufblithen classischer Studien,
begiinstigt durch die Buchdruckerkunst und die in
diese Zeit fallende Griindung vieler Universititen
(Prag 1348, Wien 1365, Heidelberg 1386 und bis
1477 von weiteren dreizehn Hochschulen), bahnte
eine neue Zeit und eine Besserung in der Er-
ziehung an.

Bevor wir zu den wirklichen Begriindern und
Vertretern der neueren Turnkunst iibergehen,
miissen wir kurz einiger ,Vorliufer® der neuen
Bewegung zugunsten der Kinfiihrung geregelter
Leibesiibungen gedenken.

Jakob Sadolet (1 1547), ein aufgeklirter ka-
tholischer Geistlicher, schrieb 1538 eine ,Anleitung
zur rechten Kindererziehung®, worin er nach dem
Vorbilde der Griechen forderte, dass die Kinder in



der Gymnastik und Musik ausgebildet werden sollten.
Martin Luther hielt Leibesiibungen und Musik fiir
niitzliche, beim Unterrichte nicht zu vernach-
lissigende Kiinste.

Joachim Camerarius (§ 1574) trat eingehender
in seinen ,Lebensregeln fiir Knaben“ fiir eine
verniinftige korperliche Erziehung der letzteren
mit Zugrundelegung der alten Gymnastik auf, indem
er namentlich statt des damals sehr beliebten
Wiirfelspieles muntere Bewegungsspiele im Freien,
fiir das Haus das Schachspiel empfahl.

Hieronymus Mercurialis (1 1606), ein be-
riithmter italienischer Arzt, machte mit seinem
Buche ,de arte Gymmastica“® einen bemerkens-
werten Versuch, die Gymnastik der Hellenen in
ihrem Wesen zu erfassen.

Als Freunde und zum Theil auch Forderer
der Leibesiibungen sind noch zu” erwiihnen: Ulrich
Zwingli, Trotzendorf (Rector der Schule zu Gold-
berg in Schlesien, T 1556), Rollenhagen (Rector
der Domschule in Magdeburg, + 1609), endlich

Amos Comenius (1592—1671), dessen Thiitigkeit

in die traurige Zeit des 30jihrigen Krieges fiel.
Dieser ungliickliche Krieg verhinderte nicht nur
jede weitere Entwickelung, sondern vernichtete
auch die Anfinge eines verbesserten Erziehungs-
wesens.



Auch im Auslande erhoben sich mehrfach
Stimmen fiir die Gymnastik. Der Franzose Mon-
taigne (1 1592) und der Englinder Locke (f 1704),
zwei Philosophen, welche den Grundsatz ver-
traten, dass nicht eine Seele, nicht ein Kor-
per, sondern ein Mensch zu erziehen sei, und
die deshalb mit grosser Wirme, Klarheit und Be-
stimmtheit fiir eine Aenderung der Krziehungs-
methode eintraten, sind in ihren Bestrebungen
Vorginger von Rousseau (1712—1778). Zu dieser
Zeit brach sich mehr und mehr die Erkenntnis
Bahn, welch unentbehrliches Erziehungsmittel die
Leibesiibungen seien, und Rousseau selbst machte
auf die Nothwendigkeit derselben aufmerksam, in-
dem er sagte: ,Uebet den Leib des Zoglings auf

alle Weise, denn es ist ein erbérmlicher Irrthum

zu denken, das Turnen thue der Geisteshildung
Abbruch.® Rousseaus ,Emil® (1762) fand unter
den deutschen Pidagogen kein unvorbereitetes Pu-
blicum; schon wenige Jahre darnach machte Johann
Bernh. Basedow (geb. 1723) den Versuch, einen
formlichen Plan zur Umgestaltung des Schulwesens
zu entwerfen, worin die bisherige Pedanterie einem
frischen, naturgemissen, den Koérper gleichwie den
Geist gesund ausbildenden Jugendunterrichte Platz
machen sollte. Er wurde so der eigentliche Be-
griinder einer neuen Richtung in der Erziehung, des
sog. Philantropinismus.
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Im Jahre 1774 griindete Basedow in Dessau
eine Musteranstalt nach seinen Ideen, an welcher
ausser ihm seine Anhidnger Campe, Salzmann, Walke
u. a. wirkten. Die Uebungen, welche von den Zig-
lingen des Institutes ausgefiihrt wurden, waren
folgende: Reiten, Tanzen, Fechten, Voltigieren,
Tragen von Gewichten oder Sandsicken, Laufen,
Weit-, Hoch- und Tiefspringen, Schlittschuhlaufen,
Schwebeiibungen, Baden, Schwimmen; ferner wur-
den Bewegungsspiele gespielt und Turnfahrten
unternommen. In gleichem Sinne wirkte Salzmann
in Schnepfenthal.

Diese Erziehungsmethode wurde die Begriin-
derin der neueren Turnkunst.

In Schnepfenthal trat Joh. Chr. Friedrich Guts-
Muths (geb. 1759, gest. 1839) 1785 als Lehrer in
das Salzmann’sche Institut ein und {ibernahw die
Leitung des damals schon eingefiihrten gymmasti-
schen Unterrichtes. Er war eih feiner Beobachter
und ein Sinner in der Turnkunst, welche ihm das
erste praktische Turnbuch, die 1792 in erster (1804
in zweiter) Auflage erschienene ,Gymnastik fiir die
Jugend® verdankt. Wenngleich nun diese ,Gymna-
stik“, wie auch sein ,Turnbuch fiir die Sohne des
Vaterlands® (1817), seine ,Spiele“ (1798) in grosse-
ren Kreisen Aufsehen erregten, so wurden doch
die Leibesiibungen immer nur in engeren Kreisen
betrieben, namentlich in den Philantropinen zu

]
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Dessau, Marschlins, Heidesheim und Sehnepfenthal,
waren also nur den Sohnen wohlhabender Leute
zuginglich. Fiir die grosse Menge des Volkes geschah
nichts. Das Turnen in das Volk eingefiihrt zu haben,
ist das Verdienst Jahns; Pestalozzi aber ist der
erste gewesen, welcher mit armen Kindern des
Volkes Leibesiibungen vorgenommen hat. Pesta-
lozzi (1746—1827) begann 1775 seine pidagogische
Thitigkeit in der Schweiz. Auf seine Bedeutung
als Lehrer und Schriftsteller einzugehen, erscheint
hier nicht nothwendig; wir wollen nur hervorheben,
dass er auf die Nothwendigkeit geregelter Leibes-
ibungen aufmerksam machte und diese auf die
Natur des Leibes selbst und seiner Gliederung zu
griinden und folgerecht und umfassend zu ent-
wickeln versuchte. Pestalozzis ,Wochenschrift fiir
Menschenbildung® brachte 1807, zu derselber Zeit,
als von ihm in Yverdon mit dem Betriebe der
Leibesiibungen begonnen wurde, verschiedene noch
heute lesenswerte Aufsitze. Sie enthalten Aus-
filhrungen {iiber das Herunterkommen des Fabriks-
volkes, iiber die Versteifung und den Mangel natiir-
licher, frischer Riihrigkeit bei den hiheren Stinden
u. 8. w. und iiber die Nothwendigkeit der Korper-
bildung, welche ein lebendiges, selbstindiges Kraft-
gefiihl im Kinde anbahnt. —

1794 bis 1818 erschien von dem 1763 ge-
borenen, seit 1786 als Lehrer an der Hauptschule



zu Dessau thétigen und 1836 als Schulrath ver-
storbenen Gerh. Ulr. Ant. Vieth der ,Versuch einer
Encyklopéidie der Leibestibungen®. Das Werk hat
vorwiegend historischen Wert.

Zur Zeit, als Oesterreich und Deutschland unter
franzosischem Joche darniederlagen, machte sich
ein Mann bemerkbar, der mit besonderer Lust die
Leibesiibungen betrieb und die Gabe besass, mit
der Jugend zu leben und sie an sich zu fesseln.
Friedrich Ludw. Jahn, am 11. August 1778 im
Dorfe Lanz in der Westpriegnitz geboren, wo sein
Vater Prediger war, hatte in Berlin, Halle, Gottingen
und Greifswald Theologie, vaterlindische Geschichte
und Sprachforschung studiert. Er war ein unruhiger
Mensch, der einige Jahre ein Wanderleben fiihrte
und 1809 in Berlin Anstellung als Lehrer fand. Im
Jahre 1810 ervffnete er auf der Hasenheide bei
Berlin den ersten Turnplatz. Auf demselben iibten
sich mehr als 2000 junge Leute: Studenten, Semi-
naristen , Gymnasiasten, Professoren und Officiere
gemeinsam unter seiner Oberaufsicht. Fr. L. Jahn
hauchte dem Turnen einen eigenthiimlich bele-
benden Geist ein und erfand und erdachte auch
die deutschen Namen der Gerithe und Uebungen.
In den Feldziigen von 1813 bis 1815 diente Jahn in
der preussischen Armee alg Lieutenant, wilhrend
welcher Zeil sein Schiiler Eiselen dem Turnplatz
vorstand. In Gemeinschaft mit Eiselen gab Jahn
1816 die , Deutsche Turnkunst® heraus.
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Infolge mannigfacher Verwickelungen begann
bald darauf ein Kampf gegen das Turnen, und 1819
wurden in Preussen simmtliche Turnanstalten ge-
schlossen, welche Zurnsperre sich iiber fast ganz
Deutschland erstreckte. Jahn wurde am 13. Juli
1819 verhaftet, in Ketten gelegt und ihm wegen
verschiedener, aus der Luft gegriffener Verbrechen,
unter anderem wegen Aufforderung zur Ermordung
des Geheimrathes v. Kamptz, der Process gemacht.
1820 wurde Jahn auf die Festung Colberg ab-
gefiihrt, wo er eine Privatwohnung beziehen und
gich freier bewegen durfte. Nach vier Jahren wurde
in seinem Processe ein Urtheilsspruch geféllt, der
ihn zu zweijihriger Festungsstrafe verurtheilte.
Infolge der von Jahn eingelegten Appellation, bei
welcher er seine ,Selbstvertheidigung® einreichte,
wurde er jedoch freigesprochen. Der Konig von
Preussen bestimmte indes, dass Jahn in Zukunft
weder in Berlin, noch in dessen Niahe, noch in
einer Universitits- oder Gymnasialstadt wohnen
diirfe und unter polizeilicher Aufsicht bleiben solle.
So lange er diese Bedingungen erfiille, sollte ihm
seine bisherige Pension von 1000 Thalern belassen
bleiben. Jahn siedelte darauf nach Freiburg a. d.
Unstrut iiber und beschiftigte sich mit germa-
nistischen Studien. Friedrich Wilhelm IV. hob, als
er zur Regierung kam, die Polizeiaufsicht auf und
verlieh Jahn das eiserne Kreuz. 1848 wurde Jahn
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in das deutsche Parlament gewiihlt, aber er war
eine fremde Gestalt in der neuen Generation. Er
starb am 15. Oktober 1852 nach kurzer Krankheit,
bis zuletzt seine Geistesfrische und Gesundheit
sich bewahrend.

Als Jahns Freund und Mitarbeiter ist Ernst
Hiselen (1 1846) zu nennen, welcher in der Zeit
der Turnsperre das Turnen, allerdings unter dem
Namen ,Gymnastik®, in Berlin fortfiihrte. Er gab
unter anderem mit Robolski die , Turntafeln® heraus,
welche 1867 unter dem Titel ,Nauk o telovadbi®
auch mit slovenischer Terminologie erschienen sind.

Der S. 36 erwihnten Turnsperre gieng noch ein
1818 in Breslau ausgebrochener gelehrter Streit
fiir und gegen das Turnen voraus, welcher den
Namen ,Breslauer Turnfehde“ erhalten hat. In dem
Streite schrieb ein Freund und Schiiler Jahns, der
Seminardirector C. Wilh. Harnisch (f 1864), ein
hervorragendes Buch: ,Das Turnen in seinen all-
seitigen Verhiltnissen.*

Der Anstoss zur Wiedereinfithrung des Tur-
nens wurde nach vielen Jahren des Stillstandes
durch die 1836 vom Medicinalrath Dr. Lorinser
herausgegebene Schrift: ,Zum Schutze der Gesund-
heit in den Schulen“ gegeben. Der Verfasser klagte
die Gymnasien der geistigen Ueberladung ihrer
Ziglinge und der Vernachlissigung einer verniinf-
tigen korperlichen Erziehung an. Infolge des Auf-



sehens, welches diese Schrift hervorrief, wurde
in Preussen nach einigen Jahren die Erlaubnis zur
Betreibung des Turnens in den Schulen wieder
ertheilt. Nach Berlin wurde Hans Ferd. Massmann
(geb. 1797, gest. 1874) von Miinchen, wo er Uni-
versititsprofessor und Turnlehrer war, als Leiter
des Turnens und Organisator desselben fiir den
ganzen Staat berufen.

Massmann betrieb das Turnen nach der Jahn-
FEiselen’schen Methode, d. h. es turnten an schulfreien
Nachmittagen alle Schulen gemeinschaftlich (Massen-
turnen). Die Schiiler waren nach ihrer Geschick-
lichkeit in Riegen abgetheilt, welche von Vorturnern
in den Freiiibungen sowohl als im Gerdthturnen
unterrichtet wurden. Ausser dem Vorturner turnte
noch der Anmann an einem zweiten gleichen Geréth
vor. Der Turnlehrer fiihrte die Oberaufsicht, gieng
von Riege zu Riege, beaufsichtigte den Unterricht,
half ein, lobte, tadelte, ermunterte die Schwicheren
und warnte die Uebermiithigen. Am Schluss der
gewdhnlich mehrstiindigen Unterrichtszeit war all-
gemeines Kiirturnen, Magsenlauf in dem Wunder-
kreis (in der Schneckenlinie), Ziehen am Tau oder
auch Spiel. Mit dem Absingen eines Turnerliedes
endete das Turnen, wie es auch mit einem solchen
begonnen wurde.

Diese Betriebsweise des Turnens mag ihre
Schattenseiten gehabt haben, und die Feinde der




g

neuenr Sache wussten diese herauszufinden und be-
nutzten sie. Massmann war es nicht vergdnnt, das
begonnene Werk durchzufiihren. Mit der Einfithrung
der ,schwedischen Gymnastik* nach dem Jahre 1850
trat er von der Leitung des Turnwesens zuriick
und wurde durch den Hauptmann Rothstein er-
setzt, welcher in Schweden Peter Paul Linggs neues
System der Turniibungen kennen gelernt hatte.
Lingg unterschied eine pidagogische, militdrische,
medicinische - und #sthetische Gymnastik. Dieses
kiinstliche System, welches durch den Nachfolger
Massmanns, Rothstein (daher Lingg-Rothstein’sches
System), noch kiinstlicher ausgebildet wurde, ist in
Oesterreich und Deutschland nie heimisch ge-
worden. Seine heutige Bedeuntung besteht in der
Anwendung von Heilgymnastik.

Dagegen hat das Spiess’sche System allgemein
Bingang gefunden. Adolf Spiess, am 3. Februar
1810 im Stddtchen Lauterbach am Vogelsberg ge-
boren, studierte in Giessen Theologie, wandte sich
aber spiter dem Lehrfach zu und wurde 1836 in
Burgdorf (Canton Bern) Geschichts-, Gesangs- und
Turnlehrer. Hier schrieb er ,Die Lehre der Turn-
kunst® (4 Binde), ein epochemachendes Werk von
bleibendem Werte. 1844 gieng Spiess als Turn-
lehrer nach Basel, 1848 mit dem Titel eines Asses-
sors und Studienrathes nach Darmstadt als Leiter
des grossherzoglich-hessischen Schulturnwesens. Er
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schrieb unter anderem noch das ,Turnbuch fiir
Schulen®, 2 Theile. Spiess starb am 9. Mai 1858, Sein
System verlangt, dass jeder Lehrer in seiner eige-
nen Classe den Turnunterricht ertheile, dass eine
Schulclasse auch eine Turnabtheilung sei, dass die
Frei- und Ordnungsiibungen sowie die Geriithiitbun-
gen als Gemeiniibungen betrieben werden, so dags
eigentliche Vorturner nicht nothwendig sind. Dies
schliesst aber nicht aus, dass der Lehrer sich der
Beihilfe von kriftigen und gewandten Schiilern
bedienen darf.

4.) Leibesiibungen in fremden Liindern.

In Frankreich hat der frithere spanische Oberst
Frangois Amores (1770 bis 1847), welcher schon
1807 in Madrid einer Pestalozzi’schen Anstalt vor-
gestanden hatte, das Turnen zuerst eingefiihrt. In
der Schweiz, in England, zum Theil auch in Frank-
reich wirkte Heinrich Clias, geb. 1742 zu Boston,
gest. 1854 zu Koppet in der Schweiz. Clias’ ,An-
fangsgriinde der Gymnastik® haben den Obersten
Young veranlasst, das Turnen in Mailand ein-
zufiihren.

In Déanemark ist das Turnen seit 1827 obligat.
In Schweden gebiirt Lingg (s. oben) das Verdienst,
die Gymnastik verbreitet zu haben. Er hatte Theo-
logie studiert, hielt (1805) an der Universitit zu
Lund Vortriige {iber altnordische Mythologie, Poesie
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und Geschichte, unterrichtete ausserdem im Fechten.
Spiter als Universitits - Fechtmeister angestellt,
widmete er sich ganz den Leibesiibungen, studierte
mit Bifer Anatomie und Physiologie und versuchte
die aus diesen Wissenschaften erworbenen Kennt-
nisse mit seinen praktischen Erfahrungen iiber die
Wirkungen der Leibesiibungen philogophisch in
Uebereinstimmung' zu bringen. Nach 1813 wurde
er Vorsteher des auf seine Anregung gegriindeten
Centralinstitutes [iir Gymnastik in Stockholm. Ling
starb 1834, geachtet und geehrt. Sein System hat
sich nur in Schweden behauptet.

Ausfiihrliches in , Kd. Angerstein, Theoretisches
Handbuch.“

5.) Das Turnen in Oesterreich.

In Oesterreich finden wir die ersten Anfinge
des Turnens im k. k. Militir-Erziehungsinstitute zu
Mailand, wo unter Leitung des Obersten und Com-
mandanten Young Leibesiibungen unter dem Namen
Gymnastik vorgenommen wurden. Young verdffent-
lichte 1827 seine , Elementar-Gymnastik nach Clias
und Guts-Muths®, Ueber die Dauer dieser gymna-
stischen Thitigkeit ist nichts bekannt.

Nicht unerwéhnt diirfen auch die Versuche des
Directors des Wiener Waisenhauses P. Parhamer
bleiben, welcher 1776 neben der Unterweisung der
Knaben in andern weltlichen Dingen das ,Exer-
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cieren“ oder die ,Kriegskunst in die ihm unter-
stehende Anstalt einfiihrte. Mit Recht wurde ihm
der Vorwurf gemacht, dass hierin keine allseitige
Bewegung lige nnd dass sich unter seinen Zog-
lingen gar selten starke und wohlgewachsene Kna-
ben finden.

Spiter, zur Zeit als der erste offentliche Turn-
platz in Berlin durch Jahn errichtet wurde, machte
in Wien V. Z. Milde auf die Nothwendigkeit der
Einfithrung der Leibesiibungen mit folgendem Aus-
spruch aufmerksam: ,Die téglich allgemeiner und
grosser werdende Schwiiche, die Verziirtelung, der
Mangel an Geschicklichkeit und Geistesgegen-
wart bei den kleinsten Gefahren, die wir an der
Jugend bemerken, machen die Wiedereinfiihrung
der den Korper stirkenden und bildenden gymna-~
stischen Leibestibungen, welche zwar von denen der
Alten verschieden sein miissen, zum dringenden
Bediirfnisse.“ (§ 90 des I, Theils seiner Erziehungs-
kunde, 1811.)

Aber erst 1838 wurde durch Albert wvon Ste-
phany das Turnen nach Wien verpflanzt, und zwar
in Gemeinschaft mit dem Dr. Zink, welche in Wien
ein orthopidisches Institut errvichteten. A. v. Ste-
phany hatte die medicinische Gymnastik in Berlin
bei Dr. Blomer kennen gelernt.

Der Justizprisident Graf K. Taaffe als Curator
der k. k. theresianischen Akademie versuchte 1839
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die Gymnastik an dieser Anstalt als férmlichen
Unterrichtsgegenstand einzufiihren, und Stephany
wurde zum Lehrer der Gymnastik ernannt. In dem-
gelben Sommer wurde der gleiche Unterricht fiir
die k. k. Ingenieur-Akademie von Sr. k. Hoheit dem
Erzherzog Johann angeordnet und dem Stephany
iibertragen.

Dem grisseren Publicum wurde das Tarnen
durch die 1839 von Stephany errichtete gymnastische
Anstalt zugiinglich gemacht. In derselben turnten
Knaben von 3 und Ménner von 50 bis 60 Jahren,
spiter (1841) auch Midchen. Die Gymnastik war
bis etwa 1848 ein Gegenstand der Mode und eine
Gesundheitsangelegenheit fiir bevorzugte Stdnde.
Man sah auf vielen Landsitzen in der Umgebung
Wiens Turngerdthe anfgestelit, und verschiedene
Privat-Erziehungsinstitute in Wien beeilten sich,
die Gymnastik einzufiihren.

Albert v. Stephany starb ,1844, sein Bruder
Rudolf v. Stephany, welcher 1843 eine gymnastische
Anstalt in Prag gegriindet hatte, wurde sein Nach-
folger in den Wiener Privatanstalten. 1848 wurde
derselbe provisorisch (1850 definitiv) als Univer-
sititsturnlehrer an der Wiener Universitdt ange-
stellt. Ausser den Studierenden der Universitit
und des Polytechnicums, der evangelisch-theologi-
schen Facultit, der Akademie der bildenden Kiinste
wurden auch Schulpriparanden zum Turnunterricht



i e

herangezogen und erhielten je nach ihrer Be-
fihigung entsprechende Zeugnisse. _

Auch anderer Orten begann man den Leibes-
iibungen Aufmerksamkeit zuzuwenden. So wurden
im Jahre 1847 in Imnsbruck Turnlehrer Thurner
(f 1879) und 1851 in Graz Turnlehrer Augustin
als Universitatsturnlehrer angestellt, 1847 auch die
noch jetzt bestehende stidtische Turnschule in
Triest gegriindet. In Salzburg (1845) und in Krems
(1850) bildeten sich Turngesellschaften, welche
jedoch erst 1861 zu neuem, kriftigerem Leben
erwachten.

Auch in weiterem Kreige sollte die Gymnastik
verbreitet werden. Durch den ,Entwurf der Organi-
sation der Gymnasien und Realschulen Oesterreichs®
(1848) wurde niimlich im § 18 bestimmt: , Die Gym-
nastik ist nach Bediirfnis und Miglichkeit an den
einzelnen Gymnasien einzufiihren. Von nun an
entwickelte sich allmihlig das Turnen an den Mittel-
schulen. Durch kaiserl. Entschliessung vom 8. Sep-
tember 1859 wurde zwar die Errichtung von Turn-
anstalten auf Staatskosten oder deren Subventio-
nierung untersagt, und hievon wurden insbeson-
dere die Universititsanstalten in Graz und Inns-
bruck betroffen, wihrend die Wiener Anstalt von
dieser Turnsperre befreit blieb. Die Massregelung
dauerte jedoch nur kurze Zeit, denn mit der Griin-
dung der meisten jetzt bestehenden Turnvereine
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(1861) begann ein ungeahnter Aufschwung des
Turnens. Dasselbe wurde, insbesondere durch die
Bemiihungen der Vereine, in htheren und niederen,
Gffentlichen und Privatschulen eingefiihrt. Eine all-
gemeine Begeisterung fiir die Turnsache kenn-
zeichnet diesen Zeitabschnitt, welchen der Uni-
versitits-Turnlehver Professor Hans Hoffer in Wien
als den der ,wohlwollenden Duldung® bezeichnet.
Mehr und mehr brach sich die Erkenntnis von der
Nothwendigkeit und Niitzlichkeit der Leibestibungen
Bahn, welche endlich durch das Gesetz vom 14. Mai
1869 als obligater Unterrichtsgegenstand an Volks-
und Biirgerschulen sowie an den Lehrer- und Leh-
rerinnen-Bildungsanstalten eingefithrt wurden.

Um die Erfolge des Turnens sicherzustellen,
wurde durch Ministerialverordnung vom 10. Sep-
tember 1870, Z. 9167, eine Vorschrift iiber die
Priifung der Candidaten fiir das Turnlehramt an
Mittelschulen, Lehrer- und Lehrerinnen-Bildungs-
anstalten erlassen, und zugleich wurden in Wien,
spiter auch in Graz, Lemberg und Prag, Turnlehrer-
Priiffungscommissionen eingesetzt. In Wien wurde
1870 unter Leitung des Professors Hans Hoffer
cin staatlicher Turncursus zur Heranbildung ge-
eigneter Turnlehrkriifte fiir die Mittelschulen er-
richtet. Andere Curse wurden an vielen Orten
mit den Volksschullehrern abgehalten und trugen
ihr Theil zur Verbreitung des Turnens bei.
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Gegenwiirtig ist das Turnen in den Lehrplan
der Volks- und Biirgerschulen eingefiihrt. Aller-
dings ist die Ausfilhrung des Turn-Lehrplanes je
nach dem allgemeinen Bildungsgrade des Kron-
landes, je nach der Befihigung und dem Eifer der
Volksschullehrer eine verschiedene, und es lassen
namentlich Turnen und Turneinrichtungen auf dem
Lande viel zu wiinschen iibrig.

An den Realschulen der Monarchie sowie an
den Lehrer- und Lehrerinnen-Bildungsanstalten ist
der obligate Turnunterricht durchgefiihrt und es
bestehen Classenziele. An den k. k. Obergymnasien
ist der Turnunterricht bisher ein freier Gegenstand.

Dem Betriebe des Turnens sind die Wege ge-
ebnet; an den Lehrern liegt es, diesen Unterricht
in der Weise zu ertheilen, dass er den Nutzen ge-
wiihre, den Leibesiibungen bieten sollen und kinnen.




Dritter Abschnitt.

Uebersichtliche Darstellung des Turniibungsstoffes.
Pregled telovadne tvarine.

I. Uebungen ohne Gerathe — Vaje brez orodja.
A. Freiiibungen — Proste vaje.

Die turnerischen Thitigkeiten des Leibes
werden mdoglich durch die Gelenkgliederung des
Knochengeriistes und durch die Wirkung der will-
kiirlichen Muskeln auf die Knochen. Durch die
Muskelwirkung kann entweder eine feste Stellung
des gesammten Knochengeriistes oder eines Theiles
desselben (eine Haltung, Halte) oder eine Lagen-
verinderung eines oder mehrerer Knochen (eine
Bewegung) hervorgerufen werden. Die Bewegung
kann eine ruhige, schwunglose oder eine ruckartige,
schwunghafte sein. —

Der mensechliche Korper besteht aus Kopf,
Rumpf und Gliedmassen (Armen und Beinen). Da-
nach theilt man die Freiiibungen ein in Uebungen
des Kopfes, des Rumpfes, in Arm- und Beiniibungen.
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Den Erdboden oder eine gedielte horizontale
Ebene denken wir uns als Uebungsraum. Auf dem-
selben kann der Mensch sich in den Ruhezustinden
des Stehens, Liegens, Sitzens, Licgestiitzens und
Kniens, sowie in den aug mehreren dieser Ruhe-
zustinde abgeleiteten Bewegungszustinden des Ge-
hens, Laufens, Hiipfens und Springens befinden. —
Die Bewegungsthitigkeiten des Korpers und seiner
Theile in den Zustiinden des Stehens, Gehens,
Laufens, Hiipfens, Springens, Kniens, Sitzens,
Liegens und Liegestiitzens auf dem ebenen Boden
bilden das Gebiet der turnerischen Freiiibungen.
Nach Spiess sind diese Uebungen solche, welche
frei von Geriithen in Zustidnden ausgefiihrt werden,
welche die freieste Thiitigkeit zulassen, den Leib
des Turners frei machen sollen.

Als im Schulturnunterrichte ausgeschlossen be-
zeichnen wir zuniichst diejenigen Uebungen, welche
ein anderes Stehen als das auf den Fiissen ver-
langen (Hand-, Unterarm-, Genick- und Kopfstehen),
sodann die Uebungen im Knien, Sitzen und Liegen.

1.) Kopfitbungen, — Vaje z glavo.

a) Kopfnicken. Befehl: Kopfbeugen nach vorn
— beugt! (glavo naprej ugibati — ugibaj!); 5)Kopf
L (r) — beugt! (glavo na levo [na desno] —
ugibaj!); ¢) Kopf riickwirts — heugt! (glavo nazaj
— ugibaj!); d) Kopf strecken — streckt! (glavo
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proZiti — prézil); e) Kopfhreisen 1. (r.) — kreist!
(z glavo kroziti — kr6zil); f) Kopfdrehen 1. (r.) —
dreht! (glavo na levo [na desno] obratati — obracaj!)
Eine zu grosse Bevorzugung der Kopfiibungen
wiirde eine starke Halsmuskulatur erzeugen. Des-
halb sind dieselben selten vorzunehmen,

2.) Rumpfitbungen — Vaje s trupom.

Die Beweglichkeit der Wirbelsiule ist am
grossten in dem untern Theile der Lendenwirbel
und wird bedingt durch die dort verhdltnisméassig
hohen Bandscheiben.

Der Rumpt kann nach vorn, nach der Seite
und rickwirts gebeugé und gestreckt werden. KEs
kann ferner Rumpfhreisen (s trupom kréziti) . und
v. und Rumpfdrehen (trup obraati) L und r. aus-
gefiihrt werden. Das Rumpfschwingen (trup zibati)
ist das ruckartige Vor- und Riickbeugen und Rumpf-
wippen (s trupom kolebati) ein fortgesetztes Beugen
und Strecken des Rumpfes. “Die Rumptiibungen
werden gewohnlich von Kopf-, Arm- und Knie-
thiitigkeiten begleitet. — Beispiele:

a) Hiiften — fest! Rumpfbeugen nach vorn —
beugt! — 1, 2. (Trup zapogibati na vzpreda] —
zapogibaj!) — [1. Jahr.]

b) Vorbeugen im Seitgritschstande! (Trup
zapogibati v stranski razkréki!) — [2. Jahr.]

¢) Arme vorhoch ~— hebt! Vorbeugen im Seit-
Griitschstande mit Schwung — beugt! (Roki pred se

4
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vzdignite! V stranski razkréki trup — zibajte!)
Die Arme schlagen, indem die Hande sich néihern,
zwischen den Beinen hindurch. Nach Eiselen ,der
Siagemann®. (Nagibanje v kolkih ,Rezdt“.) — [3. J.]

d) Arme zum Stoss — an! Vorbeugen im Seit-
Gritschstande und abwechselndes Tiefstossen 1. u.r.
— 1, 2. (Roki za suvaj! Zibajte trup v razkréki
in ob enem suvajte pod sé na levo in desno!)

¢) In der Vorbeughalte abwechselnd Tiefstoss 1.
und r., mit oder ohne Einhaltung eines bestimmten
Zeitmasses, mit moglichster Kraft und Schnelligkeit.
[3. Jahr.] — ,Stampfe® (,Stope®).

) Riickbeugen des Rumpfes — beugt! (Trup
nazaj upogibajte!) Kopf in den Nacken, Blick nach
oben. [2. Jahr.|

g) Dasselbe mit Vorhochheben oder Hoch-
stossen.

h) Zum Quer- Griitschstande, 1. Bein vor, —
springt ! Rumpfwiegen vor und zuriick — iibt! (V
prekréko levo nogo naprej, — skoci! Na obeh
petah se zibajte!) Das ist langsames Vor- und
Riickbeugen. [4. Jahr.]

i) Vorbeugen des Rumpfes mit Ausfall links
und rechts, fallt — aus! (Trup v borilnem nastopu
na levo in desno — pripogibajte!) In der ersten
Zeit Ausfall 1., in der zweiten Vorbeugen, in der
dritten Strecken, in der vierten Grundstellung; dann
r. dasselbe. [4. Jahr.]
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k) Seitbeugen des Rumpfes im Seit - Griitsch-
stande mit gleichzeitigem Beugen eines Knies!
(Trup pripogibajte v stranski razkréki in upogujte
koleno!) [4. Jahr.]

) Vorbeugen des Rumpfes im Stande auf einem
Beine und gleichzeitiges Riickspreizen des anderen.
(Trup pripogujte stojé na eni nogi in drugo nogo
izpodmdljajte!) Die Hinde erfassen den Ober-
schenkel des Standbeing dicht am EKnie.

3.) Armiibungen — Vaje z rokama.

Die an sich zwar moglichen Schulter- und
Handiibungen sind nicht turnschickig; somit blei-
ben folgende Armiibungen, die als wichtige zu
betrachten sind:

A. Mit gestreckten Armen.

a) Armheben (und Senken) nach vorn (roki
dvigati in roki spui¢ati pred s6), nach der Seite
(od sebe), worhoch (pred sé kvisku) und seithoch
(od sé kvisku) sowie beschriinkt nach hinten (nazaj.)

b) Armschwingen aus dem Abhange (z rokama
kolebati) sowie aus einer Waghalte (v razpetji), Seit-
hebhalte (ravnega izpomola), Vorhebhalte oder
Hochhebhalte der Arme (od tod do viska). Das Arm-
heben oder Armschwingen kann in jedem Punkte der
Bewegung zu einer Halte (izpomdl) unterbrochen
werden. Befinden sich in derselben die Arme senk-
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recht nach oben gestreckt, so ist sie eine Senk-
halte (izpomdl navzdol), befinden sie sich wagrecht
nach vorn oder nach den Seiten gestreckt, so ist sie
eine Waghalte (vazpetje). Aus der Waghaltung
konnen die Arme durch eine wagrechte Ebene ohne
Schwung ( Wagschweben, ravna steza) und mit
Schwung ( Wagschwingen, z ravno stegneno roko
kolebati) bewegt werden.

¢) Im Schultergelenk ist eine Drehung der
gestreckten Arme um ihre Lingenachse moglich
(Armdrehen, voki sukati). Machen die Héinde die Dre-
hung mit, so entstehen folgende Handlagen: Speich-
lage (paletna leZa), wenn der Daumen; Ristlage
(nadpestna leza), wenn der Handriicken; Ellage (ma-
zinetna leza), wenn der kleine Finger; Kammlage
(dlanska leza), weun die Hohlhand dm Abhang
der Arme mach vorn, in Waghaltung nach oben, in
Senkhaltung nach hinten gerichtet ist. — , Vorheben
der Arme zur Waghaltung, Ristlage -— hebt. Zur
Ellage — dveht!* u. s. w.

d) Armkreisen (z rokama kroziti) aus dem
Abhange oder der Waghalte seitwiirts (v razpetji)
bei schuellerem oder langsamerem Zeitmasse.

B. Aus der Beughalte und beim Midchenturnen
auch aus der Kreuzhalte der Arme.

@) Armbeugen und Strecken (voki pocasi ker-
¢iti in stézati v komoleih).
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b) Schwunghaftes Strecken heisst Armschnellen
oder Unterarmhauen (roki kertiti in potem kole-
banje stezati).

¢) Armstossen (z rokama suvati, pehati). Die
zur Faust geballte Hand wird aus einer Streck-
haltung des Armes in gerader Linie an die Schulter
gozogen, die Stosstreckung erfolgt dann ebenso
kriftig in gerader Linie aufwdrts, vorwdirts, seit-
wdrts, abwdarts. — Hieran schliesst sich

d) das Armhauen (z rokama mahati). Die Faust
wird in einer Bogenlinie vor, iiber, neben und
unter die Schulter (der gleichen oder der anderen
Seite) gefiihrt; die Armstreckung zum Hiebe er-
folgt, indem die Hand in einer Bogenlinie sich von
der Schulter entfernt.

e) Unterarmlreisen (Haspeln) nach innen und
aussen (motati, s komolcema kroziti v sredo in
na ven). — Die Arme konnen nun 1.) zugleich
und in gleicher Weise [1. Jaht]; 2.) nacheinander
in gleicher Weise, abwechselnd (¢redoma) [2. und
3. Jahr]; 3.) zugleich, aber in ungleicher Weise
[4. Jahr|; 4.) nacheinander in ungleicher Weise
[5. Jahr| thitig sein.

Beispiele: Arme — beugt! Hochstrecken —
streckt! — 1, 2.

Arme — beugt! Vorstrecken 1. und r. im
Wechsel — streckt! — 1, 2, 3, 4.

L. zuriick und r. vorhochschwingen — schwingt!
SRR
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Armkreisen aus dem Abhange, L nach vorn
beginnen, im Wechsel mit Armkreisen r., riick-
wiirts beginnen — kreist!

4.) Beinitbungen — Vaje z nogama.

Bei den Beimiibungen sind zu unterscheiden:
Uebungen des gestreckten Beines, des Unter-
schenkels und des gewinkelten Beines, sowie Fuss-
iibungen.

4. Uebungen des gestreckten Beines — Vaje s
stegneno nogo.

Spreizen (nogi izpodmdljati), d.i. Heben des
gestreckten Beines. Die dem Spreizen entgegen-
gesetzte Bewegung ist das Beinschliessen.

a) Vor-, Seit- und Riickspreizen (1. oder r.) —

spreizt! — senkt! (Nogo pred sé, nogo od sé¢ —
nazaj izpodmdljajte — spustajte!) Schrigvor-,

Schriigriickspreizen (povpreéno pred sé [nazaj]| iz-
podmadljati). Das spreizende Bein muss gestreckt sein.

Die Spreiziibungen sind sowohl langsam wie
auch schnell auszufithren! Wird langsame Aus-
fiilhrung verlangt, so ist das Commando gedehnt
auszusprechen.

b) Dieselben Uebungen 1. und r.im Wechsel
und in Verbindung mit drmibungen.

¢) Dem Spreizen kann Fusswippen (krtistéza)
oder Kniewippen des Standbeines (klek kolebanje
kolen) zugeordnet werden. Z. B. Arme zum Stoss
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an! Vorspreizen mit Beugen des Standbeines (kiirzer:
mit Kniewippen) und Vorstossen —iibt! (Roki za su-
vaj pripravite! Izpodmaljajte pred se s kolebanjem
kolen in & kolebanjem rok pred sé — vadi!)
— Vorhochheben beider Arme und Riickspreizen
. und r. im Wechsel mit 2maligem Fusswippen —
iibt! (Roki pred sé dvigajte in nazaj podmaljajte
kolebanje z nogama!) — [3. und 4. Jahr.]

d) Das Spreizen kann ferner auf Dawer, als
Spreizhalte, geiibt werden: Riickspreizen mit Knie-
beugen des Standbeines und Vorhochheben beider
Arme durch 4 (8) Zeiten (Schwebestellung) — iibt!

Beinschlagen (nogo ob nogo udarjati), d. i
schwunghaftes Niederstellen des gespreizten Beines.

Beinkreusen (nogi krizati), d. i. Spreizen nach
innen.

Beinkreisen und Bogenspreizen, vorn oder
hinten beginnen (z nogo’ kroZiti, ¢ez stol ali Cez
kozel, pred sé ali od zad zatenjati).

B. Uebungen des gewinkelten Beines.

Fersenheben und Fersensenken (péti vzdi-
gati in spugtati). Das Heben des Unterschenkels
gegen das Gefiiss.

Knieheben (koleni vzdigati). Fusspitzen ab-
wirts,. Wenn das Knieheben mit Schwung bis zum
Beriihren der Brust geschieht, so nennt man es
. Knieanreissen. (Koleni vzdigati do persi.)



Knicheben mit Beinstrecken, Beinstossen (ko-
leni vzdigati s suvanjem nog).

Fersenheben mit Beinstrecken nachvorn (péti
vzdigati s suvanjem nog pred sé), seitwirts (od
sé), nach riickwirts (nazaj).

Das schwunghafte Strecken heisst Beinstossen
(z nogama suvati).

Das feste Niederstellen des Fusses nach vor-
angegangenem Knieheben wird Stampfen (top-
tati) genannt.

Das Kreisen des Unterschenkels und das Fuss-
kreisen sind Uebungen von geringer Bedeutung.
Als Dauerstellung im Hinkstand, d. i. bei Knieheb-
halte eines Beines, mit Hiiftstiitz oder Seithebhalte
beider Arme auszufiihren. :

5.) Stehen und Freiiibungen im Stehen — Nastop
in proste vaje v nastopu.

4. Fusstellungen — NoZni nastoyp.

a) Grundstellung (navadni nastop) heisst das
gestreckte Verhalten des ganzen Korpers im Stehen;
Beine und Fersen geschlossen, die Iiisse in einem
Winkel von etwa 60° auswirts gerichtet, Arme im
Abhang.

b) Bei der Schlusstellung (klepéni nastop) sind
die Fiisse geschlossen.

¢) Zwangstellung nach aussen (posilni nastop
na zunaj). DieFersengeschlossen, die Fiisse stehen in



einer geraden Linie nach aussen. Aehnlich Zwang-
stellung nach mnen.

d) Messtellung (mérni nastop). Ein Fuss steht
in gerader Richtung vor dem andern.

e) Lersenstand (pétni nastop).

f) “Zehenstand (perstni nastop).

g) Das fortgesetzte Wechseln des Zehenstandes
mit dem Stehen auf dem ganzen Fusse heisst Fuss-
wippen (kolebati z nogama).

k) Das Heben der Fusspitze vom Boden bei
fliichtigem Verharren im Fersenstande und klappen-
des Niederstellen derselben heisst Fussklappen (z
nogo plesketati). Schnelles Ausfithren desselben
. und 1. wird ,Fussklappen mit Wirbeln* (nogo-
plosk z vretenci) genannt.

B. Schrittstellungen — Koraéji nastop.

Durch Spreizbewegungen und Niederstellen des
spreizenden Beines in einiger Entfernung vom Stand-
bein (stalne noge) entstehen Sehritt-, Grdatsch-
und Kreusschrittstellungen (stopni, razkreéni,
krizni nastop).

a) Vorschrittstellung 1. [r.] — stellt! (Pred-
stopni nastop levo [desno] — stopil!) Seitschritt-
stellung L [r.] (Stranskostopni nastop — stopi!)
Riickschrittstellang (nazajstopni nastop); Schrig-
schrittstellung vorwiirts [riickwiivts] (povpreéno
stopni nastop pred sé [za sé]. — [2. Jahr.]
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b) Dieselben Uebungen mit Vorheben der Arme,
Vorhochheben, Seitheben und Seithochheben. Des-
gleichen mit Armstossen. 3. Jahr.]

4 Schritte an Ort (oder 3 Schritte vorw.) und
viermal Vorschrittstellung 1. u. r. mit Hochstossen.

Desgleichen andere Gang- und Hiipfarten oder
Beiniibungen im Wechsel mit Sehritt-, Gritsch- und
Kreuzschrittstellungen. [4., 5. u. 6. Jahr.]

C. Gritschstellungen — Razkreéni nastopi.

a) Durch eine Seitschrittstellung 1. und eine
r. gelangt man in die Seilgrdlschstellung (stranski
razkreéni nastop).

b) Durch eine Schriigschrittstellung 1. vorne
und eine solche r. riickwirts kommt man in die
Quergritschstellung (prekreéni nastop). Die Seit-
griitsch- und Quergratschstellung kann auch gewon-
nen werden darch den Griitschsprung (kre¢ni skok);
erstere auch durch Beindrehen (s premikanjem
nog). — [Vom 3. Jahr an.] — In diesen Stellungen
iibe man Fusswippen und Kniewippen, ferner das
Kniewiegen (zibanje nog) nur nach einer Seite
oder Kniewiegen 1. und r. im Wechsel in 4 Zeiten
oder in 2 Zeiten [4. Jahr.]

Kniewiegen ist die schaukelnde Bewegung des
Korpers im Gritschstande durch Beugung entweder
eines Knies oder nacheinander zuerst des einen,
dann des anderen Knies.
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Verbindungen: Sprung zum Seit -Gritsch-
stande (kurz: Gritschsprung — springt! (Pretni
skok!) Denselben mit Seitstoss, Vorstoss, Hochstoss;
mit Armschwingen zur Waghalte und Hochhebhalte,
letztere auch zum Zusammenschlagen der Hénde.
— Auch aus Hebhalten der Arme, z. B. Vorheb-
halte — hebt! Gritschsprung mit Wagschwingen
der Arme zur Seithebhalte — springt! 1, 2. (An-
dere Zusammensetzungen siehe ,Rumpfiibungen®.)

0) Beindrehen (nogi verteti) n. aussen durch
4 (8) Zeiten mit Seitheben und Seitsenken, Vor-
heben, Armkreisen, Armstossen u.s. w. — dreht.

D. Kreuzschrittstellungen — Krizni nastop.

Kreuzt das eine Bein vor oder hinter dem
anderen, so dass beide Fiisse einen rechten Winkel
bilden, so bezeichnen wir dies als eine Kreuz-
schrittstellung. Nach dem Beine, welches die
Uebung ausfiihrt, heisst die Kreuzschrittstellung
1. oder r., vorn oder hinten. [Vom 2. Jahr an.]

Verbindungen: Eine Seitschrittstellung 1.,
dann Kreuzschrittstellung, der r. Fuss vor dem 1.
und in der 3. und 4. Zeit Armheben, Armkreisen
u. a. m.; oder in der 3. und 4. Zeit Rumpfiibungen
vor- und riickwirts, seitwiirts 1. und r., ebenfalls
mit Zuordnung von Armthitigkeiten; oder Fuss-
und Kniewippen in der 3. und 4. Zeit und Arm-
thitigkeiten.
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E. Hockstellungen — Zgrbe.

Zu diesen rechnet man:

1.) die tiefe Kniebeuge oder den Hockstand
(nizko poteniti z grbo) — [3. Jahr];

2.) die kleine Kniebeuge (koleni kertiti) —
[vom 1. Jahr an];

3.) das Kniewippen (kolebanje kolen, kiek),
d. 1. schnelles Beugen und Strecken der Knie —
[vom 4. Jahr an] — und

4.) im weiteren Sinne die Awuslage (borilni
nastop) — [7. Jahr]; — endlich

5.) den Awsfall (napad) — [7. Jahr].

Das Kniebeugen kann ausgefiihrt werden im
Zehen- und  Sohlenstande, mit gedffneten und mit
geschlossenen Knien, ferner in 2 oder in 4 Zeiten.
Der Oberkdrper ist vollig anfrecht zu halten.

Kniebeugen und Kniewippen zu verbinden mit
Armiibungen. In der Hockstellung a) Vorstrecken
eines Beines [7. Jahr]; &) Arm- und Hiipfiibungen
[8. Jahr].

F.Die Auslage — Borilni nastop — und der Ausfall
— napad. — [7. Jahr.]

a) Auslage r. vorwirts — steht! (Borilni na-
stop, desno naprej — stoj!) Bei einer Achteldrehung
des Rumpfes nach links, wobei auch der 1. Fuss nach
1. dreht, wird das r. Bein nach vorn gespreizt und
niedergestellt, Das 1. Knie ist stdrker als das r.



zu beugen. Bekannt ist die Stellung als Auslage-
stellung der Fechter. Die Schwere des Korpers
rubt mehr auf dem hinten stehenden Fusse. Um
sich davon zu iiberzeugen, befehlige man: Zwei-
mal Fussklappen — klappt! (Dvakrat nogoplosk!)
b) Wechsel der Auslagen 1. und r. durch
Standdrehen auf beiden Fiigssen — dreht! Es er-
folgt '/, Drehung auf den Ballen leider Fiisse.
¢) Gehen mit Auslagtritten vorwiirts — geht!
(Borilna hoja naprej — stopaj!), d.i. Wechsel der
Auslage durch Vorschreiten. Die 1/, Drehung er-
folgt auf dem Ballen des vorstehenden Fusses.

d) Auslage r. (1) — steht! Sprung vorwirts
(riickwiirts) — springt! Allen Auslagiibungen kann

Armstossen zugeordnet werden.

G. Dor Fechterausfall — Borilni napad

entsteht aus einem Sechritte vorwiirts, schrigvor-
wirts oder seitwiirts mit Knicheugung nuwr des
ausgeschrittenen Beines. Man verbinde: Auslage
und Ausfall, Kniebeuge und Ausfall, sowie Bein-
kreuzen und Ausfall.

6.) Gehen, Laufen, Hiipfen und Springen — Hoja,
tekanje, skakljanje in skakanje.

Die Lauf-, Hiipf- und Springiibungen bringen,
abgesehen von ihrem sonstigen bildenden Einfluss
auf den Korper, eine vermehrte Thitigkeit der
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Lungen und des Herzens mit sich. Durch die
Beforderung des Blutumlaufes wird der Stoffwechsel
erhoht. — Lungenkranke und mit Herzfehlern
Behaftete diirfen derartice Uebungen nicht mit-
machen, Kinder von schwiichlicher Constitution
nur mit Vorsicht. Wo im Freien gelaufen wird,
vermeide man kalte Winde. Nach dem Laufe er-

folge die Abkiiblung nicht durch Ruhe (Silzen oder

Stehen), sondern durch Forthewegung im Gehen.

A. Gehen.

a) Aus der Grundstellung geht der Grund-
gang an Ort und von Ort (navadna hoja na mestu
in od mesta) hervor. Der Gang won Ort kann
nach den verschiedensten Richtungen erfolgen;
ferner als:

b) Gehen mit Uebertreten, das iibliche Gehen,
oder:

¢) Gehen mit Nachstellen, Nachstellgang (pre-
mikajota hoja). Vgl. 5. 93, I. Abth.

Ist die Ausgangsstellung eine andere als die
Grundstellung, so ergeben sich andere Arten des
Gehens:

d) Zehengang (perstna hoja);

¢) Fersengang (pétna hoja);

f) Gehen in der Zwangstellung, Zwanggang
(posiljena hoja);
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g) Gehen aus dem Hockstande, Hockgang
(zgrbna hoja);

h) Gehen aus der Fechterauslage, Auslage-
gang (borilna hoja);

2) Gehen aus dem Fechterausfall, Fechter-
gang (napadna hoja).

Alle Gangarten konnen auf ldngere Zeitdauer
als Dauergang (trajna hoja) oder Schnellgang
(hitra ali berza hoja) oder als Langsamgang (po-
Casna hoja) geiibt werden. In der Regel geht man
im Gleichmass der Schritte : Taktgang (taktna hoja),
und unterscheidet noch das Gehen mit lautem
Niedertritt, Stampfgang (teptalna hoja), und den
Leisegang (tiha hoja).

Als von den Freiibungen abgeleitete Gang-
arten wéren zu beachten:

k) Gehen mit Fusswippen (hoja s kolebanjem
nog); 4

{) Gehen mit Anfersen (hoditi bijo¢ se s
pétama) ;

m) Gehen mit Knieheben, Steiggang (koleni
k verhu vzdigaje);

n) Spreizgang (nogo izpodmdljaje), bei Auf-
schlagen der Fussohle auf den Beden Schlaggang
(toléna hoja) genannt;

0) Kniewippgang (hoja s kolebanjem kolen);
hiebei erfolgt in der 1. Zeit das Vorspreizen und
Niederstellen des Beines, in der 2. das Kniewippen
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des vorgestellten Beines, in der 3. das Strecken
desselben und in der 4. das Vorschuellen und Vor-
spreizen des hinten stehenden Beines zur Fort-
setzung des Ganges ;

p) Gehen mit Kreuzen (skrizema hoditi);

¢) Gehen mit Zwischentritten (hoja z dvo-
kratnim nastopom) bei jedem Schritt 1. (r.) oder
auf den ersten von 2 (4) Schritten. Nach dem
Niederstellen z. B. des linken Fusses wird derselbe
nochmals gehoben und wieder niedergestellt, worauf
erst das Weiterschreiten erfolgt.

r) Schrittwechselgang oder Kibitzschritt (pribja
hoja, pribja hoja z izpremenom). Vrgl. S.93, I. Abth.
— Zu entwickeln aus dem Gehen a.O. mit Stam-
pfen des ersten von 3 Schritten.

Zu iiben: Schrittwechselgang im Zehengang
oder 1. auf den Zehen, r. mit Stampfen; 1. seitwiirts,
r. a. O.; mit Stampfen des ersten, des zweiten
oder aller Schritte; beim Geschritt 1. Vorheben
der Arme, Seitheben, Armkreisen u. s. w.

s) Schaukelgang, auch Dreitritt genannt (hoja
z guganjem). Im 3/,-Takte schreitet in der 1. Zeit
das L Bein vor, in der 2. Zeit macht der r. und
in der 3. der l. Fuss a. O. cinen Tritt, sodann
schreitet das r. Bein zu einem neuen Schritt vor.

t) Gehen mit Hopsen oder Hopsergang (hoja
s poskokom) seitwirts, rilckwiirts, vorwirts. Das
schreitende Bein hiipft nach seinem Niederstellen




einmal auf und nieder. — Jeden rechten Schritt
hopsen, 1., r. — hopst! — Jeden 4. Schritt Hopsen.
u) Wiegegang seitwiirts, vorw. und riickw.
(hoja s ponicanjem). — [4. J.] Vgl. 8. 93, I. Abth.
— 38/,-Takt. — Zur Abwechslung auszufiihren mit
Schleifen, Schlagen, Knie- oder Fusswippen, mit
Niederhiipfen beim 1., 2. oder 3. Tritt, mit Leise-
tritt, auf den Zehen ete. Wiegeschritt seitw. 1. wnd
r;; — Wiegeschritt 1. seitw., dagegen r. vorw.;
—- 2 Wiegeschritte seitw., 2 a. O. ader vorwirts;
— Wiegeschritt mit Kreuzen der Arme vor der
Brust zu dem 1. und auf dem Riicken zu dem
2. Schritt; — Kreuzen der Arme vorne und Aus-
breiten zur Waghalte seitwirts; — Seithebhalte
oder Vorhebhalte bei einem oder zwei Schritten,
Hiiftstilitz bei den folgenden; — Seithebhalte 1. o.
r. beim Schritte 1. und widergleich; — Schwingen
beider Arme nach derselben Richtung u. s. w.

Wiegegehen nur seitwiirts 1. oder nwr r. er-
fordert 4/,-Takt und einen Schluss- oder Nachtritt
oder ein Niederhiipfen.

Wiegelaufen (ponicaje teti) geschieht auf den
Zehen im 3[g-Takt, also noch einmal so schnell
als das Wiegegehen.

Wiegehiipfen (ponicaje poskakovati), friiher
Baskensprung genannt.



A\t TR
B. Laufen — Tekanje.

Der Lauf kann auf lingere Dauer als ein
Dauerlauf oder Trablauf (terpotek), als Schnellawf
(berzotek), als Tukflauf (taktni tek) und mit lautem
Niedertritt als Stampflouf (teptalni tek) geiibt
werden.

Als verwendbar sind, von den Gangarten ab-
geleitet, zu bezeichnen:

Zehenlauf (poperstni tek), — Anferselauf (teci
bijo¢ se s petama), -— Spreizlauf (te¢i nogo iz-
podmaljaje), — Knieheb- (Steig-)lauf (tei koleni
k verhu vzdigaje), — Kibitzlauf (pribji tek), — Schot-
tischlauf (poskotni tek), — Wiegelauf (ponicaje
teti). Zu verbinden mit Sehritt- und Hiipfarten. —
[4. Jahr.]

Die Lauflinie kann wie die Ganglinie eine
gerade, eine Schlingel- oder eine Kreislinie sein,
auch kann sie die Form eines Kreuzes haben.
(Gehen, Laufen, Hiipfen im Kreuz.)

C. Hiipfen — Poskok.

a) Hipfen beidbeinig nur mit Fusswippen,
d. i. mit gestreckten Knien, kurz: Hiipfen beidbeinig
steif — hiipft! (Dvonogni poskok togonogo — sko¢i!
— [1. Jahr.]

b) Hiipfen mit Kniewippen — hiipft! (Poskok
s kolebanjem kolen — skotil) — [1, Jahr.]
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¢) Gehen mit Niederhiipfen an wnd von Ort
(hoja z nizkim poskokom na mestu in od mesta)
beim 2., 3., 4. Schritt oder beim 1. von 3 oder
4 Schritten. Auch beim Riickwiirts- und Seitwiirts-
gehen zu iiben; desgleichen mit Kniewippen. —
[Vom 2. Jahr an.]

d) Wechselhiipfen (poskakovati zdaj naj tej,
zdaj na onej nogi), d. i. fortgesetztes Hiipfen 1. u. r.
im Wechsel an und von Ort; im Anfang mit Fersen-
heben, spiter mit Seitspreizen im langsamen und
schuellen Zeitmass. — [Vom 1. Jahr an.]

¢) Doppelhiipfen (poskakljati zdaj na tej, zdaj
na onej nogi) nennen wir kurz ein zweimaliges
Hiipfen auf jedem Bein, wie es die Tanzweise
des ,Hochlinders® oder italienischen Walzers®
mit sich bringt. — [2. Jahr].

f) Hiipfen mit Vor- und Riickschwingen eines
Beines, Spreizhiipfen (izpodmdljaje poskakovati),
fortgesetzt auf einem Bein oder im Wechsel 1. u. 1.
— [3. Jahr.]

9) Hinken (Sepanje) [1. Jahr] ist das fort-

gesetzte Hiipfen auf einem Beine bei Fersen- oder

Kniehebhalte des freien Beines.

1) Erwihnt sei noch das Kreushiipfen (skri-
zema nog poskakovati). — [4. Jahr.]

i) Kibitzhiipfen (pribji poskok). — [4. Jahr.]

k) Wiegehiipfen (ponicaje poskakovati zibajot);
die einzelnen Tritte haben wmit Niederhiipfen zu
erfolgen. — [4. Jahr.] 5
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1) Galopphiipfen (v propanj poskakovati). —
[8. Jahr.]

m) Schottischhiipfen, [polka] (poskotnica) an
Ort, seitwirts 1. und r., vorwirts, riickwirts; auch
mit Vor- und Seitspreizen. — [3. Jahr,]

n) Hackenschottisch (Skotsko); #,-Takt. Es
erfolgt ein Aufschlagen mit der 1 Ferse in der
1. Zeit, ein Aufschlagen mit der 1. Fusspitze in der
2., in der 3. und 4. Zeit dagegen ein Schottischhupf
links; rechts ebenso.

0) Doppelschottisch (dvoskotsko); 4/,-Takt. —
Aehnlich dem Hackenschottisch, nur ist anstatt des
Aufschlagens ein Doppelhupf auszufiihren. Z. B.
zweimal links hiipfen (Doppelhiipfen) und ein
Schottischhupf rechts, dann r. zweimal hiipfen und
1. ein Schottischhupf.

Hacken- oder Doppelschottisch mit Dreitritt
(Schrittwechsel) bei Stampfen des 1. Schrittes, mit
Niederhiipfen beim 1. oder bei allen 3 Tritten, mit
Schottischhiipfen, dabei vorspreizend. Alle Uebun-
gen an Ort, seitwirts, vorwirts, riickwirts, einzeln
oder in kleineren oder grésseren Reihen mit vor
dem Leibe verschrinkten Armen, in Stirnpaaren
oder von zwet Gegnerinnen. Ferner mit Zuordnung
von Handklappen und Armbewegungen; dann in
Verbindung mit Schrittzwirbeln; endlich mit Drehen
l. und r.; mit fortgesetztem Drehen nach einer
Seite; auch bei Tanzfassung mit Walzen (Rund-
tanzen) an und von Ort.
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P) Schwenkhiipfen seitwiirts, vorwirts (obratni
poskoki [mazurka]); 3%/,-Takt, die Mazurka der
Polen. Nach dem Seit- oder Vorstellen z. B. des
linken Beines schligt das rechte nachhiipfend das
linke vom Boden weg, so dass dieses seitspreizt.
Sodann (also in der 3. Zeit) hiipft das r. Bein an
Ort, das 1 Bein wird nach innen gewinkelt und
schldgt gegen den Unterschenkel des r. Beines. —
Auszufiihren in der Einzelstellung, von Gegnerinnen
bei Handfassung, bei der Fortbewegung vorwérts
von Paaren mit Tanzfassung. Schwenkhiipfen seit-
wirts (vorw.), . (r.) fortgesetzt. — Ein-, zwei- oder
dreimal Schwenkhiipfen links, ein Dreistampf, dann
Schwenkhiipfen rechts. — Dasselbe mit zwei Drei-
tritten an Ort. — Zwei-, drei- oder viermal
Schwenkhiipfen 1. vorwiirts und halbe Drehung links
mit 2 Dreitritten, dann wieder Schwenkhiipfen vor-
wiirts. — Dreimal Schwenkhiipfen links, !/, Drehung
links mit einem Dreitritt, dreimal Schwenkhiipfen
~rechts und sodann /, Drehung rechts mit einem
Dreitritt; — fortgesetat.

q) Schleif hopsen seitwiirts, vorwirts, im Zick-
Zack (skakljanje z drsanjem); 3/;-Takt. — In der
1. Zeit schleift das eine Bein wie beim Schlitt-
schuhlauf z. B. seitwiirts rechts, das seitgestellte
rechte Bein hopst sodann in der 2. Zeit einmal an
Ort, wobei das linke Bein in der Seitspreizhalte
sich befindet; in der 3. Zeit gewthnliche Stellung.
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D. Springen und Sprungarten — Skakanje in
naé¢ini skakanja.

Beim Springen sind vier Hauptthiitigkeiten zu
unterscheiden: 1.) Beugen der Fuss- und Knie-
gelenke; 2.) Abschnellen und Hochfliegen mit
Streckung des ganzen Korpers; 3.) Niederkommen
mit Kniebeugen; 4.) Aufrichten zur Grundstellung.
— Man springt aus dem Stande beidbeinig oder
aus einer Schrittstellung, d.i. Standspringen (skok
iz mesta), mit Angehen (prihodi) und mit 3 oder
mehr Schritt Anlawf (nalét, naték), links oder rechts
abspringend mit !/; oder !/, Drehung withrend des
Sprunges. Ferner springt man aus der Grundstellung
in Schritt-, Kreuzschritt- und Griitschstellungen und
umgekehrt.

7)) Freitibungen im Liegestiitz — Vaje v oprtej 16,

In diesen Abschnitt gehorten der Vollstindig-
keit wegen die Uebungen im Knien, Sitzen und
Liegen. Da der Lehrplan dieselben jedoch nicht
fordert, sie in der Regel auch nur als zum System
gehorig aufgefiihrt werden, so iibergehen wir die-
selben. Die folgenden Uebungen entnehmen wir
dem Lion’schen Leitfaden, auf dessen Abbildungen
wir uns berufen.

a) Zehenstand — steht! Tiefes Kniebeugen
— beugt! Hinde (neben den Fiissen) auf den
Boden — stiitzt! Vorstiitzeln mit den Hénden oder
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Riickgehen mit den Fiissen. Man befindet sich
sodann im Liegestiitz vorlings (oprta 16Zza vspred).
Blick erdwirts, Korper und Beine gestreckt.

b) Zum Liegestiitz seitlings (oprta 16Za na stran)
links — um! Der rechte Arm stiitzt und der rechte
Fuss stemmt mit der #usseren Fusskante auf den
Boden.

¢) Zum Liegestiitz vorlings rechts — um!
— [4. Jahr.]

d) Zum Liegestiitz riicklings (oprta léZa vzndk)
rechts — um! Der Blick ist aufwirts gerichtet,
die Fiisse stemmen mit den Fersen gegen den
Boden. — [6. Jahr.]

¢) Zum Liegestiitz vorlings, 1. kehrt — euch!

f) Stiitzeln (opirkati se) vorwirts oder riick-
wirts zum Hockstand — hockt!

¢) Aufrichten zum Stehen — steht!

Erweiterte Uebungen vom 5. Schuljahr an
sind das Armwippen, Stiitz auf einem Arm, Knie-
heben, Hiipfen zum Griitschstande u. a. m.

8.) Drehen und Uebungen im Drehen — Obradanje
in vaje v obradanji.

Drehen heisst die Bewegung des Leibes um
seine Achsen. Beim Standdrehen dreht man um die
Liingenachse. Militdrisch wird die Drehung links auf
der 1. Ferse und r. Fusspitze ausgefiithrt, ,rechtsum¢
entgegengesetzt. Vrgl. S. 4, I. Abth.



Man unterscheidet Standdrehen (obrniti se na
“ mestu), d. i. Wechsel der Stellungen durch Drehung;
Gangdrehen (koratno obracanje), wobei durch Gegen-
drehungen (einmal links, einmal rechts) eine Fort-
bewegung seitwirts stattfindet; ferner Hiipfdrehen
(obrniti se v poskoku). — Ein fortgesetztes Hiipf-
drehen nach einer Richtung (z. B. tanzend) wird
,» Walzen® genannt.

4. Standdrehen — Obradanje na mestu.

a) Drehen in die Vor-, Riick-, Seit- und
Kreuzschrittstellung; in die Gritsch- und Hock-
stellung. 2 Zeiten. [2. Jahr.] — Drehen in die Aus-
lage- und Ausfallstellung; auch mit Hiipfen. [7. Jahr.]

b) Rechtsum mit Vorstossen aus der Beughalte
der Arme — dreht! 1, 2. — Dasselbe mit Vorheben
und Senken ete. [2. Jahr.]

B. Gangdrehen — Koraéno obradanje.

a) Besonders wichtig fiir das Knabenturnen
sind die Drehungen wihrend des Marsches und
Laufes. Jede Stunde zu iiben! Anféinglich [3. Jahr]
folge der Vierteldrehung ein Gehen an Ort. ,Links
— um! An Ort — geht!“ Der Befebl ,um!“ erfolgt
beim Niederstellen des r. Fusses; ,Rechts — um!®
beim Niederstellen des 1. Fusses.

b) Das Gehen im Kreuz.

¢) Schrittzwirbeln (kora¢ni zasuki). Vgl. S. 94,
I Abth. — [4. und 5. Jahr.] Schrittzwirbeln 1. und
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r. mit kleinen oder grossen Schritten, 1. mit
kleinen, r. mit grossen Schritten, mit Stampfen des
1. Schrittes, mit Stampfen simmtlicher Schritte,
im Zehengang; 1. mit Stampfen, r. im Zehengang.

d) Kreuzzwirbeln (koralni zasuki s krizanjem)
[4. und 5. Jahr]. Vrgl S. 94, 1. Abth. — #/,- oder
#ls-Takt; mit ganzer oder halber Drehung.

¢) Spreizzwirbeln (izpodindljni zasuk). [6. Jahr.]
Nach einem Schleiftritte seitwiirts mit Kniebeugen
des schreitenden Beines erfolge wihrend zwei-
maligen Hiipfens desselben Beines an Ort eine
ganze Drehung um die Lidnge mit Spreizhalte des
anderen Beines (%,-Takt). Mit drei Hiipfen und
einem Nachtritt im ?/,-Takt. Zu verbinden mit
Dreitritt oder Wiegesehritt im 4/,-Talkt.

f) Dreitritt- oder Walzerzwirbeln (zasuki v
plesu). Wie Schrittzwirbeln, nur folgen auf jeden
der 3 Tritte desselben 2 Nachtritte an Ort, was
drei 3/,-Takte erfordert. Des rhythmischen Ab-
schlusses wegen reiht sich hieran noch ein Zwei-
tritt in einem vierten 8/,-Takte, worauf nach der
andern Seite gezwirbelt wird.

C. Hiipfdrehen — Skakljavni obrat.

In allen Hiipf-, Spring- und Laufarten sind
Drehungen um die Langenachse moglich, z. B. beim
Hinken , Hiipfen beidbeinig, Niederhiipfen mit
Drehen. [3 Jahr.] — 4 Schritte an Ort und !/, Dre-



hung links mit 2 Hiipfen beidbeinig; desgleichen
mit Niederhiipfen u. s. w. [5. Jahr.]

9,) Uebungen nach Eintheilung in Rotten — Vaje v
razverstenih tropah.

Bei geiibteren Schiilern (vom 4. Schuljahr an)
empfiehlt es sich, dann und wann nach der Ein-
theilung der Rotten die Frei- und Hiipfiilbungen
u. 8. w.vorzunehmen. Z. B. die 1. Rotten Fusswippen
mit Seitheben, die 2. Rotten Kniebeugen mit Hoch-
stossen. Es wird dem Lehrer leicht werden, passende
Verbindungen zu finden. Aufmerksam machen wir
auf die von zwei Nebnern nach innen und aussen
auszufiibrenden Auslagen und Ausfille, beim Méd-
chenturnen auf die Hiipfiilbungen (Schrittzwirbeln
u. s. w.) bei Antreten mit den dusseren Fiissen.

II. Das Turnen mit Gerdthen — Vaje z orodji.
A. Hanteliibungen — Vaje z roéki.
Das Gewicht der Hanteln soll 1 bis 11/, Kilo-

gramm betragen. Man fiihre die Freiibungen mit
Hantelbelastung aus. — [7. Jahr.]

B. Stabiibungen — Vaje s palicami.

Man versteht darunter Uebungen mit einem
1 Meter langen Holz- oder Eisenstabe von etwa 1%/,
bis 2, Kilogramm Gewicht. Dieselben wurden
durch Prof. Dr. Jéger in Stuttgart eingefiihrt.
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a) Der Stab liegt quer vor dem Leibe, wird
mit beiden Hinden gehalten und ist in Rustgriff
(nadpestno prijetje) gefasst, wenn beide Handriste
oben, in Kammgriff (dlansko prijetje), wenn die-
selben unten, in Speichgriff (paletno prijetje), wenn
dieselben nach aussen sind; Ellengriff (mezinitno
prijetje) ist dann, wenn die Arme soweit einwiirts
gedreht sind, dass die kleinen Finger sich innen
befinden; Zwiegriff (nasprotno prijetje) ist vor-
handen, wenn jede Hand einen andern Griff hat.

b) In den gedachten Griffen kann der Stab
vor, vorhoch, zur Nackenhaltung, zur schrigen
Haltung hinter dem Riicken und zur wagrechten
Haltung hinter demselben gehoben werden. Beim

»Hinterheben“ kann der Stab am Riicken a,nlleﬂen
oder abgestreckt werden.

¢) Aus dem Armbeugen findet das Vor-, Riick-,
Seit-, Tief- und Hochstossen $tatt.

d) Stabkreisen mit Rumpfkreisen (palico in
trup krogiti).

e) Aus der Stabbaltung seitlings kann der
Stab, indem die freie Hand iiber den Kopf das
obere Ende erfasst, seithoch gehoben werden.

f) Uebersteigen des Stabes (prestopati palico).

Die Verbindungen mit Bein- und mit Rumpf-
iibungen ergeben sich von selbst.
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Niheres iiber Stab- und Hantelturnen: Niggeler,
Anleitung zum Turnen mit dem Eisenstabe, Ziirich
bei Schulthess; Ravensteins Volksturnbuch, Frank-
furt a. M. bei Sauerlinder; Jigers Turnschule,
Leipzig bei Keil (in ungebriuchlicher und deshalb
unverstindlicher Turnsprache geschrieben).

C. Wurfibungen — Vaje v metanji

entweder mit dem kurzen oder einem 5 bis 6 Schuh
langen Stabe, dem Ger; Midchen werfen mit
schweren Billen. Man wirft in gerader Linie (Kern-
wurf) oder im Bogen (Bogenwurf), entweder mit
gesenktem oder gehobenem Arm. Als Ziel dient
der Pfahlkopf.

D. Sprung im kurzen Seil, Rohr oder Reifen —
Skakanje na kratkej vervi ali obrocu.

Das Seil ete. wird iiber dem Kopf geschwungen,
und indem die Schiilerin aufhiipft, gleitet es unter
den Fiissen hindurch. Springen beim Niedersprung
vorwirts oder riickwiirts aus der Grundstellung,
im Hinkstand, mit Wechselhiipfen an Ort und in
der Fortbewegung. Die Uebungen sind fast nur
beim Médchenturnen verwendbar.

E. Ziehen, Schieben und Ringen mit Stében —
Vlacenje, pomika in borba s palicami,

auch ohne dieselben, von zwei Gegnern. Zichen
von grosseren Abtheilungen am Tau.
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III. Das Turnen an Gerdthen — Vaje na orodji.

A. Lauf und Sprung im langen Schwungseil —
Tek in skék na doldej zagonovervi.

Laufen unter dem im Bogen geschwungenen
Seil hindurch von Einzelnen, von Mehreren, bei
jedem 3., 2. und bei jedem Schwunge; in ver-
schiedenen Laufarten, mit Handklappen, Arm- und
Beinthitigkeiten. — Hiipfen, Hinken, Hiipfen
I Kreuzschritt-, Griitsch- und Schrittstellungen,
Hiipfen mit Drehen. Umkreisen von Zweien. —
Sprung iiber das im Bogen dem Turner entgegen
geschwungene Seil. Aus dem Stande und mit An-
lauf. Hineinspringen und sofort zur Anlaufstelle
zuriicklaufen: ,Augenblick im Seil“. — Verbindung
von Lauf und Sprung, von zwei gegeniiberstehenden
Flankenreihen auszufiihren. — Uebungen im Lauf
und Sprung an zwei Seilen, wovon das eine ent-
gegen geschwungen wird. Die Entfernung muss
50" sein, dass sich die Seile nicht beriihren.

B. Freispringen — Prosto skakanje.

Der Freispringel besteht aus zwei 2 Meter hohen
und 6 e¢m, starken Siulen, welche am besten trag-
bar eingerichtet und deshalb mit einem Holzkreuze
versehen werden, damit sie auf dem Boden stehen
konnen. Von 5 zu 5 cm. ist jede Sdule mit einem
Pflocke versehen; iiber zwei gleich hohe Pflocke

-

wird eine 5 mm. starke Schnur, an deren beiden
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Enden sich Sandsickchen befinden, gelegt. Zum
Absprung bedarf man eines Sprungbrettes; das-
selbe ist von weichem Holz rauh, also unbehobelt,
anzufertigen. Zum Niedersprung muss der Erd-
boden gelockert werden.

a) Vorilbungen. Zehenstand, Fusswippen, kleine
und grosse Kniebeugung, Knieheben, Beinspreizen,
Hiipfen mit Beinschluss an Ort, desgleichen vor-
wirts, seitwérts, riickwirts.

b) Weitsprung. Sprung aus dem Stande mit
geschlossenen Fiissen. Jedem Absprung geht ein
Heben zum Zehenstand und kleine Kniebeuge voraus.
Der Niedersprung erfolgt zum Zehenstand mit Knie-
beugung. — Spreizsprung aus Vorschrittstellung.
Desgleichen mit 3 Schritten Angang und Anlawf;
Absprung links und rechts.

¢) Hochsprung und

d) Hoch- und Weitsprung. i

Die Spriinge sind mit Viertel- und halben
Drehungen, auch aus dem Hockstande und als Hink-
spriinge zu iiben.

¢) Fenstersprung zwischen zwei leicht gespann-
ten Schniiren hindurch.

Spriinge von Zweien und Mehreren.
prung

C. Tiefsprung von der Leiter — Nizoskok z lestvice.

Mit Vorsicht und gutem Niedersprung zu iiben!
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D. Sturmspringen und Sturmlaufen — Naskok
in dir.
Auf allméhlich steiler gestelltem Brett. Das
Springen sowohl in die Hohe als auch hochweit
und nur in die Weite auszufiihren.

E. Bockspringen — Skakanje cez kozla.

Spriinge, bei welchen neben der Beinthitig-
keit auch die Armthitigkeit, durch den Abstoss
vom Gerith (Bock, Pferd, Barren, Reck u. s. w.)
wirkt, heissen im Gegensatze zu den Freispriingen
gemischte Spriinge. Ausfiihrliches dariiber in Lions
» Lurnitbungen des gemischten Sprunges®.

Nach entsprechenden Voriibungen : Hiipfen in
den Stiitz aus dem Stande (skok v oporo iz na-
Vadnega nastopa, t. j. brez nagona); Seitgritschen;
Sprung in den Reitsitz aus dem Stande, mit An-
gang, mit Anlauf. — Gritschsprung iber den Bock
(krekoskok tez kozla) als Hochsprung und als Weit-
Sprumg ; ferner in die Hohe wnd Weite, desgl. iiber
eine vor oder hinter dem Bock gespannte Schnur.
Zugeordnet kann werden: Handklappen beim Ab-
Sprung, beim Niedersprung; ferner Drehungen.

F. Pferdspringen — Skakanje ¢ez konja.

Man unterscheidet am kiinstlichen Pferde Hals,
Sattel und Kreuz. Die Vorderpausche ist am Hals,
die Hinterpausche am Kreuz. Die Spriinge sind
entweder Seiten- oder Hinferspriinge.
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1.) Seitenspringe (stranski skoki):

@) Sprung in den Seitstiitz worlings. Bein-
iibungen im Stitz: Spreizen, Gritschen, Knieheben,
Knien ein- und beidbeinig; Kniesprung (Muth-
sprung).

b) Hocke (zgrba) zum Hockstand und Streck-
stand ; Affensprung (6piéni skék) ; Durchhocken mit
einem Bein, mit beiden Beinen. Hocke zum Stiitz
riicklings; Hocke mit Loslassen, mit Nachstossen,
mit */; und '/, Drehungen.

¢). Schafssprung (ovéji skok).

d) Wolfssprung (voléji skék).

¢) Griitsche (razkréka). — Hilfe!

1) Aufsitze: Spreizaufsitzen (izpodméljevalno
sesti), mit feststehenden Hinden zum Seitsitz auf
einem Schenkel oder zum Reitsitz; Flankenaufsitzen
(botno sesti); Wendeaufsitzen (obratno sesti) ; Kefur-
aufsitzen (okretno sesti). Zu jedem Aufsitzen das
gleiche Absitzen.

g) Aehnliche Aufsitze im Stitz riicklings.

h) Flankensprung (botni skok); Wende (oberta);
Kehre (okret).

Simmtliche Uebungen zuerst mit Anlauf, An-
gehen, dann aus Stand, endlich aus dem Stiitz.

i) Scheere (Skarje).

k) Geschwiinge (kolebanje); Halbkreise (polo-
krogi); Kreise (krogi); halbe Riider (polokolesa),
d. i. Vor- und Riickschwingen eines Beines mit hin-
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zugefiigtem Aufsitzen nach der anderen Seite. Ganze
Rider, d. i. dasselbe mit hinzugefiigtem Ueber-
schiwunge iiber das Pferd.

1) Freispriinge — Diebsspriinge (Prosti skoki —
tatji skok). An einem Pferde kiomnen auch von
mehreren zugleich Spriinge ausgefiihrt werden.

2.) Hinlerspriinge (nazadnji skéki) konnen
Lingenspriinge, Hock- und Katzenspriinge, Kehr-,
Flanken- und Wendespriinge sein.

G. Der Stemmbalken, Schwebebaum — Gréd

eignet sich ebenfalls zur Vornahme von Schwiingen
und Spriingen, wenngleich das Uebungsgebiet ein
beschriinkteres ist. — Der Schwebebaum ist rund,
hat eine Linge von 7 bis 10 Metern und ist am
dicken Ende etwa 25 cm. stark. Er rubt auf zwei
Stinderpaaren, 60 bis 80 em. iiber der Erde;
vortheilhaft ist, ihn hoher stellbar einzurichten.
Das diinne Ende pflegt frei zu schweben.

Fiir die Volksschule geeignet sind: Auf-
Ab- und Uebersteigen, Schwebeiibungen : Stehen
mit Zuordnung von Arm- und Beinbewegungen;
Gang-, Lauf- und Hiipfilbungen. Vorbeischweben
von zwei sich Begegnenden; Schwebekampf.

An Schwebegeriithen gibt es noch Schwebe-
stangen, -Kanten- und -Pfihle; ausserdem die
Schaukeldiele und Stelzen.

]
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H. Stabspringen — Pali¢éno skakanje.

Der Stab muss eine Liinge von 2 bis 2:50 Meter
haben, etwa 4 cm. stark und aus astfreiem Holze
angefertigt sein. Stabspriinge sind gemischte Spriinge
und eignen sich nur fiir grossere Schiiler. Sollte
der Stabsprung in der Volksschule geiibt werden,
so ist er nur als Weitsprung zu iiben.

J. Uebungen am Barren — Vaje na bradli.

Der Barren ist vorwiegend ein Stiitzgerith.
Er besteht aus zwei wagrecht gleichlaufenden, mit
der Hand leicht zu umspannenden Holmen (lest-
venikih) und aus 4 senkrechten, diesen als Stiitze
dienenden Stiindern. Die Stéinder beim festen Barren
sind in den Erdboden eingegraben, beim tragbaren
sind sie in Schwellen eingezapft und verschraubt.
Die Breite des Barrens hat ungefihr der Schulter-
breite des Uebenden zu entsprechen.

a) Im Querstiitz (navadna opora) auf beiden
(einem) Holmen befindet man sich, wenn die Schul-
terbreite von den Holmen rechtwinklig durch-
schnitten wird. Im Seifstiitz (prena opora) sind
Holme und Schulterbreite gleichlaufend. Der Quer-
und Seitstiitz kann in den verschiedenen Griffen,
auf kiirzere oder lingere Dauer, im Streck-, Knick-
und Unterarmstiitz (opora v stezi, na komoleih in
v zgibi) eingenommen werden.



b) Liegestiitz (opora v lezi) vorlings, riicklings,
seitlings im Quer- und Seitstiitz auf beiden Héinden
und beiden Beinen. In diesem Liegestiitz Hand-
heben 1. und r., Beinheben 1. und r., Heben der
gleichseitigen Hand und des gleichs. Beines u. s. w.

¢) Stiitzeln (v opori pohajati), d.i. wechsel-
handiges, und Stiitzhiipfen (v opori skakljati), d. i.
gleichhandiges Fortbewegen vorwiirts und riick-
Wirts in den verschiedenen Arten des Stiitzes.

d) Stiitziechsel (oporo menjati) aus Speich-
in Kammgriff; durch Drehung um die Lingenachse
aus Quer- in Seitstiitz ; Aufstemmen (povpor) wech-
selarmig aus dem Unterarmstiitz und Aufkippen
(vzkip).

¢) Beinthdtigheiten im Stiitz, beim Stiitzeln und
Stiitzhiipfen, wie Knie-, Fersen- und Beinheben ein-
beinig, wechsel- und gleichbeinig, Seit- und Quer-
ratschen, Beinstossen u. s. w.

) Schwingen im Querstiitz (koleb‘ttl v preténej
0pori) mit Seit- oder Quergriitschen, Beinstossen,
Beinkreuzen am Barrenende, in der Barrenmitte
und in der Forthewegung. Fortbewegung beim Vor-
schwung vorwiirts, beim Riickschwung vorwirts, bei
Jedem Schwunge vorwirts; beim Riickschwung oder
beim Vorschwung riickwiirts. Als Erschwerung mit
Beinthitigkeiten.

g) Site und Stand sowie Sitz- und Stitz im
Wechsel (sejo in nastop kakor tudi sejo in 0poro

8*



menjati). Aus Sfand zum Inmensitz 1. und r., als
Quersitz, desgl. zum Reifsitz 1. und r. vor der Hand,
sowie zum Awussensitz 1. und r. und zum Gritsch-
sitz auf beiden Holmen. Dieselben Uebungen aus
dem Stiitz und im Weehsel 1. und r. mit und ohne
Zwischensehwung als Sitzwechsel.

h) Kreuzen auf einem Holm hinter und vor
der Hand, auf einem Holm und auf heiden Holmen
als Schere (Skarje).

i) Kehre (skret), d.i. Schwingen im Querstiitz,
Ueberschwingen vor der r. oder I. Hand und Nieder-
springen seitlings vom Barren.

k) Wende (obert); das Ueberschwingen ge-
schieht hier hinter der Hand.

1) Kehre und Wende sowie Hocke und Grétsche
konnen auch als Barrenspriinge ausgefiihrt werden.

m) Hangiibungen am hohen Barren im Seit-
und Querhang, Hangeln, Hangzucken u. s. w., Unter-
armhang, Oberarmhang. — Abhang (Sturzhang [po-
vesa]) mit Beiniibungen, auch in der Fortbewe-
gung. Ueberdrehen (prevrat) aus dem Sturzhang
in Quer- und Seithang; aus letzterem auch das
Durchschieben (provlek) iiber den entgegengesetz-
ten Holm. — Liegehang (leza v vesi) als Seithang
vorlings, riicklings (Nest [gnjezdo]); als Querhang
vorlings, riicklings (Schwimmbang [plavalna vesa]).

n) Ueberschliige (prevernitve) am Ende des
Barrens und in der Mitte.
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K. Uebungen am Reck — Vaje na drogu.

Zum Reck gehoren zwei feststehende Sdulen,
Reckstiinder, in deren seitlichen Durchbohrungen
und gestemmten Lichern die Reckstange befestigt
wird. Die Stange kann brusthoch, stirnhoch und
reichhoch eingelegt werden. Man unterscheidet einen
Seitstand, Seitstiitz und Seitsitz, ferner Querstand,
Querstiitz oder Quersitz. Im Seithang und Seitstiitz
hat man gewohnlich Rist- oder Kammgriff, im
Querhang dagegen Speich- oder Ellengriff. Die
Hauptiibungen am Reck sind Hang- und Stemm-
tibungen, Auf-, Ab- und Umschwiinge. Der Hang
st hauptsichlich ein Handhang, Armhang und Knie-
hang. Die Umschwiinge aus dem Handhange heissen
Felgen, aus dem Armhang Speichen, aus dem Spalt-
Sitz Miihlen und aus dem Hange an den unteren

Gliedern Wellen. Der Stiitz erscheint vorlings und.

riicklings.

@) Seithandhang (stranska roéna vesa) mit Rist-
und Kammgriff, Beinthitigkeiten. Hangeln und Hang-
zucken im Seithang bei Streck- und Beugehang
an und von Ort; Armwippen; Griffwechsel. Vor-
und Riickschwingen auch mit Beinstossen ; Absprung
rlickwirts.

b) Aehnliche Uebungen aus dem Querhang.

¢) Unterarmhang, Hang im Ellenbogengelenk
(komoléja vesa) als Querhang, als Seithang vorlings
und riicklings; Oberarmhang (nadlahtna vesa) als
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Seithang; Rumpf- und Beinthétigkeiten; Wechsel
von Hand-, Unter- und Oberarmhang. Aus dem
Seithang vorlings die Brustwelle (persno kolo), aus
dem Seithang riicklings die Riickenwelle (herbtni
ohgon), das sind Speichen,

d) Unterschwung (podkolebljej). Schwingen im
Seithang bei Ristgriff und Ueberschwingen einer
vorn befindlichen Schnur.

e) Drehhangeln (sukalno veskati) ohne und
mit Schwung zu !/, Drehung; Hangkehre (vesni
okret) mit !/, Drehung um die Léngenachse.

f) Querschwebehang (pre¢na vesa s pomolom);
Seitschwebehang (stranska vesa s pomolom); Sturz-
bang (zvernitna vesa).

g) Liegehinge: Seitliegehang an Hénden und
Fussristen vorlings und riicklings (Nest); an einem
oder beiden Knien und einer Hand oder beiden

Hinden. — Querliegehang vorlings und riicklings
(Schavimmhang); an einem Kuvie, Hand oder Unter-
arm. — Kniehdnge im Seit- und Querhang; im

letzteren Wage unter dem Reck mit Gegenstemmen
der Fusspitze unterhalb der Stange.

h) Stutzibungen (vaje v opori), Stiitz, Stiitzeln
und Stiitzhiipfen im Streck-, Knick- und Unterarm-
stiitz. — Aus Streckstiitz: Spreizen, Durchspreizen
mit Liiften der gleichseitigen und der ungleich-
seitigen Hand; Ueberspringen als Flanke, Kehre,
Wende. Reckspringen am niederen Reck zu iiben.
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1) Abschiwiinge (navzdolnji kolebljeji) vorwiirts
aus dem Seitstiitz mit Kammgriff (Daumen nach
Yorn), d. i. Felgabschwung (navzdolnji kolobér), Ab-
schwung mit Auflegen eines Knies, beider Knie;
ferner Rist- und Gréitschabschwung.

k) Knichangsaufschwung (kolenja vesa z na-
Vzgornjim kolebljejem) 1. und r.; Knie innerhalb
oder auch ausserhalb der Hiinde ; vorw. und riickw.
— Der Umschwung wird kurz Kniewelle genannt.

1) Sitzwellen sind Umschwiinge aus dem Sitz.

m) Aus dem Spalfsitz lassen sich nach der Seite
(Reiterwelle) und nach vorn Umschwiinge (Miihlen)
darstellen. Beine und Korper gestreckt.

n) Felgoufschwung (navzgornji kolobdr), ge-
Wéhnlich Bauchaufschwung genannt.

0) Umschwiinge als Felgen (kolobdri): Felge
liickwiirts aus dem Stiitz vorlings mit Ristgriff
(Bauchwelle); dieselbe Felge vorwdirts mit Auf-
Stemmen; Felge vorwirts aus”dem Stiitz riicklings
Wit Kammgriff (Armwelle). — Bei der freien Felge
beriihrt der Leib die Stange nicht.

») Aus dem Seitliegehang an beiden Knien
und Hiinden erfolgt ein Kreuzaufzug (krizna
vztéza).

q) Aufstemmen als Zug-, Ruck- und Schwung-
stemmen (vlakji opor, zaopor in kolebni opor),
Sowie Aufkippen (vzkip) sind Uebungen, welche
zum Theil nieht in die Volksschule gehoren.
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L. Uebungen an der wagrechten Leiter — Vaje
na razovni lestvi.

Eine Leiter besteht aus zwei 5 Meter langen,
gut abgerundeten, leicht umgreifbaren Holmen und
den je 25 cm. von einander entfernt eingestemmten
Sprossen, welche gedreht und nicht zu diinn sein
diirfen. Es ist empfehlenswert, zwei Leitern anzu-
schaffen, dieselben mit Charnieren an einem Quer-
holz zu befestigen und dieses Querholz in einen
Schlitzbalken zu geben, Durch Verschiebung kinnen
die Leitern schrig, senkrecht und, indem das
Leiterende auf ein Untergestell gelegt wird, auch
wagrecht gestellt werden. Bolzen, in gebohrte
Licher des Schlitzbalkens gesteckt, stellen die
Leitern an dem oberen Ende fest.

Die wagrechte Leiter dient zu Uebungen im
Hangen, Hangeln, Hangzucken mit und ohne
Schwingen. Die Uebungen kinnen vorgenommen
werden an den Holmen (na lestvenikih) im Seit-
und Querhang, an den Sprossen’ (na Sprikljah) im
Seit- und Querhang und an eimem Holm und den
Sprossen.

a) Streckhang in den verschiedenen Griffarten
mit und ohne Beinthitigkeiten. Auch Zwiegriff.

b) Beugen und Strecken der Arme (Wippen).

¢) Schwingen an einem, an beiden Holmen,
an den Sprossen, vor- und rickwirts, seitwirts
und im Kreise.
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d) Drehungen um die Lingenachse, viertel
und halbe.

¢) Ueberheben zu Schwebehiingen, Abhéingen,
Liegehidngen riicklings (Nest, Schwimmbang).

f) Liegehdnge (povesa v stran) vorlings, Hinde
an den Holmen oder Sprossen, Fiisse, Fersen oder
Kwie an den Sprossen oder der inneren Seite
der Holme oder dem gegeniiberliegenden Holme.

¢g) Liegehang an einem Arm und einem Bein.

k) Hangeln (véskati) an und von Ort, im Quer-
hang vorw. und riickw., im Seithang seitw.; mit
Nachgriff, mit Uebergriff, mit Griffwechsel; mit
Vor- und mit Riickschwingen, mit Seitschwingen,
Kreisschwingen; desgleichen mit Beinthitigkeiten.

i) Hangzucken (z uzmetom véskati) in der-
selben Weise.

k) Unterarmhang und Oberarmhang (komo-
lia in nadlahtna vesa).

l) Stemmiibungen lassen sich auf der oberen
Seite der Leiter im Stiitz und Liegestiitz darstellen.

M. Uebungen an der schrigen und senkrechten
Leiter — Vaje na posevni in navpiéni lestvi.

An der schriigen Leiter sind theils Hang-
ibungen, dhnlich denen an der wagrechten Leiter,
theils Stiitziibungen (Liegestitz) auf der oberen
Seite, theils Drehungen um die Langen- und Breiten-
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achse des Leibes und theils Steigitbungen auf der
oberen und unteren Seite der Leiter ausfithrbar.

1.) Hangibungen: Seithang (die Sprosse ist
hier parallel mit der Breitenachse des Rumpfes)
an den Sprossen mit Rist-, Kamm- oder Zwiegriff,
an den Holmen gewihinlich mit Speichgriff; auch
im Querhang. Beinthitigkeiten und Rumpfthitig-
keiten (Drehen, Schwingen, Ueberdrehen). — Arm-

wippen, Hangeln, Hangzucken. — Unterarmhang
und Oberarmhang. — Schiwebehdnge durch Ueber-
drehen zum Hang riicklings. — Liegehdnge und
Beinhdnge.

Hangiibungen auf der oberen Seite der Leiter
sind von geringer Bedeutung. Auf der oberen Seite
der schrigen Leiter erfolgt aus dem Liegen auf
dem Riicken, Kopf nach unten und die Hinde auf
eine Sprosse gestiitzt ein beliebter Ueberschiag.

An der semkrechten Leiter lassen sich gleich-
falls Hang- und Hangeliibungen ausfiihren.

2.) Steigitbungen: Auf der oberen und un-
teren Seite der Leiter Steigen vorlings, riicklings,
seitlings, auf- und abwérts, wechselbeinig mit Nach-
tritt oder mit Uebertritt, mit gleichbeinigem Hiipfen,
mit Hocken. Hinde auf den Holmen oder Sprossen
oder mit zugeordneten Armthitigkeiten, auch mit
Tragen einer Last. — Steigen auf der oberen Leiter-
seite, Umsteigen auf die untere und umgekehrt. —
Freisteigen auf der oberen Leiterseite.



3.) Wage seitlings an der schriigen und senk-
rechten Leiter.

N. Kletteritbungen — plezi.

Die Uebungen an den schrigen Stangen
kénnen durch die schriige Leiter ersetzt werden.
Wir behandeln nur das Klettern an den senkrechten
Stangen, da nach diesem das Klettern am Sprossen-,
Knoten- und glatten Tau- sowie das Mastklettern
sich ergibt.

1.) Voriibungen: Streckhang, Beugehang an
zwel Stangen mit Beinthitigkeiten; Liegehangs-
Ubungen vorlings, riicklings an zwei und seitlings
an einer Stange; Sturzhang und Ueberdrehen an
zwei Stangen. — Kletterschiuss an einer Stange,
an zwei Stangen. Fussrist und Schienbein driicken
hiebei von der einen, Ferse (Achillessehne) und
Wade von der andern Seite gegen die Stange.

2.) Ziehklettern (plez s potezi): An einer
Stange, aufwiirts und abwirts mit Nachgriff und
Uebergriff ; an einer Stange aufwirts, Ueberklettern
auf eine andere und an dieser abwirts; mit Griff
an zwei Stangen und Kletterschluss an einer Stange,
auch mit Wechsel des Schlusses von einer auf die
andere Stange; mit Griff an beiden und Stemmen
beider Beine an beide Stangen oder eines Beines
an eine Stange; ferner mit Stemmen beider Beine
gegen beide Stangen und Griff an einer Stange.
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— Das Aufwiirts- sowohl wie das Abwiirtsklettern
kann wnterbrochen und es konnen dann im Hang
Beinthitigkeiten vorgenommen werden. — Wander-
klettern wird an einer Reihe senkrechter Stangen
das Ueberklettern von der einen zur anderen
schrig aufwirts, schrig abwirts oder wagerecht
seitwirts genannt.

3.) Hangeln und Hangzucken ist das Auf-
oder Abwirtshewegen an einer oder zwei Stangen
obne Kletterschluss. — Im Midchenturnen wird
Klettern nicht, sondern nur Hangeln geiibt.

O. Uebungen an den Schaukelringen — Vaje
na rocih.

1.) Ohne Schaukelschwung Hang- und Stiitz-
iibungen mit Bein- und Rumpfthitigkeiten: Streck-
hang, Beugehang, Armwippen. Unterarmhong vor-
lings, riicklings; Oberarmhang. Bemthatigheiten wie
Knieheben, Spreizen, Gratschen u.s. w. — Rumpf-
thitigkeiten wie Ueberdrehen vorwirts und riick-
wirts aus Hang oder Stand. Abhang mit ge-
streckten oder gebeugten Hiift- und Kniegelenken;
Beinstossen, Spreizen, Griitschen im Abhang. —
Seitliegehang riicklings (Nest); Rumpfschivingen in
den verschiedenen Hingen vor- und riickwiirts, seit-
wirts und im Kreise.

Liegehang, Hinde an den Ringen, Fiisse auf
dem Boden : vorlings, riicklings, seitlings, als Streck-
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oder Beugehang, an beiden oder einem Arm, mit
Armwippen, mit Armstrecken nach der Seite im
Beugehang. Liegehang vorlings und riicklings im
Wechsel ; links und rechts seitlings im Wechsel;
Kreisen des Korpers. Stitziibungen in den Ringen
sowohl wie im Liegestiitz, ihnlich dem Liegehang.

9.) Mit Schaukelschwung (majalni kolo-
bér) sind die meisten oben beschriebenen Uebun-
gen, natiirlich mit Ausschluss der Liegehang- und
Liegestiitziibungen, ausfiihrbar.

3.) Im Stehen in den Ringen sind ohne und
mit, Schaukelsehwung namentlich Knie- und Rumpf-
ibungen darzustellen.

P. Auf das Schaukelreck — Na majalnem grodu

sind verschiedene Uebungen des festen Reckes iiber-
tragbar. — Mit Vorsicht zu iiben!

Q. Uebungen am Rundlauf — Tekanje v krogu.

Der Rundlauf ist insbesondere fiir das Kreis-
laufen, Kreisgehen oder Kreishiipfen, u. zw. rechts
oder links, vorwdirts oder riickwirts oder seitwdinrts
zu verwenden.

R. Uebungen an der Wippe — Vaje na zgibi.

Die Wippe, einer Leiter dhnlich, besteht aus
zwei gleichlaufenden, 5 Meter langen Holmen, welche

sich gegen die Enden verjiingen und dort gut um-
greifbar sein miissen. 20 bis 30 em. von beiden
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Enden entfernt ist je eine Sprosse, welche, der
Schulterbreite eines Maunes entsprechend, die
beiden Holme verbindet. Zwei Querriegel in der
Mitte sichern die Haltbarkeit. Die in der Mitte
stirkeren Holme sind durchbohrt und durech die
Licher geht eine Eisenstange. Die Wippe kann auf
einem Untergestell hoch und nieder gestellt werden.

An der Wippe sind Hang- und Stemmiibungen
ausfiihrbar. Quer- und Seithang vorlings und rick-
lings, auch als Unter- und Oberarmhang; an den
Holmen wie an den Sprossen mit verschiedenen
Griffen. Awf- und Abwippen (kvisku in navzdol
vzmahniti se) in diesen Hingen, auch mit Arm-
thiitigkeiten (Armwippen, Handliiften, Wechselhang
an je einem Arm), ferner mit Beinthitigkeiten
im Fliegen (Fussklappen, Knieheben, Spreizen,
Seit- oder Quergritschen, Kreuzen) oder im Nieder-
sprung (Grund-, Schritt-, Gritsch-, Kreuzstellung
u. s. w.); ferner mit Rumpfdrehen, Seitschwingen
u. s. w. Stiitziibungen mit Vorsicht zu iiben. —

Fiir die slovenische Terminologie der Geriith-
iibungen wird auf das Buch: ,Nauk o telovadbi. Drugi
del. 1869. Natisnil J. Blaznik v Ljubljani* aufmerk-
sam gemacht. Fiir die Gerdthkunde kann Robert
Kellers ,Turneinrichtungen in Stadt- und Land-
schulen, Commissionsverlag von Pichlers Witwe*,
Preis 80 kr., empfohlen werden.
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III, Turnspiele.

Das Spiel hat fiir die leibliche und geistige
Entwickelung der Jugend eine grosse Bedeutung.
Es gibt Gelegenheit, die erlangte Geschicklichkeit
und Kraft zu bewiihren, leitet zur Sicherheit des
Blickes, Raschheit des Entschlusses, Wahrnehmung
und Beniitzung des giinstigen Augenblickes an. —
Ortsiibliche Jugendspiele (mit Ausnahme solcher,

‘die um Gewinst gehen) sind vom Lehrer stets zu

pflegen, namentlich auch die Ballspiele. Das ge-
wohnliche Fangspiel (,Fang’ uns!¢) sowie Jakob,
wo bist du?, ferner Katze und Maws und Schwarzer
Mann, dann Kdammerchen-Vermicten (,Vater, Mut-
ter, leih’ mir die Scher!®) und das Plumpsackspiel
(,Schaut in den Brunnen“) sind so bekannt, dass
sie einer Beschreibung nicht bediirfen. Wir geben
deshalb nur folgende Spiele an:

1.) Komm mit! Die Schar bildet einen Kreis,
in welchem alle (Gesicht nach innen) Hand in
Hand stehen. Einer bleibt ausserhalb des Kreises,
umgeht denselben und gibt sodann einem der im
Kreise Stehenden einen leichten Schlag auf den
Riicken und ruft: ,Komm mit!¢, worauf er sofort
in der Richtung seines Ganges zu laufen beginnt,
wihrend der andere nach der entgegengesetzten
Richtung hin um den Kreis liuft. Wer zuerst in
die Liicke eingetreten ist, hat gewonnen. Der
andere setzt das Spiel fort.
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2.) Fanchon oder letztes Paar herbeil Die
Spielenden stellen sich zu Paaren hintereinander auf.
Einer steht vor dem ersten Paar, diesem den
Riicken zukehrend. Auf seinen Ruf: ,, Letzfes Paar
herbei ! wobei er in die Hande klappt, laufen die
beiden letzten, der eine rechts, der andere links,
an dem ersten voriiber, welcher einen von heiden
zu erhaschen trachtet. Der Nicht-Gefangene ist
Fanchon und muss fangen. Der Gefangene stellt
sich mit demjenigen, der ihn erhaseht hat, als
erstes Paar auf.

3.) Das Geierspiel (Geier und Henne). Eine
Schar von 10 bis 12 Schiilern stellt sich in Flanke,
Hinde auf Vordermanns Schultern oder um die
Hiiften, auf. Der erste ist die Henne, die andern
sind Kiichlein. Ein anderer Schiiler ist Geier und
sucht, immer den Blick auf die Henne gerichtef,
also riickwérts gehend, eines der Kiichlein aus der
Reihe zu erwischen, d. h. am Arm zu packen. Die
Kiichlein miissen somit den Bewegungen der Henne
schnell folgen. Erwischt der Geier einen am Arme,
50 ist dieser und die nach ihm Stehenden gefangen.

4.)Den Dritten abschlagen (drei Mann hoch).
Die Spielenden stehen je zwei dicht hintereinander
im Kreise. Der Abstand von Paar zu Paar muss
mindestens zwei Armlingen betragen. Einer mit
dem Plumpsack in der Hand hat einen andern
zu fangen, welcher zu trachten hat, dass er schuell
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vor eines der Paare springt. Da drei in einer
Reihe nicht stehen diirfen, so hat nun der letzte
zu laufen, den der Plumpsacktriiger verfolgt. Schligt
der Plumpsacktriiger den letzten entweder in der
Reihe oder wenn er sich im Laufe befindet ab, so
wirft. er den Plumpsack auf die Erde und springt
seinerseits als Erster vor ein Paar. Das Laufen
durch den Kreis ist nicht gestattet und wird mit
drei Hieben geahndet.

5.) Bdrenschlag. Einer der Mitspielenden wird
zum Urbdren bestimmt und stellt sich an einem
vorher bestimmten Platze, dem Barenmale, auf.
Von diesem auslaufend, sucht er einen der Mit-
spielenden (deren jeder einen Plumpsack hat) dureh
einen Sehlag mit den zusemmengefassten. Hinden
zn fangen, worauf er schnell in das Birenmal
zuriickkehrt. Jetzt laufen beide, Hand in Hand,
auf den Fang aus. Bei jedem -Ausflug darf nur
Einer abgeschlagen werden, den die andern mit
Schligen ing Mal jagen. So lange die Ausgelaufenen
die Hinde beisammen halten, darf sie niemand
schlagen; losen sie die Fassung, so werden sie
ebenfalls bis ins Mal getrieben. Die Kette wird durch
den Fang neuer Biiren immer grisser, und es endet
das Spiel, wenn niemand mehr zu fangen ist. Die
Grenzen des Spielplatzes miissen hier wie bei
anderen Spielen genau abgegrenzt sein, und es ist

7
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auch derjenige als abgeschlagen oder gefangen zu
betrachten, der iiber dieselben hinausliuft.

6.) Fuchs ins Loch. Einer tritt als Fuchs in
das Fuchsmal und sucht nach dem Ausrufe: Fuchs
aus dem Loch! aus diesem, die drei ersten Schritte
laufend, dann hiipfend (hinkend), wobei abwechselnd
auf dem rechten oder linken Fuss zu hiipfen ge-
stattet ist, einen andern mit dem Plumpsack zu
treffen. Der Abgeschlagene sucht so schnell als
moglich das Mal zu erreichen, verfolgt von den
Plumpsackschligen der Mitspielenden. Den Fuchs
darf niemand anriihren, so lange er hinkt. Tritt
er dagegen mit beiden Fiissen auf, so wird auch
er ing Mal gepriigelt.

7.) Ballspiele sind gewthnlich ortsiiblich. Wir
machen noch auf das Balltreiben zwischen zwei
Parteien aufmerksam, wo der Ball entweder durch
Stoss mit dem Fuss (dem rechten oder linken) oder
durch Werfen (mit der rechten oder der linken
Hand) getrieben wird. Jede Partei hat den Ball
von dort aus zurlickzutreiben, wo er niedergefallen
ist, kann ihn aber, bevor er noch den Boden
erreicht, zuriickstossen oder mit der Hand zuriick-
schlagen.




Vierter Abschnitt.

~ Das Lehrverfahren — Uéni navad.

I Allgemeines.

1.): Der Turnunterricht ist aus dem Gesichts-
punkte der harmonischen Entwickelung der Ge-
sammtanlagen und der Herstellung des Gleich-
gewichtes zwischen geistiger und leiblicher Thiitig-
keit ein unentbehrlicher Bestandtheil der Erziehung
und des Unterrichtes.

Neben diesem mehr formalen Charakter hat
das Turnen aber auch eine unersetzliche Bedeutung
fiic die Gesundheit, indem es als eine Schule der
Bewegung dieselbe in geregeltér und gedringter
Form vermittelt. Endlich ist der durch das Turnen
erzielte Erwerb an Kraft und Gewandtheit und
gleichlaufend damit an Geistesgegenwart, Selbst-
beherrschung, Muth und Ausdauer, iiberhaupt der
Einfluss des Turnens auf die Charakterbildung fiir
jede Lebensrichtung, namentlich fir die kiinftige
Welrtiichtigkeit der minnlichen Jugend, von un-
schiitzbarem Werte.™)

¥) Nach Prof. Hans Hoffers Instruction fir den Turn-
unterricht an Realschulen Verordnungsblatt 1879, St. XII)
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Diese Auffassung der Bedeutung des Turnens
ist massgebend fiir den ganzen Vorgang beim
Unterrichte.

2.) Der Turnrauwm (Platz, Saal) ist in der Regel
ein Rechteck mit erkennbaren Schranken, inwelchem
ein Theil fiir die Frei- und Ordnunggiibungen re-
serviert ist, wihrend der andere, kleinere Theil
mit theils festen, theils beweglichen Gerdthen
ausgestattet ist. Wo Absprungstellen sind, soll der
Boden mit Lohe oder aufgelockertem weichen Sande
bedeckt sein. Welche Gerithe vorhanden sein
miissen, richtet sich nach der Vielklassigkeit der
Schule und ist durch das Gesetz bestimmt, Die
Landesgesetze ,iiber die Einrichtung der Volks-
schulen und iiber die Gesundheitspflege in den-
selben® bestimmen fiir alle Kronlinder, dass jedes
Schulhaus womdbglich einen heizbaren Turnraum
von mindestens 4 Meter Hohe besitzen muss,
welcher mit doppelten Brettern gedielt sein soll.
Die Freiturnplitze sind in der Nihe des Schul-
hauses zu beschaffen, mit Gefill apzulegen, mit
Hecken zu umgeben und an den Grenzen mit
Schatten gebenden Baumen zu bepflanzen.

und Alfred Mauls Anleitung fiir den Turnunterricht an
Knabenschulen, 3 Theile, Karlsruhe bei . Braun, denen wir
in diesem Abschnitt folgen zu miissen glaubten. Beide Arbeiten
sind die vorziiglichsten ihrer Art und den Lehrern ganz
besonders zum Studium zu empfehlen.
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II. Leitende Grundsatze beim Turnunterrichte.

1.) Der Turnunterricht muss vor allen Dingen
anschaulich sein. Diese Anschaulichkeit gewdhrt
das Vorturnen durch den Lehrer. Wo die Dar-
stellung allein nicht ausreicht, muss das erklirende
Wort zuhilfekommen.

2.) Die vorgeturnte Uebung muss von den
Schiilern genau und in sechoner Haltung nachgeturnt
werden. Insbesondere ist auf einen leichten, ge-
filligen Niedersprung mit Kniebeugen zu achten.

3.) Da der Turnunterricht die Schiiler an gute
Korperhaltung und schine Bewegungsformen gewsh-
nen soll, so sei der Lehrer in Haltung und Bewe-
gung ein Muster. Von den Schiilern verlange der
Lehrer stets eine straffe Haltung, vermeide darum
aber in seinem Auftreten auch jede Nachlissigkeit.

4.) Schon von dem ersten Unterrichte an ist
darauf hinzuwirken, dass die entstellenden Mit-
bewegungen, Schlenkern mit den Beinen u. s. w.,
entfallen. ‘

5.) Ein stufenweises Vorschreiten bei den
Uebungen ist nothwendig und muss fiir den Schii-
ler erkennbar sein. An zu leichten Uebungen haben
die Schiiler keine Freude und gewidhnlich auch
keinen turnerischen Gewinn.

6.) Nicht alle Frewibungen sind gleich wert-
voll. Als wichtige, welche jede Stunde geiibt werden
sollten, bezeichnen wir: Armstossen, Armkreisen,



Armbaunen, Armschwingen, Fuss- und Kniewippen,
Spreizen, Rumpfiilbungen; beim Midchenturnen
Hiipfiibungen. Drehungen, Gehen und Lawfen mit
viertel und halben Drehungen miissen ebenfalls
hiiufig vorgenommen werden.

7.) Die geschlechtliche Eigenart von Knaben
und Midchen bedingt eine verschiedene Anwen-
dung des Uebungsstoffes. Im allgemeinen ist folgen-
des als Resultat der Berathung einer Turnlehrer-
versammlung zu merken:

a) Hieb, Stoss, Stampf, Ausfall, Auslage, Griit-
schen (der Beine), Lehrschritt, Drehungen um die
Breite und Tiefe (z. B. Seit- und Querliegehinge,
Sturzhinge, Ueberschlige, Auf- und Umschwiinge),
Steigen auf und iiber den Holzstab, Liege- und
Unterarm- Liegestiitz und Liegestiitzeln (z. B. am
Barren, der Leiter u.s. w.), Aufsitz mit vorgehen-
dem Ueberschwingen (z. B. des Barrenholmes, Reckes
u. s. w.), Klettern, Knickstiitzen, Gerwerfen und
die meisten Uebungen am Pferd, Bock, Sprung-
kasten sind fiir das Mddchenturnen gar nicht, da-
gegen Hockstand, Knie- und Fersenheben, Riick-
wiirtsbeugen (des Rumpfes) fiir dasselbe bedingungs-
weise geeignet. — b) Das kleine Schwungseil ist
nicht fiir das Turnen der Knaben und grossen
Miidchen, das grosse mehr fiir das der Midchen
und jiingeren Knaben geeignet. — ¢) Die Schritt-,
Hiipf- und Drehweigen sind bei dem Knabenturnen
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zugunsten anderer Uebungen und im Verhiltnisse
zum Mi#dchenfurnen zu vermindern. — d) Gegen
das Vor- und Riickschwingen der Midchen (an den
Geriithen) bei gestreckten und geschlossenen Beinen,
gegen das Springen, den sogenannten Sturmsprung,
missig hohes Steigen auf der Schriigleiter ist bei
zweckmiissiger Aufstellung der Classe nichts ein-
zuwenden; doch ist bei grisseren Midchen dem
Hochsprunge iiber die Schnur der Sprung in die
Héhe, z. B.in den Hang, vorzuziehen. — ¢) Das
Seitstiitzeln am Barren, Reck u. s. w., der gewohn-
liche Hang und das Hangeln an einer senkrechten
Stange sind fiir das Middchenturnen nicht zu em-
pfehlen. — f) Die sogenannte sanfte Rundung der
Arme bei den Hebhalten derselben schon von jiin-
geren Midehen zu fordern ist unzweckmiissig.
Ebenso ist es mit den kleinen Schritten und leisen
Tritten. Auch den Rundtanz der Paare (als das
Resultat der Verbindung gelernter Schritt- und
Hiipfweisen mit den Drehungen) dann und wann
einmal von den Midchen ausfiihren zu lassen ist
nicht unstatthaft.

8.) Lebendigheit des Verfahrens ist beim Turn-
unterrichte nothwendiger, als bei einem andern Ge-
genstande. Der Lehrer sei kurz im Wort und rasch
im Handeln, verweile nicht zu lange bei den gleichen
Uebungen, sondern lasse angemessenen Wechsel
eintreten; vermeide lange und hiufige Pausen und
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sorge beim Gerdthturnen dafiir, dass moglichst viel
Schiiler zu gleicher Zeit sich iiben.

9.) Gesundheitliche Riicksichten beim Turnen.
a) Gegen die Gefahr der Beschidigung dienen einer-
seits die zu gebenden Hilfen, andererseits sind
gefihrliche Uebungen selbstverstindlich auszu-
schliessen. Zum Hilfegeben kann sich der Lehrer
erfahrene und kuiiftige Schiiler auswihlen, da er
selbst unicht iiberall sein kann. Die Gerithe sind
hinsichtlich ihrer Festigkeit vom Lehrer stets zu
priifen; bei den Hanggerithen (Ringen, Rundlauf)
ist die Verschraubung am Deckenbalken und die
Beschaffenheit der Seile hdufig nachzusehen. — b)Die
Anstrengung darf nie bis zur Erschopfung fiihren.
Zittern, hochfirbige Rothung oder Erblassen des
Gesichtes bei Daueriibungen, unregelmissiges Ath-
men, Seitenstechen oder Herzklopfen bei Lauf-
iibungen sind untriigliche dussere Zeichen der bes=
reits erfolgten Ueberschreitung der richtigen Grenze.
Die Anordnung der Uebungen soll eine derartige
sein, dass gegen Schluss der Unterrichtsstunde
leichtere Uebungen dem Korper Gelegenheit zur
Rube und Abkiihlung geben. Bei Fkaltem Wetter
insbesondere sind anstrengende Uebungen nicht
am Ende der Stunde vorzunehmen. Zur Abkiihlung
halte man die Kinder noch einige Zeit im geschlos-
senen Raume zurtick. Auch im Freien soll nach leb-
hatter Bewegung nicht platzlich zur Rube iibergegan-
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gen werden. Abgelegte Kleidungsstiicke sind nach
erhitzenden Bewegungen sofort wieder anzulegen.
Zugluft ist zu vermeiden und das Trinken wihrend
und nach der Twrnzeit su wntersagen. — c¢) Auf
das Alter der Kinder muss gebiirend Riicksicht
genommen werden. Die Periode vom 6. bis 8. Lebens-
jahre zeichnet sich durch eine schnell fortschrei-
tende Entwicklung aus ; der Turnunterricht hat sich
deshalb in den einfachsten Uebungen zu bewegen.
Im 8. bis 10. Jahre ist noch unvollkommene schwache
Knochenbildung, ungleiche Entwicklung des Muskel-
gewebes und eine noch unreife Bildung aller Or-
gane vorherrschend. Deshalb bedarf die physische
Lebenskraft der Schonung, und es wird den Schiilern
nichts zugemuthet, was irgendwie besonders an-
strengen konnte. Dagegen ist die Ausbildung der
Gewandtheit vorherrschend. In den beiden néch-
sten Jahren (vom 10. bis 12.) hat die Kérperbildung
schon festere Formen gewonnen ; die Muskeln treten
mehr hervor. Die Anforderungen an die Kraft
konnen gesteigert werden. Das 12., 13. und I14te
Lebensjahr zeichnen sich durch schnelles Wachs-
thum aus. Wiihrend der Entwicklungsperiode tritt
hiiufig eine Erschlaffung des Muskelsystems ein,
die sich dureh ein schlaffes Wesen auch dusser-
lich bemerkbar macht. Dieser Zustand verlangt
Schonung, namentlich auch der inneren edleren
Organe. Knickstiitz und Laufiibungen sind von sol-
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chen Schiilern nicht vorzunehmen. — d) Fiir frische,
staubfreie Luft muss schon deshalb gesorgt wer-
den, weil die lebhaftere Bewegung lebhafteres Ath-
men hervorruft. Die Temperatur soll im Turnsaal
nicht unter 10° R. sinken und nicht iiber 12° steigen.
Im Freien, wo meist Luftstromung herrscht, kann
15%als Minimum gelten.—e) Enge Halsbinden, warme
Ricke und Leibriemen sind beim Turnen nicht zu
dulden. — f) Dispensationen spricht in der Regel die
Bezirks- oder Landesschulbehorde auf Grund eines
Zeugnisses des landesfiirstlichen Arztes aus.

III. Hilfsmittel zur Belehrung.

1.) Die Aufstellung zu den Freitibungen wird
durch Ordnungsiibungen bewirkt. In der Regel muss
bei den Freiibungen jeder Einzelne einen solchen
Raum haben, dass er mit den in der Waghalte
seitwirts gehaltenen Armen selbst nach einer Dre-
hung niemand beriihrt. Die Kleinsten sollen bei
den Freiiibungen voran stehen. KEinigemale wih-
rend des Jahres wechsle man die Reihenfolge. Bei
den Gerdthiibungen pflegen Stirnaufstellungen die
passendsten zu sein. Es ist empfehlenswert, jedem
seinen festen Platz anzuweisen, den er nach aus-
gefiihrter Uebung wieder einzunehmen hat. Bei
den Gerathiibungen lasse man, wo es angeht, von
so viel Schiilern, als man unterbringen kann, die
gleiche Uebung im Gleichmasse ausfiihren. Die Takt-
zeiten zahle der Lehrer oder ein Schiiler.




— 107 —

2.) Der Standpunkt des Lehrers muss so sein,
dass er von allen Schiilern gesehen wird und dass
er selber die ganze Classe iibersehen kann. In der
Regel steht der Lehrer vor der Classe. Vieles Hin-
und Hergehen des Lehrers, iiberfliissiges Reden
stort und verwirrt die Schiiler. Gute Vorbereitung
ist immer eine der Hauptsachen beim Unterricht.

3.) Der Befehl muss kurz in den Worten, selwr
deutlich in der Aussprache, bestimmt in der Fas-
sung und rechtzeitig sein. Es wird nicht geschrieen,
sondern gesprochen. Die Schonung seiner eigenen
Lunge sollte dem Lehrer den missigen Gebrauch
seiner Stimmittel zum Gesetz machen. Die Kr-
fahrung lehrt aber auch, dass der meiste Lérm
bei solehen Lehrern herrscht, welche selbst am lau-
testen schreien. Nicht genug kann iibrigens der
Lehrer davor gewarnt werden, zu sprechen, withrend
er vorturnt, oder gleich darauf. .

Bei anstrengenden Hiipfiibungen, wobei der
Lehrer die Takte zihlen muss, lasse er die Uebungen
durch die gewandtesten Schiiler vorturnen. Schlecht
dargestellte Uebungen selbst mit einiger Ueber-
treibung nachzuahmen, oder durch die Ungeschick-
ten selbst darstellen zu lassen, und die Fehler zu
corrigieren ist oft nothwendig. Neue Uebungen
miissen mit kurzen Worten vorher erklirt werden.

Die Richtung, nach welcher eine Bewegung
ausgefiihrt werden soll, ist lauter als die anderen
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Silben zu sprechen. Z. B. Rechis schwenken —
marsch! — Rechts vorreihen — marsch!

Der gleiche Befehl muss stets mit den gleichen
Worten gegeben werden.

Die Rechtzeitigkeit des Befehls erlernt der
Anféinger nur durch Uebung.

Der Befehl zerfillt in die ,Ankiindigung® und
das ,Befehlswort“ (sieh S. 7 der Ordnungsiibungen,
letzte Zeile). Nach der Ankiindigung der Uebung
hat eine Pause einzutreten, wihrend welcher die
Schiiler sich das von ihnen Geforderte in Gedanken
zurechtlegen. Das Wort der Ausfiihrung, der Be-
fehl, wiederholt in der Regel bei Freitibungen die
Hauptthitigkeit, welche der Uebung zugrunde liegt,
im Imperativ. Z. B. Seitheben beider Arme — hebt!
— Bei zusammengesetzten Bewegungen kann das
Befehlswort ,iibt!¢ lauten.

A. Wiederholungen derselben Thiitigkeit wer-
den anfinglich durch die Wiederholung des Befehls-
wortes befehligt. 7. B. Hiiften fest und Fiisse —
schliesst! — Grundstellung — steht! — Vorheben
zur Waghalte und Vorschrittstellung links — steht!
—Grundstellung — steht!

B. Soll eine Uebung fortgesetzt werden, so
konnen die Takte geziihlt werden: Kniebeugen und
Hochstossen — iibt! 1, 2, — 1, 2. Bei der letzten
Wiederholung der Uebung ist die Stimme zu er-
heben, um die Aufmerksamkeit zu erhiéhen, und
anstatt der Zahl wird ,halt!* gerufen.
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C. Die Schiiler kounen die Takte selber zéihlen.

D. Der Lehrer gibt an, wie oft eine Uebung
wiederholt werden soll, und iiberlisst den Schiilern,
leise die Wiederholungen zu zéhlen: ,Zehnmal
Rumpfbeugen nach vorn — beugt!*

Unwillkiirlich wird der Lehrer oft dem er-
klirenden Worte noch entsprechende Winke mit
der Hand folgen lassen.

4.) Disciplin. Schwieriger als bei jedem andern
Unterrichte ist die Disciplin auf dem Turnplatz
aufrecht zu erhalten. Bei den Frei- und Ordnungs-
ibungen ist unbedingtes Schweigen nothwendig,
desgleichen nach Beendigung jeder Geréthiibung,
weil jeder neuen Uebung Benennung und Erklirung
vorausgehen muss. Wihrend des Gerdthturnens
selbst sind kurze, leise Bemerkungen der Schiiler
unter sich zuliissig, auch eine freiere Haltung
erlaubt. =

Zweckmissige Aufstellung, so dass die Schiiler
keine Gelegenheit haben, an benachbarten Ge-
riithen zu bummeln, vermindert die Zabl der Ueber-
tretungen. Der Geriithwechsel erfolge auf be-
stimmten Befehl in geordnetem Marsch, desgleichen
der Abmarsch vom Turnplatz. Die besten Hilfs-
mittel zur Aufrechthaltung der Disciplin werden
auch hier sein: anregende und ausgiebige Be-
schiiftigung, wenige aber streng gehandhabte und
nicht schwankende Gesetze. Als Strafmittel beniitzt
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man schlimmsten Falls das Herausstellen wihrend
des Gerdthturnens, Eine gewisse Milde steht dem
Lehrer wohl an, und er wird gut thun, solches
Herausstellen nicht auf die ganze Dauer des
Gerdthturnens auszudehnen.

5.) Die Wiederholungen friiher erlernter Uebun-
gen, zumtheil mit veriindertem Niedersprunge oder
irgendwelcher Abénderung, oft mit grosserer Be-
achtung einer strafferen Ausfithrung in der Haltung,
sind unbedingt und auf jeder Stufe nothwendig.

6.) Kintheilung. Moglichst in jeder Stunde
sollen Freiiibungen und Gerithturnen vorgenommen
werden. Man verwendet in den unteren Classen
mehr Zeit auf die Ordnungs- und Freiiibungen, in
den oberen Classen dagegen mehr auf das Geriith-
turnen. Bei der Geriitheintheilung pflegt man pas-
senden Wechsel zu wiihlen, z. B. Hang- und Stiitz-
geriith, Sprung- und Hanggeriith, so dass mog-
lichst die oberen und unteren Extremititen gleich-
missig angestrengt werden. Wo keine bestimmte
Gerithordnung vorgeschrieben ist, empfiehlt es
gich, dass der Lehrer in seinen Katalog die zu
beniitzenden Geriithe eintrigt und bei jedesma-
ligem Turnen sich Datum und Uebungen kurz
notiert. Auf diese Weise hat er Uebersicht. Ueber
den vorgenommenen Lehrstoff ist iiberhaupt von
Stunde zu Stunde genau Buch und Rechnung zu
filhren.
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In der letzten Stunde des Monates lasse man
spielen.

Kaum ein Unterricht ist so geeignet, wie der
Turnunterricht, die Liebe der Kinder zu erwerben.
Darum soll der Lehrer sich bemiihen, die Turn-
stunde zu einer Stunde der Erheiterung zu machen,
und pedantisches Wesen vermeiden.
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