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)r? 9luSbvud f™bet iu ber raftlofen fieberhaften
gültigen ober körperlichen Xßätigkeit, in ber Ucberprobuttiou unb beruintd) bewirkten ungefunben unb unvernünftigen Konkurrenz auf
a en ©ebteten unteres Sehens, unb metdie, wie bie anberen Mftänbe
aud), i()te ..bürget hat in ber verkehrten einfettigen ©rziebung unfernöligem, -benn untere .Hi aber, mie bas heutzutage gefcbiel)t, ganz eim
letttg geiftig ober förderlich herangebitbet inerbett, wenn hier burdi
bie übermaltgen Sßenfen ber Schulen, befonbers ber höheren Setir=
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e öetftige SDreffur bas ©ehirn überlaftet unbHÄ unteiÜ™ben, bort burd; gorcirung einfeitiger medjanifdjer
ilibeit ber Hoi per verkrüppelt unb gefttnbes Senken unmöglich gemachtmub, bann muß tut heranmaebfeuben ©efchlecht jebes Streben nachbem obealen verloren gehen unb bas dteate unb Materielle muß mehr
unb mehr bet ihm zur ©ettnng gelangen.

ilnfere JScibagogen aber trifft ber £auptvormurf, burdi Unter=
lattuug ber Sorge für eine gleichmäßige unb harmonifche 2lusbilbung
ber jugenblidien Kräfte bes ©elftes unb Körpers biefe ©infeitigfeit aroft
gezogen unb geförbert zu haben.
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cber Öftellfdmftlidjen Unterhaltung, in ben Leitungen,
beim Surdjb tattern ber neueften Literatur, immer unb überall her;
nimmt man Klagen über bie einfeitige Strt unferer gugenberziehunq,
tortmahrenb roerben Stufe laut nach Steformatoren auf päbagogifdiem
Jebtete. So fdjreibt 5 . 93. iprof. ©smard) in einem bekannten 93riefe
unter anberem

:
,,gd) glaube unb hoffe, baß es nicht meßr allzulange

bauern wirb, bis ber Unwille über bas jeßt noch fcerrfdjenbe Stiftern
ben grpgerett Sl)eil aEer ©ebilbeten in Seutfdjlanb gepad't haben
mtrb. ^antt mirb eines Sages ein päbagogifcßer ßutßer ober Stephan
er)tehen, ber bte SBäUe Durchbricht unb ber SMeinljerrfdiaft ber ©rammato*
traten ein ©nbe madjt; unb nufere KinbeSkinber merben eine glüdlidiereCd)u lz eit haben, als mir unb unfere Kinber fie gehabt haben." —
Unb Ifirof.. Roßbach in feinem vorzüglichen 93ud; ber phpfifalifcbctt
Oetlmethoben unter anberem

: ,/Jioch nie gab es eine .Seit, in meteber
b er Körper unb ber ©eijt fo einfeitig entwickelt mürben, mie bie jeßige "

unb von ben höheren Schulen fugt berfelbe: „Statt von beit Sitten,
tn Deren ©et|t etnzuführen fie Vorgaben, bas Spftem ber harnionifdjen
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Xurchbilbuitg bes Körpers unb ©eifteä auf unfcrc ,$eit ;,u übertragen,

finb fic bie einfeitigfteu gvammatifalifcb philologifcheu Xreffiranftalten

geworben. lieber ber ©rammatit' mirb ber ©eift ber Sitten, über

bem einigen Sifjen bei bett Vüd;ern ber Körper ber jungen gäuglict)

oergeffeit unb oernad;läffigt." — Hub ber feit einigen
,

Bahren tobenbe

heftige (Streit ätmfdjen ©pmuafium nnb Vealfd;ule, erinnert er nicht

unmiflfürlid; an SJtönd; nnb 9'fabbi int £>eiue? $ft biefer Streit nicht

ber befte VeweiS für bie Sleformbebürftigfeit beiber £el;rauftalteu nnb
nuferer Schulen überhaupt?

(Sä ift l;ier nicht meine Sad;e, mich bes längeren barüber 511

verbreiten, in welcher Steife bie §rage ber Umformung beö iöiffen=

fchaftlichen Unterrichts 51t löfen fei; mögen bas berufene thuu; meine

Sin fgäbe als Slr^t nnb als Leiter einer ^geilanftalt ift es, gleich oben-

genannten Slutoren auf bie fiel) bereits benterf’bar mad;enben übeleit

folgen ber einfeitigen (Sr^iehung ^in-iuweifen unb (Sltcru fomohl 'nie

Sßäbagogen behufs fchleitniger 2ibl;ilfe auf ein gutes unb bewährtes

Mittel aufmerffant §u machen, .auf ein Mittel, welches trofe feiner

berühmten Vergangenheit gaitj in Vergeffeul;eit geraten ju fein fdjeint.

tiefes SSiittel mieber ju (Shreu ju bringen unb ben SÖertl; besfelben 5m
nächft für bie (Schiebung bar^ulegen, fall ber .Qiuecf ber folgeitben 3 e^ en fein

:

Xer Sftenfcl; ift ein jur Xljätigfeit beftimmtes SBefen; beim ebenfo

wie burd) augemeffene Xljätigfeit feine Kräfte angeregt, gesteigert, new
mehrt unb auf gefunber <göl;c erhalten werben, ebenfo werben burd;

iluthätigfeit unb Trägheit biefelben gefd;wäd)t unb mehr unb mehr
3U111 Sdjwinben gebracht, bis Kranfheit unb Xob beut Sehen ein oow
zeitiges (Silbe fefceu.

Sllfo Xhätigfeit ift Sieben, Iluthätigfeit ift Xob !
— Xiefe auf

phpfiologifcher Vafis rul;enbe Sßahr|eit hafte fd;on bei ben Sitten

©eltuug. Sct;ou ber römifd;e Xidjter Dnib fagt:

„Set) au, um' t>ic SDüipe gemad) ben tragen Äörpev ^rvnittet,

,,21'ie tHV? SSaffev int @cc oI)ne '-bewegung üerbirbt."

Xer SStenfcl) ift aber auch ein SBefett, welches aus inniger Vev
einiguug nou geiftiger unb leiblicher Statur beftet;t; mithin ein XoppeU
wefen, welches nur gebeihen unb §u redjter Vlütl;e unb Steife

gelangen faun bei aitgeftrengter, nach beiben Seiten hin gleidp

mäßiger ober fiel; ergäitjeuber Xhätigfeit, bei gleicher Sorge für bie

SluSbitbuug ber geiftigen unb leiblichen $ät;igfeiteu unb Kräfte. Xie
Xurdjbilbung bes S)ienfd;eu muf3, wenn fie Sinken bringen foll,

eine ^armontfdbe fein, jebe (Sinfeitigfeit in ber (Schiebung wirb fiel;

bitter rächen; ba bie oernad;läffigten Kräfte oerfümntern, erfranfert

unb beit gaumen SJienfdfen, alfo and; ben fürforglid; behanbelten

unb ausgeb ilbeteu Xl;eil besfelben, ins Verberben jieheit ntiiffen. Sßeitn

wir alfo aud; gezwungen finb, infolge ber Steigerung bes Kitltuw

juftanbeS imb infolge ber Verfeinerung ber SebenSoerl;ältniffe unb

ber babttrd; an nufere wiffenfd;aft(id;e Slusbilbung geteilten größeren

Slnforberungen bie geiftigen Kräfte in aufjerorbentlidje Xhätigfeit m
oerfepen, fo bürfen wir beSwegen bod) nufere leiblidie Slusbilbung

nicht oentadiläffigeii. SBir ntiiffen im ©egentt;eil burd; eutfprechenb

oermehrte förperliche Xhätigfeit nuferen Körper gefunb ju erhalten

fud;en, „ut sit mens sana in corpore sano -

‘, wie $uueitat fagt.

3u allen feiten finb besl;alb bie SeibeSübuugeu als ein oow
§üglid;es unb noti;weubigeS SlnSgleidjSmittel bei norjugßweife geiftiger



©bätigfeit unb als ein Mittel, beit Körper babei gefunb unb fväftig

51t erhalten, empfohlen luorbeu. ©0 nimmt Sutljer, ber große Sie-

tennatov auf geiftigem (Gebiete, ©elegeitbeit, feinen Soitc^enoffeu bie

Seibeöiibuttgen unb ritterlichen Spiele 51t preifen int ©egenfaß 511 beut

fdjolaftifdieit Söeftrebeit des SJiöncbtbumS, meldjes bie Sfitterübungen

als oermerf lieh betrachtete, mit folgeubeu Sparten: „©S ift moljl=

bebadit, meint fiel) junge ßeute üben unb ©brlicbes, Siiißlicbes imrbabeit,

damit fie nicht in Sdjmelgeit, llipucbt, fjreffen. Saufen unb Spielen

gerätsen, ©eroljalbeit gefallen mir biefe jiueen Hebungen am 2XEer=

heften, nämlich bie SJtufit'a unb Sütterfpiel, bas ift Seibesübuitg mit

Rechten, diingeu, Saufen, Springen rt. f. m. Unter melden bas erftc

bie Sorgen beS ^erjenS unb bie melaitdjolifcljeit ©ebanfett oertreibet,

bas anbere machet feine gefebidte ftarte ©liebntaßeit am Seibe unb er=

hält ihn fonberlid) bei ©efunbljeit mit Springen, kennen u. f. m."
Hub mit iftouffeau in feinem „©mite" rufe idj nuferen Pädagogen jju:

„dSollt ihr beu ©eift eures Schülers ergeben, fo bitbet bie Kräfte,

bie er beberrfdjen foll. Hebt beftänbig feinen Körper, macht ihn ftarf

unb gefuitb, um ißn meife unb nernünftig 511 ntadjen." Dr. ©eorgenS
fagt in feinem Sportbudje unter auberem: „©erabe iit unferem 3afjr=

hundert, meldjes bie fugend in bumpfe Sdiuträume, bie ©rmadjfeneit

in ©efcljäftSräume, gabrifen unb Stubirftuben jmcmgt, meldjes beu

lebten 9ieft non Kraft, SJtannljaftigfeit, menfdjenmitrbigem Setbft=

bemußtfein aus beut lebeitben ©efdjledjte IjerauSjutreibeu droht, fanit

nid)t laut genug auf bie Siotljmcitbigfeit ber förperlidjen 2lusbilbung

Ijiitgemiefeit werben."

®iefe körperliche Sluöbübung aber muff, meint fie Stuben haben

foll, fdjott früh beginnen, ©a einem alten Sprüdjmorte infolge unb
ber alltäglichen (Erfahrung gemäß &auS nimmermehr lernt, maS
Räuschen nicht lernte, fo ift bie ©r^iebung 311 beu förperlidjen Spielen

unb Hebungen fdmit in fritljefter fugend eirpuleiten. ©S muß uns
bie fyreube au beit Hebungen gemifferm affen eingeimpft merben, damit

mir bas, maS mir fpielenb begannen, fpäter unb immer unb regeU

mäßig ju tljuit bas SBebürfniß haben.

Stoßbad) fagt an einer Stelle feines oben genannten ^Buches

:

„©er EDtottn, meldjer fidj nicht oott fügend auf an körperliche Uebung
unb älrbeit gemahnt hat, kommt, menn er einmal einen feftten 33eruf

ergriffen, nur noch fe|r fdjmer 51t bem ©ntfdjluß, auch feines Körpers

etmas ju märten,"

©aS Sijftem aber unb bas Mittel, meldjes bie gefaminten 23 e^

meguttgeit unb förperlidjen Hebungen derart in fidj begreift unb

fontmen faßt, baff biefelben, obgleich ein untrennbares ©ait^eS, bodj

tljre uielgeftaltige $ornt uidjt eiubüßeit, meldje uotljmenbig ift, um beu

uerfdjiebnten Slltersabftufuitgeu, ©efcbledjtent unb SöerufSpeigett fidj

anjupaffen, biefeS SJüttel ift bie © p m n a ft i f. Selbftuerftäitblidj nicht

bie ©ptnaftif, meldje mie bei ben ©tjiitnaftifern non 23eruf körperliche

Kunftleiftung bebeutet, audj nicht bie ©pmnaftif, meldje niete als gleich'

bebeutenb mit „©unten" aitfeljeu; beim bas ©unten ift nur ein ©heil

ber ©tjinuaftif. ©ie körperliche ©pmnaftif int päbagogifcljen Sinne

umfaßt gemiffe fiubliche unb jugendliche Spiele, fie umfaßt bas ©unten

unb ©yet'hren uub fie umfaßt enblidj in gemiffent Sinne bie körperliche

Slrbeit unb ben Sport; man oerfteht unter päbagogifcber ©ptuaftif

eine ©efammtljeit 001t SKusfelaftioueu, förperlidjen ^Bewegungen unb
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tlebitngen, melcbe crjicljcrifcljen ßmeden bienen, b. b- melcbe im Stanbe.

finb, ben Körper non früher Fugeitb an §u einer normalen ©ntmidelung
atpKtregeit, bie[e ©ntmidelung uub Krafteutfaltuug ausgiebig 3U unter;

ftüpeu, ben entmidelten &cib auf ber ^>öl)e feiner kraft unb ©efunbl)eit

^u erhalten, burd) richtige Funeruation bie ^Beziehungen 3rotfd)cn Körper
unb ©ei ft normal 311 geftalten uub im herein mit eittfpredjenber geiftiger

SluSbilbung beit SDtenfctjen 31t jener Ijarutonifchen SDurchbilbuug 311

führen, meldje allein ben ©enitp ber KebeitSfreuben 311 einem möglidjft

uoUfomitteneu madjeit fann.

®iefer begriff ber ©pmnaftif liegt fdjon in feinem SBortlaut;

©pmnaftif fomntt h ei
’ non beut griec£)ifd)ett 9Bort gyrnnös, nadt

;
weit

bie ©riechen, bas einjige päbagogifche fßolf aller feiten, fw melchent

bie gpmnaftifcbe Slusbilbung in böchfter 23lüthe ftanb, ihre Hebungen
im nadten 3uftanbe nornahmen. Solon fagt 31t bem Scptl)eu 2lna=

cbarfiS: „$nbem mir fo bie Jünglinge uor aller Sßelt entfleiben,

merben fie, mie mir glauben, für iljre äßohlgeftalt Sorge tragen,

bnmit fie fiel) nid)t 31t fd) einten fmben, nadt 3U erfdjeinen."

llitb iprof. $äger nennt bie ©pmnaftif „Ziehung §ur Dacftljbit",

unb mit Decbt. ®cnu menn ein nadter Körper einen fd)önen ©in;

bruef mad)en foll, muff er fräftig unb möglidjft normal entmidelt fein.

3unt 33 efipe aber eines fold) fdjönen Körpers fatttt nur bie gpmuaftifebe

©rsiehung führen, gunt Semeife bes erjieherifdjen SßertljeS ber

©umitaftif noch einige 3ttate. Sdion iplato rätl), mit ben ntufifeben

Künfteit bie ©pmnaftif 311 oerbinben. Emmanuel Kant in feiner

„^äbagogif" uub ©ruft Dtorip 3lrnbt in feinen „Fragmenten über

•‘D'tenfdjenbilbung" fdflieffen fiel) bem an.

Doffbad) fagt, uad)bent er als Folgen ber nernad)läffigten Körper;

ansbilbung, bie nicht bloS auf ben Körper, fonbern auch auf beit

©eift falten, bie SBlutarmutl) unb 33leid)fud)t, bie frühreife unb
SBlafirtbeit, bie Kurjficljtigfeit uub nernöfe Üeberrei3tbeit, bie Selbft;

befledung itnb 2lusfd)meifungen aller 3lrt genannt hot, fyolgeubes : ,,©s

ift besl) alb bie bringenbe ^flicht ber Klergte, fiel) ber ©pmnaftif als

einem uor3üglid)eu ^rophplaftifnm unb Heilmittel mehr 3U3umenben,

als es bisher gefdjefjen ift. ferner immer unb immer mieber ihre Stint;

men 311 erheben gegen bie oben gefdjilberten Dttffftänbe ber ©egenmart
uub and) il)rerfeits mitjumirfeu an beut gro|en 3iele einer allfeitigen

®urd)bilbuug nuferes Golfes. Ftit herein mit einfid)tigen ipgbagogen

utüffen fie es bal)in 31t bringen fud)eu, baff bie förper(id)e ©pmnaftif

mit ber geiftigen ©pmnaftif 31t einem fmuitonifdjeit ©011501 nerbunbeit

unb nufere ^yugenb, mie 311 hoher geiftiger, fo and) 3U hoher fittlidicr

unb förperlicher ©utmideluug uub Deife geführt merbe."

Dr. ©eorgenS fagt: .„®ie gpntnaftifd)e ©r
(

3iehuug mu$ burd)auS

ben ganjeit Dicnfcben in allen feinen Dichtungen erfaffen, menn fie

ihren pübagogifdjen 3raed erfüllen unb aus bem 11tenfdj liehen SBefeit

nicht ein eiufeitigeS Jjerrgebilbe machen mill. Sie t)ot bie eine hol)e

unb eble Aufgabe, bas merbeube ©efd)ted)t 31t einem fittlid) äftl)etifchen

Sein uub Verhalten 31t bilbeit."

®eu befielt Demeis aber für ben Sßertl) ber ©pmnaftif als ©r;

giehnngsmittel liefert uns bie ©efd)id)te, befonberS bie ©efebiebte beS

3lltertl)umS, iubent fie 3eigt, baff bie ® älter, bei beiten bie gpmnaftifdie

©rjiehnng am meifteu gepflegt mürbe, am höchften iit ber Slütlje ftaubeit,

unb baff ber Detfall ber ©pmnaftif in einem Staate ftets gleid);
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bebeuteub mav mit bum 33 evfnfl bes betreffeuben ©taatsmefeiis. Oas^
fetbe gilt auch von ber neueren ©efdid)te; ruie beim ©*mad)en
©eutfcblanbs jur Slbfdjüttelung bes fran^öfifcbjen $od)es im älnfangc

unferes $ahrl)unberts bie gnntnaftifdjen Seftrebungen ber nerfdiebenften

Slrt ihre 3tuferftel)uug feierten unb bie Hebungen §u förpcrlidjcr Eraft

ltnb 3u d)t bie Vorläufer ber groben Seit umreit, brande id) mol)!

deinem erft iuö ©ebadtuib juri’uf 51t rufen.

Senor mir nun bie einzelnen gptnaftifdjen Hebungen an fiel)

unb an ihrem 2£ertl)e für bie uerfdjiebenen ©tufen ber ©peljung
näljer betradjten, unb beoor mir bie 2lrt unb Sßeife beleuchten, mie
bie gr)mnaftifd)e (£r^iel)uug fiel) am prafttfdfteu burcl)fül)ren läfst, dürfte

es nicht unintereffant fein, bie 2lrt, mie bie heroorragenbfteit Söller

bes sJHtertl)umö ©ijiniiaftil trieben, unb bie Söanblungen, metd)e bie;

felben bei nuferen Sorfal)ren burdjnxadjte, lenuen 31t lernen. LBentt

id) hierbei bie Hellenen oorauftelte unb ihre ©pmnaftif ein menig ein=

gehender norfiihre, fo gefd)iel)t bieg deshalb, meil bei ber tief murjelnben
inneren Sermaubtfdjaft ^roifdjen Hellenismus unb S)eutfd)thum bas

griechifche ©pmnafioit bas $beal and) für nufere ©ijutnaftif fein unb
bleiben mirb, ebenfo mie für unfere Zünftler unb ©eiehrten bie alte

griednfebe ivitnjt unb SBiffenfdjaft maffgebenb geblieben ift. ©benfo
tuie bie ©riechen ihre ©röffe £>auptfäd)licl) ber gpmnaftifchett ©elbfH
ersiehuttg oerbaufteu unb mie auf berfelben bie aUfeitige ©d)önl)eit

unb' Harmonie ihres Sollslebens beruhte, fo foDhntd unfere gpntnaftifdje

©t3ieljung, natürlich mit §eit= rtub lanbgemäben Slenberungen, ber Sol!s=

bilbung eine ©runbtage nerleihen, melde nuferem Saterlanbe bie

höchfte Slüthe neubeigen muh.
©d)on in beit frül)eften iperiobett ber griecl)ifden ©efd)id)te be=

gegneit mir beut ©treben ber Hellenen nad) einer natitrlidjen eblett

Harmonie ber Silbuitg, metche gleichmäßig Körper unb ©eift, alfo

beit ganjett 9Jcettfd)en umfaßte. 2lderbingS mangelte bett erften Se=
ftrebungeu nod) jene äußerlich unxfaffenbe unb innerlid burdjgreifenbe

2lflfeitigfeit, mie fie ber auSgebilbeten ©pmnaftif bes fpäteren Hedenem
tl)untS eigen mar.

Sei beit ÜDorern in Rreta unb ©parta übermog nod) bie Sitd=

ficht auf bie rauhe fhrnft; bie Stufen hatten in ber ftreug unb forg=

faltig geregelten ©rjiehuug biefes ©tammeS nod) nicht jur ©traffheit

bie Stilbe gefeilt. Oie fpartanifde ©chule mollte Sitrger bilbett, bie

geftählt, ausbauernb unb muthifl maren; bie ©efaf)r, $atnpf unb Oob
für bas Saterlanb nicht jebeuten; beSßalb mürben fcbmüchtiche unb

mißgeftaltete Binder aus gefegt, nur bie fräftigeu burfteu beraitmadfeit.

Sis 511111 7 . Lebensjahre blieben bie Binder in mütterlicher Obhut;

non ba au begann bie öffentliche jlrenge harte ©rjiehung. Sind) bie

meiblidj: $ügettb in ©parta nahm au den Leibesübungen tl)eil; beim

aud) bie jufünftigen Stütter ber fpartanifcßeu Sürger füllten fräftig

unb gefunb fein.

9äd)t fo ftreug, meint auch ebenfo gleichmäßig burdgeführt, mar
bas ©rjiehungsfpftem ber Athener. Hiev galt es meitiger liißne Erieger,

als. nielmehr feßöne Steufcbeit 31t erziehen. Oal)er mirb der bie Ijars

moitifde Ourdbilbuitg des Körpers, bie männlich bemühte Haltung,

ber nontehme, Freiheit atljntenbe 2litftaub bes StanneS als nädftes

$iel unb als ©runblage einer .gefunden unb fcljöiten geiftigeit ©nt=

roideluiuj betrad)tet.
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Hub wie bie übrigen borifdjeu Stämme bem Veifpiel bes fxtten‘=

Itreugcu Sparta, )'o folgten bie panier beö übrigen ©riedjenlaubS
bem Sorbit be beö lebensfrohen, heiteren, fchöuheitsbegeifterteu Athen.

$u älterer $eit beuußte man ju ben gpmnaftifcbeu Hebungen
einen freien, ebenen, meift in ber Aäßc eines ©ewäffers gelegenen

plafc, ba bie mm beit Hebungen (Srmübeteu (ich burcß ein 23ab ju er?

frifdjeit pflegten; fpäter richtete mau großartige ©ebäube mit Säten,
fallen, Väbern, ©arteitaulageu uub Sdjattengängen ein, uub es würben
fehl ie(3 iiclj biefe Prachtbauten mit ihren Anlagen bie gefudjtefteit Sammcl?
pläße auch für Spiel uub (Erholung, für gefetlige uub wiffeufdjafttid)e

Unterhaltung. (Sine folclje Anftalt hieß ©putnafion, ber Aaum für

SWngübuugen patäftra, berjeuige für SBettläufer SromoS ober Stabion.
®er ©ijmitafiarch, welcher and) großes Anfeheit im Staate genoß,

führte bie Dberaufficbt über eilt ©tjmuafiou; unter ißm (tauben: ber

Xgftard) — Auffeßer über bie SBettfämpfer — , ber Kosmetes
(orgte für Drbnmtg bei ber gugenb —

, bie Sophroniften — hielten

auf Auftaub uub gute Sitte — uub ber ©rpnnaft, welcher bie fpejiett

gpmuaftifebe AuSbilbuug theoretifd) uub prättifd) leitete. Ser päbo?
tribe faß auf genaue Ausführung ber einzelnen Hebungen, ber Spßä?
riftitns gab Unterricht im Vatlfpiel unb ber Alipt faibte bie Körper

ber Uebenben u'nb Kämpfenben uub legte bei etwa norfommenben
Verlegungen ben erfteu Verbaub an.

©ämmtlidje Hebungen würben, wie bereits erwähnt, itacft not?

genommen, was um (0 eher gefeiten tonnte, als ber milbe Fimmel
©riecßenlaitbs bi es geftattete.

Sie nerfdjiebeneu Alterst laffeit waren getrennt, befoitbers (treng

unterfchieb man Knaben unb ©p heben.

9Jtit bem 18 . Lebensjahre untrbe ber Knabe in Athen in bie Ab?

th eilitng ber ©pßebeit aufgenommen
;

er erhielt bann in ber Volts?

oerfamntluitg Scßitb unb San.^e unb begann 0011 nun au neben ben

gpmitaftifcheu bie friegerifchen Hebungen. Sie ggutnaftifeben Hebungen

beftanbeit im fogeuannten Pentathlon, bem güuftampf: im Saufen,

Springen, gernwerfen, (pelwerfeit uub (Ringen.

Ser Sauf war entmeber „Schnelllauf'' ober „Sauerlauf" unb

jwar, je nachbem bie Sänge ber Vaßn ein Sfeat, hoppelt ober 24 3)?al

burcßlaufeit würbe, ein „einfacher", ein „Soppel"? ober ein „Sanglauf".

SSurbe ber Soppeltauf mit SBaffeu (meift mit Schiiben) ausgeführt,

(0 hieß er „3®affenlauf". Sie anbent Arten bes Saitfes noch aufju?

•pißleu würbe $u weit führen.

Ser Sprung würbe ebenfalls in ben oerfeßiebenften Variationen

geübt, befoitbers aber ber „Söeitfprung". Veim Springen hatten bie

©riechen „Halberes“ (unfern ^auteln ähnliche ©erätfje) in ben ßänben,

bamit ber Schwung beim Springen ein möglidift großer würbe. Sie

Halberes bienten and) ju befonberen Armübuugen.

Ser „3® eit witrf" würbe mit bem „Diskos“, einer liufenförmigen

SDtetaU? ober Steinfdjeibe 0011 etwa 2 kg ©ewießt, ber „gielmurf"

mit langen, (planten, leichten Speereu geübt, unb beseelten bie 2Burf=

Übungen ßauptfäcßticß bie Kräftigung ber ArmmnStetn.

SaS (Ringen (Pale), bie ältefte unb üorneßmfte Hebung ber

©riechen, würbe im Stehen unb im Siegen oorgenommen. Veim „Steh?

riugtampf" (ud)te ©iner ben Anbern 51t Voben jn werfen, beim „SSatj?

faiupf", ber aber wie and) ber „gaufttampf" meift ©pmuaftifern non
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Veruf überlaffen nmrbe, fucbte (Siiter ben Slnbent unter fid) feft-

51tgalten.

Jnt ©pmnafium nmrbe offiziell allein bas Pentathlon gelernt

unb geübt, um bei ben öffentlichen ©vielen in mfähiger SBeife barin

in bie SBettbemerbung mit beit ©iegespreis eintreten 51t tonnen.

©ehr cntmidelt umreit bei ben ©riechen and) bie gpmnaftifchen

©viele, namenttirf) bas Vallfpiet, baS Steifentreiben, Ercifelfdjlagen,

uitb her lau,) mit ©efang= ober Hftufifbegleitung. —
SDas Söattfpiel nmrbe eutmeber mit freiem Vati (ein ntitber mit

3®erg ober paaren ausgeftopfter Valg, ober mit Suft gefüllte ©chmeiuS;
blafe) getrieben, ober mit feftem Vall. £e|terer, Korykos genannt,

mar ein ntitber mit ©anb gefüllter fernerer ©ad, ber an einem 001t

ber 2>ede nieberhäitgenben ©trief befeftigt mar unb non ben ©pieleuben
Vcrpenbi fei artig f)in unb her geftopen mürbe, mobei man beut 23 alle ent=

meber aus.tumeicben ober ifm mit fräftigem ©egenftop aujupalten fucfjte.

SDie ©viele füllten gemöljnlicb bie Raufen 5m ifeben ben einzelnen

Hebungen and; babei tarn es bann öfters §u einem rhpthmifdjen $)ref)en

unter ©efattg ober SJiufif mit mannigfachen mimifcbeit ©eftattungen. ©0
entftonb ber £ auj, meid)er mit ber gpmnaftifeben ©Ziehung eng uerbuttben

mar. Unter ben ©ändert mar befonbers ber ^riegstan^ (Pyrrhiche) be=

liebt, ©s mar bies eine 9trt rbxphmifdjer S!riegSübxtng, bei roelcber alle

Vemegungen unb Verdatungen, bie in einer ©d)lad)t norfanten, naef);

geahmt mürben, SDiefer £an§ mürbe non ben Knaben im 15 . Sebens=

jahre erlernt, ©obalb ber SUtabe in bie Slbtheilung ber ©ppeben
aufgenommen mar, alfo mit beut 18

. Japre, übte er §mei Japre neben

beut Pentathlon ben SBachtbienft, erhielt bann bas bürgerliche ©timm=
redjt unb mürbe nach meiteren jmei fahren, roetepe ben Jelbbienft=

Übungen gemibmet mären, Volbürger.

^m Sftagenrennen, 9toffetummeln, ©d)leubern, Vogenfcpiepen unb
©djmimmeit maren bie ©riechen felbftnerftänblid) ebenfalls SJteifter;

bod) gehörten biefe Hebungen mehr yut höheren ©pmnaftif unb mar
beren ^ultinirxing mehr inbinibuefem ©treben unb freier Steigung

überlaffen, fyür bie pellenifchen Jungfrauen bilbete ber SCan^ bie

gpmnaftifche |iauptübung. ©erfelbe beftanb in gemeffenen Vemegungen
unb Jigurenhilbung, mobei atnxutpige ^anbbemegungeu eine IjaupP
rolle fpielten. Jn ben borifdjeit (Staaten mürbe auch ber £auf non

ben Jungfrauen geübt.

®ie ^aupttriebfeber für bie im Pentathlon unb ben attbern

gijmuaftifdjen Vefirebungen fid) llebenben, ben ©ipfel unb Vrennpunft

bes gangen fettenifepen Volfslebens bitbeten bie nationalen Jeftfpiele.

©pmnaftif, ftunft, Poefie unb Sieligion nerbanbeit fid) hier gu parmo=

nifchen ©efanimtleiftungen, mobei ber gxjmnaftifcpe SSettfampf im

Pentathlon ben SJcittelpunft bilbete.

@s mürben hier feine ©djauftiide non Zünftlern ober firnftterifepen

©pmitaftifent non Veruf bemunbert, bas Volf ftrömte gufammen, um
in ben fchönen unb fräftigen Jünglingen fich fetbft §u fchatteit unb

gxt bemunbent; unb bas Jauchten ber SJtenge über bie in mächtigen

(Sprüngen bapinfaufenbe ober mit eittanber rtngettbe unb fäntpfenbe

Jttgettb, unb bas Vergöttern bes ©iegers, es mar bies nur ber Slusbrud

tiefinnerftör Vefriebigung unb Harmonie.

3Me ©pmitaftif ber Siönter patte hau Pt1«chlich bie friegerifdje

Slusbilbung ber ©taatsaitgehörigeu im Singe. SDaper erfdjien ben
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Moment, nautentlid) beiten bei* älteren ßeit, bas ©pmnafium ber
(^riecl)en als ein gmedlofes Jnftitut. ©ie übten außerhalb bes Heeres^
bienftes mol)l auch Saufen, ©pringen, Gleiten, ©dEnuimmen unb als
gpmnaftifdjes ©piel befonbers bas Söallfpiel; fie trieben biefe ©inge
aber mehr in ben Jreiftuubeit pr ©rl)olung unb betrad)teten fie feines*
wegs als luertljuolles Wittel gur Wüfserpbuug. BU)ar fuctjte

sJfom
5ur Beit ber Imperatoren ßellenifdje ©pmnaftil nod) einmal neu p
beleben, inbent ftdj römifdje Jünglinge im Pentathlon übten unb
unter ©otuitian fogar rörnifdje Jungfrauen Wettfämpfe nad) fparta*
uifdjer 9lrl: üerauftalteten; es fdnuanb inbeß biefer momentane ©nthufias*
muS' ebenfo fcbnell, wie er entftauben mar, tu eil ber innere .Spalt fehlte.

©ie förperlidten Hebungen ber römifdien ©olbaten beftanben nad)
Sßegetius (4. Jaljrl). u. ©l)r.) im Warfdjiren, Saufen, ©pringen, 5Bol=
tigiren, ©eßmimmett, Waffeneper^iren, Safttragen, jeeßten, ©tßießen
mit Pfeil unb Werfen mit ©pieß.

„9iicbts," fagt SBegetiuS, „beförbert bie ©idjerßeit, bas ©lüd unb
ben 9iul)m eines ©taates ttteßr, als red)t. uiele gut geübte Gruppen
511 haben. 9ticbt bas ©lanpnbe ber ^letbung fattn bie Jeinbe nötßigen,
mit uns Jriebett p halten unb uns 51t ad)ten, nur ber ©cßreden ber

Waffen übermältigt fie." 9htr unter biefent ©eftcbtspunlte pflegten

baher bie 9i ottter bie ©iptitaftif.

©ie ©ermatten eublid), nufere Vorfahren, übten ihre Eütber
001t früßefter Jugenb au in allen möglicßen förperlidjeu Jertigfeiten

unb im ©ebraueß ber Waffen.
91ad) peufer fal) ber friegerifche 9tationald)arafter ber ©ermatten

Waffenfertigleit unb $riegstüd)tigfeit als unerläffidjes ©rforberuiß,
als Sebensbebittgung unb ßöd)fteS ©ut bes freien Wamtes an. toft,
9)lutß uttb ©taubbaftigfeit in ©efaßren marett baher bie größten
93orpge; unb förperlicße ©üebtigfeit mürbe fo hoch gcadjtet, baß
fogar bie gertnanifchett Jrauen fiel) im ©er= unb ©teinroerfen uttb im
©eßmiugen ber ©treitayt übten.

$ei ben Jeften ber ©ermatten fpielten Wettfämpfe im ©pruttg,

int ©peers, ©er= itub ©teiumerfen, im ©teiuftoßen, unb tuilbe ©cßroert*

tänje, burd) itadte Jünglinge ausgeführt, eine Hauptrolle.

91 acl) ber Einnahme bes ©hrifteuthums laut bie förperlicße 9lus=

bilbung bei ben ©ermaueit mehr uttb mehr in Verfall uttb blühte erft

mieber im 11. u. 12. Jahrl)unbert mit bem 9iittertl)um auf. Jebe
23urg mar fo 51t fagen eine gi)mnaftifcf)e 2lnftalt, mo bie ©ohne uttb

33ermanbten ber 9iitter, fomie ber junge 9lbel nottt 7. Jal)re ab in

allerhanb Waffenübungen, im ©pringen, Saufen, 9tingen, ©peermerfett,

Jed)ten, 9ieiteit u. ttt. 91. unterrichtet mürbe.

ÜJiit beut 14. Lebensjahre trat ber ^ttabe als Knappe in bett

©ienft eines 9iitterS, beut er pr Jagb, pm ©urnier unb pr ©d)lad)t

folgte, bis ber 9iitterfd)lag il)tt pm felbftftänbigen 9litter ntad)te. ©eit

©laitpunft beS mittelalterlichen 9üttertßumS bilbeteu bie ©urniere.

©iefelbeit mürben eittmeber als „Bug p ©djimpf" (b. ß. Jur Suft)

ober als „Bug p ©ruft" oeranftaltet uttb hier mit fpißett uttb fd)arfett,

bort mit ftumpfen Waß'ett gefäntpft. ©as 9ied)t ©urniere abphalteit

hatten in ©eutfddaitb ber Inifer, bie nteiften9teid)Sfürften, bie rßeinifeßen,

baprifchett, fränfifd)en unb fd)mäbifd)ett 9iitter uttb enblicl) bie uier

unteren „©urnieroögte" ober „©urnierfönige". ©ie ©urnierfönige,

meld)e auf jeöent ©urnier ernannt mürben, hatten nur bas 9ied)t p
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einmaliger ©urnierausfdjreibung, mäbreub bas diedjt ber oben ge=

nannten dürften nnb Witter erblich war.
©te Hebungen nnb SBettfämpfe bei einem furnier maren Kämpfe

mit beut Kolben, mit bem Schmort nnb mit ber Sange. Sind) düngen,
(Springen, Saufen, Steiumerfen, Stangenftoffen u. 21. nt. mürbe
geprobt.

dJiit bem Verfall bes düttertl)ums tarnen and) bie gpmnaftifdjen
Hebungen in Vergeffenbeit nnb bie (Stagnation im politischen mie im
geiftigen Sehen ber Nation nahm berart 51t, baff es erft einem polü
tifcben dtefprmator, mie ©riebrid) bem ©rohen, nnb einem ©eift, mie

dioitffeau, gelang, einen STtjeil ber ©eutfdjeu aufgurütteln. dtouffeaus

„©utile", melcber 1762 erfdjien, mirfte bitrd) feine Betonung gpntnaftifdjer

©rgieljmng mehr auf bie ©eutfdjeu, mie auf bie ^rattgofen, bie mehr
au feinen politifcbeu Schriften ©efallett faubert; befottbers aber mirfte

dtouffeau auf bie ba maligen beutfcben päbagogifdjeu dieformatoreu mie

Vafebom, Satgmanu, ©utsutuths nnb SSietb), fo baff ein neues .Geben

auf ergieberifcbem mtb gplitnaftifcbent ©ebiete begann. 21iS bann ber

unerträgliche ©rud bes Vapoleottiben bie gefammten beutfcbert Stämme
eublid) gitr ©inigfeit gmang, nnb bie ©rfenutuiff bes 9ßertl)es ber

gpmnaftifcbeu Hebungen als eines Mittels gur SBieberbelebung ber

erfdgl afften Kraft unb dVaunbaftigfeit in immer meitere Kreife brang,

ba beburfte es nur bes Slnftofjes eines ^alpt, um bie Vegeifterung

für bie förperlidjeu Hebungen 51 t einer allgemeinen 51t madfen.

Sieben Qal)u maren and) nod) ^riefen (1814 gefallen) befouberS

aber ©ifelett unb Spief), bitrcb ©rünbitng non ©urnoereiuen, fornie

burcl) Söort unb Schrift für bie Verbreitung bes Turnens unb ber

gpmnaftifdjeu Hebungen tf)ätig
;

ja bas turnen mürbe burd) SJünifter

non ©teilt auf Verantaffung ©ueifeuaus fogar in ben Volfsfcbulen

eingefübrt.

Seiber unterblieb im Saufe ber $al)re itidjt nur bie meitere 2lnS=

bilbung bes Sd;ul= unb Vereinsturnens gur eigentlichen VolfSgpmnaftif,

basfetbe machte infolge ber bebeutenb gefteigerteu Slnfpritdje an bie

miffeufd)aftlid)e 2lusbilbung unb infolge ber einfeitigen Verlegung bes

Scbmerpunf'tes ber ©rgiefjung Seitens ber fßäbagogen nach ber geiftigen

Seite hin fogar bebeutenbe dü’tdfdjritte.

diur ber ©amm ber allgemeinen 2Bef)rpflid)t mit feinem ftramnt

militärifdjen, gum größten ©heil gpmnaftifchen ©rgiebungsfpftem hat

bie hereinbred)enbe $lutl) nod) abgemehrt unb aufgehalten, fonft mürben

fiel) bie oben ermähnten, burcl) bie Vernad)läffigung ber ©pmnaftif l)er=

uorgentfenen ddiiffftänbe itt nod) grellerem Sichte geigen.

fprofeffor diofsbach ftimmt beut bei, iubem er fagt :
„SBafjrlid),

mentt nid)t mertigftenS nufere militärifdje ©ienftgeit einen ©heit ber

Schüben ausbefferte, meld)e uns ber Stod nuferer Sd)ulpebanten

aufgegmuugen, es mühte ber gebilbete ©heil bes beutfdjen Voltes gu

©runbe gehen trofe bes guten ©rb es an Körperfraft."

©a es bemnad) bie höchfte 3 eit ift au eine Untfehr gu bettfen,

fo bürfte bie ©rinnerung an unfer altes bemährtes drittel nicht un=

gelegen fomtneu, unb ber nun folgenbe ißinmeis auf bie 2trt unb bie

dJtöglid)feit ber praftifebeu ©urd)füjrung einer gpmnaftifchen Volts*

ergiebuug mag auf beit rechten dSeg leiten, auf melcbem mir gu einem

ftarfen, geiftig unb torperlid) gefunbeu uttb fruchtbaren ©efd)led)t ge=

laugen föunen.
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$ic ©pmnaftif mufj, meint fte ein ridjtiged Volfderziehungdmittel
fein f oll, baci ganze Voll in feinen 2lltetSabftufungen uub ©efdjledjtcrn

umfaffen; fie’müf bal;er, wenn fic ihre Stufgabe'löfeu mitt, non .Uinb
jnm ©rmadjfcneu fortfdjreitenb beftimmte Itebungdfreife ober Stufen
feftftelleu nnb feftljalten, bie auf einanber folgen, in einanber übergreifen
nitb fid) an bie jebedmalige 33efd; affen I; eit bed Organismus anlehuen.

$ür jebe Stufe nuferer ©rzioljungdgputuaftif muffen and beut Vom
ratl) ber oorljaub eiten grjmnaftifdjen Uebuugsarten uvtb Hebungen foldje

ausgefudjt nnb pfainmengeftellt merben, metd;e beut Verftanbe nnb beit

Äörperfräften ber Sttngeljörigen einer jebeit Stufe entfprcdjen nnb burdi
Sludbilbung ber förderlichen Magert bie ©ntmicfelung ber geiftigeu

^äfjigfeiten in Ijarmoitifdjcr Söeife uuterftit^en.

$ür bie e r ft c Stufe ober bie g $ nt u a ft i f dj e V o r ft u f e
,

51t meldjer

mir bie Miiber bis sunt oottenbeten sehnten Sebendjafjrc rechnen motten,

merben mir eigentliche gpntnaftifdje Hebungen uid)t ausmä|len föuiteu.

®ie ©rjmuaftif erforbert ja eine fd;arf begrenzte, auf bad eigene

Sfh gerichtete ittufmerffantfeit, meldje attmölig zum Selbftbemufjtfein
unb pr Eerrfdjaft über bad eigene $dj führen fott, müljreub bad
$inb itod) oollaitf mit ber Verarbeitung ber Vilbcr 51t tfjitn Ijat,

meldje bie üttufjenmelt feinen Sinnen barbietet.

Spiel uub hanbbilbenbe SCrbeit finb bie ©lemente für eine lHubed=
ttatur. ®ad Spiel oermag burd) bie Stenge ungeznmngcner,. ftetd in

einanber iibergetjenber Veioegungen bie natürliche Viegfamfeit nnb ©e;
lenfigfeit bed fcnbed 51t erhalten itnb 31t oemtefjren, mäfjreitb bie

Ijanbbilbenbe, feiner Sphäre eutfprecljeitbe Slrbeit mit einem Stoffe
bad SHnb mit ben oerfdjiebencn ©igenfcljaften biefed Stoffed oertraut

madjt unb bie 2lnetguung bed Stoffed oermittelt. SÖit merben bed=

l;alb für biefe SSorftufe, ba eine möglicfjft frühzeitige Einleitung zur

eigentlidj gtjmnoftifcljeu ©rjiefjuitg bod) mitufdjendmertlj unb rationell

erfdjeiitt, and beut ©ebiete ber hanbbilbenben Slrbeit unb bed regel=

mäfjig geftalteten Spieled ©eeigneted audmäfjleit unb bamit eine ge=

nügeube Vorbereitung pr pieiten ober eigentlich grjmnaftifdjen Stufe
erjieleu. ®ie ßiuber rnüffeu bei ihren Spielen oon ©Item, Sei)rem
ober geeigneten fßerfonen beauffidjtigt unb Übermacht merben, ber

Stuffeljer barf aber nur möglidjft meitig in bie natürlichen Sebend=

äufjerungert bed ^inbed eingreifen. ©d finb, mie Vofjbadj meint, nur

bie gröbften 2ludmüdjfe 311 befdjueiben, möglidjft menig fei mit Slenbern

ober Veffermotten brein 31t reben, beim „greiljeit ift bad Sebendelement

bed jugenbtidjen Spieled".

SBad und Ijier üftotfj tljut, bad finb grofje Spielhatten uub Spiel=

plipe ! Vtödjteu mir ©nglanb hierin halb nadjaljmeu, meldjed und in

berartigen ©inridjtungen meit ooraud ift.

3US zmed’mäbige Spiele finb 31t empfehlen:

1) ®ad Eafehefpiel mit feinen Abarten, bem ©rlöfefpiel ober

ipläpemedjfelu. ©d fiitb bad Saufübungen, mit fortmäljrenbeu

Biegungen unb Sßenbungen unter fortmäfjrenber Stufifterffam*

feit auf bie Veioegungen bed Mieren.

2) iDad Vallfpiel. ©d übt 2luge unb Verftanb burdj Veredjnung

ber Vogem unb $atttinien beim Söerfen unb fangen; ed er=

höl;t bie Viegfamfeit unb ©elenfigfeit bed Körpers unb bie

Sdjönljeit feiner Veroegnngen. 3fm SBinter fontmt itodj hin-

3U bad Sdjneebaümerfen.
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3) Sas Stingefpict. ^ier foimnt 511 bem Ergreifen bes £afdje=

fpiels uod) bas „Berhaften imb Slbfüljren" fomie anbcre Be=
ftimtnungen, welche bic oerfchiebenfien 9)tu§telgruppen fdjon

in kräftigere 2lfition uerfcßeit.

4) Sas Slrmbruftfdjießen. ©s übt Singe unb Sinn.

5) Sas Schlittfchuhlaufen. ©s übt namentlich bie Beine unb
erhöht bie Schönheit bei* Bewegungen bes Körpers.

3u ben gijmnaftifchen Spielen treten bann uod) bie Sieberfpiele

unb jwar bas rhpthmifche BewegungSfpiel, bas dtacbabmungSfpiel
unb bas barfteUenbe ober bramatifdie (Spiel.

Siäljeres über bie Spiele fel;e man in bem Spielbuch non ©uts=
mutbs, in bem ^nabemSpielbud) (Seipjig, Dtto Spamer) unb in bem

3duftrirten Slllgemeiueu ^amüieuipielbud) (berfelbe Verlag) u. i. a.

Sie 3 e *t für bie Spiele §u beftimmen, bie für bie einzelnen

Stltersflaffen ber Borftufe nötigen Slenberungen unb 3ufäße bei ben

einzelnen Spielen oorjuneljmen, ift Sache ber ©Item unb Sehrer.

Sie gpmnaftifdjen Spiele finb als bas Binbeglieb jwifchen ben

einzelnen Stufen an^ufe^en. Sie bilben bie (Einleitung in bie gpm=
uaftifche ©r^ieljung unb als BewegungSfpiele ber ©rmadjfenen bie

.Sluflöfung ber eigentlichen ©pmnaftif, bie ^ortfe^ung berfelben, bie

fogeuannte pöpere ©rjmnaftif, nad) Beendigung ber eigentlichen

©i'sieljung.

3ur jweiten Stufe, ober ber eigentlich gipnnaftif cp en
Stufe, wollen wir bie Fugenb 00m 10 . bis 311m noüenbeten 14. £ebens=

japre rechnen.

©ntfpredjenb bem erwachenben Selbftbewußtfein unb bem beginnenben

Streben nach bewußter Spätigf'eit foll hier bas einzelne $nbinibuum

auf bie 3 roecfmdbigleit unb Dtüßlidjfeit gewiffer beabftcptigter Be:

wegungen unb Shätigfeiten aufmerffam gemacht werben, ©s muf
beShalb ber Sehrer ober Sluffeper fcpon bireft anorbnenb auftreten,

unb beftimmte 9Jhtsfeln burcf) einen furzen 93efepl ober ein ^ommanbo
311 einer beftimmten Slftion netanlaffen.’ Surdj bie freiwillige Unter=

orbnung beS Schülers unter bas $ommanbo bes Sehrers, alfo burcp

ben freien ©eßorfam, wirb ber 35Me 311m felbftbewußten, freien, aber

gefeßmäßigen Raubein, §ur fittlidjen Freiheit erjogen. liefern 3wec!e

entfprechenb finb aus ber Stege gijmnaftifdjer Uebungen fold)e auS:

3nwäblen, welche aus naturgemäßen Bewegungen beftehen, faft felbfP

oerftänblid) unb bespalb leicht faßlich finb, unb burcp l'itrje ^ommanbos
icpnetl unb flcper ausgeführt werben lönnen. ©s finb bas bie $rei=

unb DrbnitngSübuugen, unb jwar:

1 )
Staub; unb © an g Übungen. Sie Stenbübungen finb

Uebungen, welche im Stehen ausgeführt werben. Siefelben

beftehen bei ber ©runbftettung (Werfen gefcploffen, Fußfpißen

im redjten SBinfel nad) Slitßen) ober bei ber SdplußfteÜCung

bes Körpers (Reifen unb Fußfpißen gefcploffen) in Srehungeu
bes Körpers um feine £ängsad)fe, fowie in einfacpen unb 311=

fammengefeßten Sh ätigfeiten (Beugen, Streden Sreheit, £eben,

Senfett, 2ln§iehen, Stollen it. f. w.) ber Slrnte, ber Beine, bes

Stumpfes unb in Berbinbwtgen biefer Shätigfeiten ntiteinanber.

Sic ©angübungen finb Uebungen, welche im ©eben aus*

geführt werben, alfo hnuptfädjlid) Beiuthätigfeiten 311m 3^ßd
ber Fortbewegung non ber Stelle nach beftimmten, oft uub
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plöfdid) wedjfehtben SJtidjtungcn. ©a biefe 31id)tungen ftetS

a b t l)c i l inu^ö io c
i
f e cingeljatten werben müffeu, fo ift eine be

beutenbe Slufmetffamfeit auf gleid;mäfeiges unb gemeinfantes

Raubein erforberlid;. Sßirb ber $itp beim ©eben nid)t mit

bei* §erfe suerft aufgefeit, fonbern auf feiner ganzen $läd)e

niebergefe|t, werben bie ^Bewegungen ber Seine energifdjer

gemacht, fo wirb bas ©eben ^itm SJiarfdjireu. $ft für obige

Hebungen ein richtiges Verftanbnifj erreicht, eine genitgenbe

Kräftigung unb Viegfamfeit bes Körpers burdj biefelbeu erhielt

worben, fo werben als Hebungsgerätbe <gantelu unb (Stäbe

Ijinjugefügt. gür bie erfte $eit finb böt^erne hanteln unb

©täbe üorju^ieben; fpater finb eiferue ßanteln (IV2 bis 2‘/2 kg
fdjwer) unb eiferne Stäbe (2 big 3 l

,'2 kg f^wer) mehr am
Vla|e.

2) Sauf Übungen. 3)!an fann ben Sauf als befd)teunigtes

©eben ober als fortgefe|ten rbptbmifdjeit Sprung bejeidEjneu.

©as SEBefentlidje beim Sauf liegt barin, bafs jmifdjen jebem

Stritt ein wenn and) faum merflidjer 3)ioment eintritt, in

wekbem feiner ber beiben gatfse ben Soben berührt. 3)tan
' unterfcheibet Sdjnelllauf, ©aiterlauf unb Sinienlauf. ©er
Ie|te ift gteidjbebeutenb mit befdjleunigtem 3ftarfdjiren

;
ber

©anerlauf ift ein längere $eit (minbeftenS 15 Minuten) fort;

gefegter Sauffdjritt, wirb in gleichartigem ©empo unb in

keinen Schritten auSgefübrt unb bilbet ben Uebergang jurn

Schnelllauf. ©iefer brücft bie bödjfte Kraftfteigerung in ber

Vorwärtsbewegung beö ©inselnen aus.

3) SBurfüb ungen. 311s ©erätbc bierju bienen kugeln non

Stein ober ©ifen (im ©ewicht non 5 bis 10 bis 15 kg)

unb bie ©erftange (eine IV2 bis 2 m lange unb 4 bis 5 cm
ftarfc Stange non ©fdjenbolj mit ©ifenbefdjlag an einem

©nbe), abgefeben von ben uerfchiebeuen §u SBurf fp ielen

benu|ten ©erätben.

3u nnterfdjeiben finb $iel unb Söeitwurf einerfeits, Sehlem
berwurf anbererfeitS. 9iacl) ber Veftimmtbeit ber Stellung ift

ber 2Burf ein gezielter ©iefwurf, ein gezielter Kernwurf, ein

geraber ©djleuberwurf, ein Vogeufdjleuberwurf unb ein £wd)=

ober Vogenwurf.
Vei ben gijmnaftifdjen SBurfübun'gen finb brei Momente

^n beachten : bas ber Spannung, ber ©ntlabung unb ber

Söfuug,

4) Sprungübungen: 3Jtit unb ohne ^auteln. 3)1ah unter;

fdjeibet äSeitfprung unb iQodjfprung. ©ie Sprungübungen
werben mit unb ohne Slnlauf auSgefübrt. 2lls weitere ©erätlje

beim Springen finb ju erwähnen bie Stange unb bie Seiter.

©aS Staugenfpringen ift aber eine Hebung für bie näd;fte

Stufe unb wirb besbcxlb fpäter erwähnt werben, ©ie Seiter

bient für biefe Stufe nur als ©erätf) jum Stuffteigen (33a.;

lanciren) unb Slbfpringen.

©ine jwecfmäjnge Kombination oon Springen unb Saufen

ift ber Sprunglauf ober bas ©urd)laitfen einer ebenen, mit

^inberniffen u erfebenen §läclje.
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&) Sns Vingen. Sie erfteit üftuleituitgeu 31111t fpftentatifdfen

Gingen mären Ijier fdion am ?ßla^e uuö fo t'amt man biefe

Hebung als ben Hebergang Dom Spiel pr eigentlichen gi)iit=

naftifdjen Hebung betrachten.
"

.

__

Sa bie (Spiele bas Vinbeglieb jroijcfjen ben einzelnen

©tufeii bilbeit faßen, fo fiub biefelben auch für biefe Stufe,
jebad) mit bem 2tlter entfpred;enben 2fenberungen, beipbe=
batten unb fleifjig 311 üben, namentlich in ben größeren Raufen
bes Schulunterrichts unb in beit freien Vachmittagsftunben.

Sie paffeubfte 3eit fi’rc bie ginuuaftifcheu Uebungen märe bie

©tunbe non 11 bis 12 Uhr Vormittags. ©S ift befaunt, baff unfere
Sjugenb, uamenttid) bie nant 10. bis 14 . -$af)re, burct) bie ben ganzen
Vormittag binburd) fortgefefcteu m

i ffenfd; af

1

1 i d) en Hebungen abgefpannt
unb ohne Appetit SJlittagS nad) ^aitfe fomint, förperlid) unbefriebigt,

geijtig aufgeregt, nad) tu 13er fßaufe mieber put s
j i a ct)m i 1 1agsu 1 1 1 err id)

t

eilt, unb uad) beffen Beendigung fid) fofart mieber an bie Bearbeitung
ber aufgegebenen ipeitfeit macht.

Siefem llebelftanbe mürbe mit Seidjtigfeit burd) eine nar bie

3)littagSmat)4 eit gelegte täglidge gpmnaftifdje UebungSftunbe gefteuert

merbeit fönneu. Ser abgefpannte unb aufgeregte ©eift mürbe burd)

bie förperliche Sbätigfeit pr -Jiitbc gelangen, ber Körper aber burd)

ben in fplge ber Sbätigfeit uermeljrten StoffoerbrauctJ pr 2lufna£)me
neuen Materials augeregt merbeit. 91ad) beeubtgtem 91achmittagS=

uuterridit aber mürbe eine Stunbe gpmnaftifdien Spieles genügen,
um ber Vorbereitung für ben näd)ften Sd)ultag neue Spannfraft 5m
pfüljreu.

3n welcher SÖeife bie Hebungen p teilen fiub, mie bie Sd)üter
in einzelne fliegen p tfjeilen, bie einzelnen ^a^rgäitge p orbnen, bie

Vorturner auspmäj)len unb aitpfteßen fiub, unb mie bas ^ntereffe

ber Sd)iiter burd) richtige 2lbmed)feluitg ftets rege erlgalten merbett

muff, bas hier bis ins Kteinfte auseinanber 51t fepen, mürbe p meit

führen. $d) uermeife tgier auf bie ausführlichen muftergüttigen Sunt;
unb gpmitaftifcben Selgrbücfger, uamenttid) auf baS ißuftrirte Sportbud)

non Dr. ©Borgens (Vertag non Dtto Spanier, Seipjig), beffen 2lus =

fübrungen id) int ©reffen unb ©anjen mich aitgefcl) taffen habe.

Sas 14 . Sebeusjabr erfctgeint mir pnt Slbfcblujf ber pieiteit

Stufe als baS geeignetfte, meit bie Vürgerfcbuleit itgre ßöglinge mit

biefem $af)re meift entlaßen, bie fircl)licbe ©emeinbe burd) bie ©in;

fegnung ober Konfirmation ben Knaben 511m Jüngling madft unb. it)it

in ihre 9Jlitte aufuimmt. ©s beginnen für ben Arbeiter, für ben

^anbiuerfer unb für niete ©emerbtreibenbe bie Sebrjahre, für einen

Sbeil ber ©eraerbtreibenben aber unb für biejenigen, meldje fid) bem
Stubium mibmen motten, ber Vefucb ber Igölgeren Schulen ober ber

oberen Klaffen ber höheren Sehranftalten. Sie $itgeub, metche burd)

bie grgmnaftifclge ©rphung ber peiten Stufe pr Selbftftäubigfeit

fjingeleitet morben ift, folt ihren eufteu Schritt ins rauhe Sehen tlguu

unb eine ißrobe ber erlangten Selbftftäubigfeit abtegen. ©S ift nur p
natürlich, baff bie in ihrem Srauge nad) Slusbebnuitg, nach Verarbeitung

bes KraftüberfchuffeS unb nach ^veilgeit ba^inftürrrtenbe ^ucienb in biefer

©pod)e ber Hiterfahreuheit unb ber Uiifentitnifj beit oft recht fcbmer

p nerfolgenben richtigen Sßeg uerfet)lt, unb auf 9lbmege gerätl), um fo

met)r, als für Set)rherreu unb Sel)rer eine genügende llebermadjung
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unb ^uwdjtradfitng ber ihnen auoertrauteu 3ögliuge ein ©ing ber

Unmbglidjfeit ift.

Hier nun leuchtet fo recht ber SWufceu lueitcr fortgeführter gpitt:

Itaftifdjer Ziehung ein, benri ber Körper, burd) bie Hebungen ber

Sweiten ©tufe gut Ärafteutmidlung unb 311m normalen 2BadjSthum
angeregt, wirb burd) weitere beut Sitter entfpredjenbe gpmnaftifdfe

Hebungen unb burd) SBermertljung beö Äraftübcrfd)uffeS für oermeljrteu

©toffumfab unb Äraftanfafj nod) fräftiger entmidelt, unb titug fo jur

fdjöitften SSlütlje fid) entfalten, ©er ©eift aber rairb in $olge ber

fortgefebtcn ftrengen Hebung beraubter ©hätigfeiten unb in -$olge ber

fortgefcbten Hnterorbuung beö ÄörperS unter ben 31t fittUdjer $rei:

heit gelangten SBillen 3U1* §errfd)aft über beit Selb gelangen unb fo

mit Seid)tigfeit bie SSogeit ber Seibeitfdjaft, raeitn biefelbeu einmal

höher geben, überrainben.

©i e b ritte ©tufe ober bie ©urnftufe muff bemgentäfs beit

Jüngling nom 14 . bis 31111t oollenbeten 19 . Sebeitöjaf)re als (Srjieliungs^

objeft enthalten, „©urnftufe" ‘nenne ich biefe (Srjietjurigsftufe beshalb,

weil bie Hebungen, meldje 3ur ©rreidjung beö eben angegebenen 3'uedeö

uütbig raerben, faft bitrcbweg ©urnübnngen finb. ©S wären baö

folgenbe Hebungen

:

1) ©taub: uttb ©angübungen. ©iefelbeu ftitb in biefer

©tufe energifdier unb präjifer auö3ufüf)ren, fo baff fie ben

militairifd)en ©pe^itien nabe fomnten. ©er ©tab oertritt

babei bie ©teile beö ©ewebreö.

2) Sauf Übungen. Hauptfächlid) alö ©djuelllauf unb als

©prunglauf 3U üben, ^nfofern 3wei ober mehrere fperfoneit >
im Sauf ihre Straft, 23 el)enbigfeit unb SluSbaiter gegenetnaitber

abwägen, geftaltct fid) ber Sauf 311111 SSettfampf.

3 ) SBourfüb u ttgeit. 3U ^eu üt 3m eitet ©tufe genannten lte=

billigen biefer Strt tritt -nod) baö Hebefdfleubern mit gropcit

fd)wereit Äugeln, unb im weiteren Verfolg beö ,§ebefd)leubernö

baö fi)ftematifd)e Gingen, inbeut bei legerem an bie ©teile beö

leblofen fdjweren ©egenftanbeö ein lebenber Drganiömuö tritt,

beffeit SBiberftanb oor bem Heben unb Sßerfen erft 311 brechen ift.

4)
©prungübungett. 3U ben biö je^t erwähnten unb geübten

©prungarten fontmt nod) baö ©turmfpringen, baö ©ieffpringett

unb baö ©tangeufpriitgen. ©aö ©turmfpringen übt Saufen

. auf fteiler 23a|tt, baö ©ieffpringen feil jnr lleberrainbung

beö ©djrainbetö führen; beim ©tab: ober ©taugeitfpringeu

wirb ber einfadje ©prung mit aitbern ©d)wungarteit fombiuirt.

5) 11 ebungenanb-erSeite r. ©iefetben bilben einen paffenbett

Uebergang 31t ben Hebungen am 9{ecf unb Darren, ba bie

Seiter bem ©urnenben eilte gewiffe ©icHer£)eit giebt, bie ibnt

bann an ben beiben anberen ©erätfjen 31t ©ute fontmt.

Dian unterfd)eibet Hebungen an ber (entrechten, fprägen

unb wagered)teu Seiter unb befielen biefelbeu in ©teig: unb

Hangübungen, im stimmen, ©temmen tt. f. w. ©eit Hebungen

an ber Seiter finb bie Äletterübungen, raetdfe an feftent unb

beweglichem ©erätl) oorgeitontmen werben, anjurethen.

6) Hebung eit am 9ie cf (am einfachen 9ied, am ©oppelrecf

unb am ©d)aufeired), aut Darren unb am
$J
3fcrb (©djwiugeH

Übungen). Dr. ©eorgenö fagt oon biefeit ©eräthen 'yolgenbeö

:



„Sfed itnb S3arren finb recht eigentlich bagu beftimmt, bie

SDhibfulofitüt beb Körpers und) allen Seiten hin gleichmäßig 31t

entmicleln. $ebe febeinbar noch fo einfache Hebung an biefen

©erätßen, mie 3. Si bie ©eßeere am Starren, birgt eine

SOianuigfaltigfeit non Bewegungen in fiel), welcße ben früheren
Hebungen fremb ift.

„Unter fiel) nitterfcheiben bie Darren; nnb SfedTtbungen fiel)

babureß, baß jene bie energifcß wirfenbe, gleicßfam fiel) felbft

fcbleubcrube, biefe bie miuberwirfenbe, fiel) meßr gleichmäßig

regnlirenbe SSiubfulofität aitbbilben.

„$n ben ©cßwingclübungen erfcßeiiten bie Darren nnb Sied=

Übungen nerfchmol^en. Sie Bewegungsreißen werben hier

gut* einheitlichen Bewegung, bie bureß bab ©erätß, welcßeb ben

Vorläufer beb Stoffe® norfteilen f oll, ^necl'mäßig beftimntt wirb."
Saß ber Starren ßauptfädjlicß bnrcl) Sjirof. bn Boib Siepmonb bem

Simteit erhalten blieb gegen bie Slnficßt Stotßfteinb, welcher ben Starren

als gefuitbheitbwibrigeb ©erätß ab fd) affen wollte, bürfte befaunt fein.

Ser eigentliche SJiecßauibmub ber 3ufarameugefeßten Bewegungen hat

feinen ©iß im gentralneruenfpftem, bebßalb ift eine Hebung in fo leben

Bewegungen wefentlidj eine Uebnng beb zentralen Siernenfpftemb.

Slber and) bab fenfible Steruenfpftem fommt nach ben Stabführungen
bit Stoib Siepmonbb in St et rächt, weit bie uerfdßiebenen ©inne nnb
fdjließlid) bie ©eele jebeu llugcnblid bereit fein mitffen §ur Stuffaffnng

ber ÄörperfteHnng, uni bie SUauiatur ber SSiubfeln gur rechten
,3 eit

nnb richtig an^nfchlagen. hieraus geßt ber Stoßen obiger ©erätße
woßl gur ©enüge ßeroor.

Sllb paffenbfte $eit für ben gpmnaftifdjen Unterricht ber Sitrnftufe

bürfte bie fpäte Slbenbftnnbe 31t empfehlen fein. Sa bie oerfeßieberten

tpanbwerfe nnb Sterufbarten ihre Seßrlinge unb ©efellen meift erft

Slbenbb entlaßen, fo müßte bie Slbenbmaßlgeit jwifeßen 6 unb 7 Ußr
ftattfinben, unb um 8 ober 8 fS Uhr bab Snrnen beginnen.

Slllerbingb ift eb nid)t gut, nad) einer SDiahlgeit 511 turnen; wenn
man aber bebenft, baß ein Slbenbeffen meift nießt 51t reichlich aubfältt,

baß ein jugenblicßer Körper fcßnell »erbaut unb baß gwifeßen 6V2
unb 8V2 Ußr ein Zeitraum non ungefäß'r jwei ©tauben liegt, fo

fcßwinbe+
biefer ©ntub. Safitr aber fällt 3U (Sanften ber fpäteit

Snrnftunbe in bie Sßage, baß gum Stefucß non raueßigeu Bierfiuben

unb 31t anberen bie Seibenfdjaften entflammenben Momenten naeß bem
Snrnen nur feiten nod; (Gelegenheit fiel) finben bürfte, fo baß ber

aubgearbeitete Körper bureß erquid'enbe Stoße unb traumlofen ©d)laf

geftärft gunt neuen Sagewerf wieber leiftungbfäßig gemaeßt werben fann.

$ür bie ©cßüler ber ßößereu ßeßranftalten aber ift bie fpäte

Snrnftunbe nad) ber augeftrengteu Siacßmittagbarbeit unb ber Stor=

bereitungbarbeit für ben näcßften Sag erft reeßt non Stötßen, ja für

biefen Sßeil ber $ugenb bürfte bie Slbenbftuube nießt einmal genügen;

bei fo feßwerer geiftiger Sßätigfeit muß entfeßieben nod) eine Stach?

mittagsftunbe ben Bewegungsfpielert gewibmet fein.

Sllleb Uebrige 511 orbnen, bie einzelnen Berufb? unb Sllterbftaffeu

gu Stiegen ^ufammen 311 fteUen, biefelben neben eiuanber unb gufantmen

bureß paffeube Hebungen 31t befcbäftigeu unb gehörig 311 inbiuibualifiren

bab Sllleb ift ©aeße ber gpmuaftifcßeu Beßrer, unb fann icß weitere

Slubeinauberfeßuugeu bariiber unterlaffen.
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Safe bic gpmnaftifcbeit ober SBewcgungSfpiele als auSgleichenbeS,

fäuftigefbes unb Harmonie fc^nffenbeö ©(erneut and) für bie 2Jtit=

glieber ber Surnftufe il)ren l;ot)en SBerth bemalten, ift fdjon incfjrfad)

ermähnt, unb finbet and) in bent ©rlafz bes preufj. KultuSminifterS

u. @o§lcr nont 2?'. Dftober 1882 fräftigeit 2luSbtucf. 9Jtöd)te bie

2lnorbnung bes Ferrit 9JtinifterS betreffs ber ©rbauung non Surnh adelt

unb Slnlegung non Surnpläbeit nur halb allgemein 33ead)tung unb
23etbätiguug finben. 2lls empfehleuSwerthe Surnfpiele finb aufpifübreu

:

5Daö gagbfpielen, ben dritten 2lbfd)lagen, 93arlauf, Sallfpiel mit feinen

nerfdjiebenen 2lbarteu, mie gufjbad, SKafenball, ©riefet unb ©rodet

u. nt. 21.,
s
Jiittcr= unb 23ürgerfpiel, KriegSfpiel, Kugelgreifen, äöinb^

rofe, Seilzieljen, freuubfchaftliche PJtaffcnfämpfe it 21., wie fie bei

©utSmittl)S näher befdjriebeu werben.

2iod) einen Sab ber 92tinifteriQl = Verfügung will id) als feljr

bel)erjigeuswertl) anführen. Serfelbe lautet:

„Sabci will icl) uid)t untcrlaffen, auf eine weitere pflege bes

(Spiels in SBerbinbuug mit gemeinfebaftlid) zu nuterueljmenben

Spaziergängen unb 21 usf lügen in gelb unb SBalb, fowie mit

S u r it f al) r t e it binzumcifeit."

©erabe bie $erbiitbung bes gputnaftifcbeu Spiels mit ber Stirn-

fahrt ift etwas äitfierft 2Bid)tigcS. Sie Suritfafjrten würben ihren

3wed uollfommeu uerfehlen, wollten fie fiel) uom Spiel trennen, letzteres

hat eine gemüthsbefreienbe Senbeitj; ebenf o aber 1 ö ft ein Spaziergang,

ober ein 2luSflug ins greie, ben 2(lp, mit wekbent bas alltägliche

©inerlei auf nufer ©emütb brüeft; nereinigeit fid) nun beibe harmoitifd),

fo muff bie ©efammtmirfung eine ganz aufzerorbentliche fein.

©benfo wie bas finblkbe Spiel hinüberleitet zu beit ernfteren gi)m=

naftifdjeu Hebungen unb zuin Sunten, ebenf o führt bas Stirnen mit

feinem Spiel ins greie unb in bie gerne unb bereitet uor zur ernften

militairifdjen Gilbung unb zur höheren ©gmuaftif.

2lel)ulid) wie bei ber militairifchcn©rziehuug finb Kraft, ©ewanbtljeit,

Kampffertigfeit bes ©iitzelnett, bie gäljigfeit zu zwccfmäjjiger unb riditig

berednteter gemeinfanter Bewegung unb bie gäljigfeit, fid) fdjttell zu orien;

tiren unb bas Serrain mit einem 23lid richtig zu beurtljeilen, auch

bei ber Surnfaljrt bie ’|>auptmomente. Sesljalb ift bei ben Surnfaljrten

auch bie utilitairifdje 2luorbnung mit Sßortrab, Zpauptmaffe, dtaditrab

unb Seiteuabtljciluugen einzuhalten unb fiitb bei beufelbeit zur ©rreicbuug

bes geftedteu ßieles nicht immer nur bie heften unb befanntefteu äßege,

fo.nbcru and) fdjtoierige mit Unebenheiten nerfeljeite 2febeitpfabe zu

wählen u. f. w. Kleinere Surufahrten in bie nächfte Umgebung fiitb

im 9)tonat weiiigftenS einmal, größere, noit 2 bis 3 Sagen Sauer,

wäljrenb bes Sommers etwa zwei bis brei SDtal zu unternehmen unb

müßten bei letzteren 3itfammenfüufte mit benachbarten Vereinen nor=

gefehlt werben.

9)tit nollenbeteut 19. KebeitSjahre fdjeibet ber gitngling aus ber

Surnftufe aus, um nach Söebürfniff unb freier Söahl bie Surnerei

fortzitfebeu, ober burch Hebung in ber höheren ©gmuaftif beit

biirch gijntnaftifdje ©rziehuug gefräftigten, gepfählten unb burdigc*

arbeiteten Körper weiter zu neiwoHfommueu unb int Kampf mit einem

ebenbürtigen ©cgner, ober in llcbcrwiitbung ber natürlichen Kräfte

eines Shieres ober eines ©lementes bic Ijödjfte ©ewanbtljeit, Kraft

unb Sdjönljeit zu erreichen.
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©s ift hier neben beut äftbetifcbeit Momente an cf) oft fdjoit ein

felbftftänbiges praftifdfjcs $ntereffe, welches pr Uehititg anregt uitb

Oie ^ortfefpug biefer Hebungen befürwortet, wie es anbererfeitS oielfad)

Oie Steigung nnb Suft pm Sport ift, welche bie forperlidje Botts

fommeubeit in gemiffen ©egenftänben ber f)oberen ©pmnaftif anftrebt.

^ebenfalls aber ift bie gpmnaftifcbe (§r§ie|ung ein ^nnbament, anf
welchem ber Sluf= nnb Slusbatt ber gpmnaftifcbeu Beftrebungen nad)

jeber 9ticl)tung l)in, nad) ber ernften fomoht wie ber Weiteren, mit

Seid)tigfeit erfolgen fann.

Stls llebungsgegenftänbe in ber f)öf)eren ©pmnaftif finb p nennen:

Gingen, 93open, §ed)ten, ©ankert, ©islauf, 9Mfd)uf)lauf, Bobfahren,
Bergfteigen, 9ieiten, Sdpoimmen nnb Schienen.

Unter beit ^echtarten übt befonbers bas Stopfecbteu ben Körper
allfeitig am beften aus nnb [teilt bie elaftifdjeit Bewegungen bes

§ed)tenben, fowie . bie ©d)önf)eit bes Körpers am beften bar. ®as
©aitjen wie bas Schwimmen finb ©emeingut Ziffer nnb paffen als

Hebung erftereö bis pr oolleu ©utwitflung ber SJtännlid)£eit, festeres

bis ins bol)e Sitter.

©er ©anj fann leiber in feiner gegenwärtigen ©eftaltung nur
wenig Stnfprucf) auf gpmnaftifdjen äßertb mad)en; bie Umformung
besfelben in eine äftl)etifd)e uitb fitt(id) befriebigenbe Belüftigung müftte

halb nnb eitergifd) in Singriff genommen werben.

©as Bergfteigen fräftigt ^erj nnb Sungen, beförbert ftarf bie

2BafferauSfd)eibuttg aus beut Körper unb gewinnt in neuerer 3eit

immer mefjr Slnfjänger.

$nt 9?eiten oereinigt fid) Bingen unb Schwingen p neuer Be=

tliätigung, inbem pm mecfygnifdjen SBiberftanb bes Schwingels, bes

^olpferbes, bie ©egenfraft bes (ebenbeit SöefeitS tritt. ©er gptw

ttaftifcöe gwecf Oes Sdjiebens ift bereits erwähnt.

©ie ©pmnaftif ber grauen hat eine aitbere Slufgabe wie bie ber

Scanner. 9Bäl)renb ber auSgebilbete mäntilid)e Körper in allen feinen

formen unb Bewegungen mefjr bas ©nergifdje, (Straffe jeigt, wir

wollen fagen, bas gerabliuige iprinHp oertritt, bietet uns ber weiblid)e

Körper in feiner $orm, in feinen Bewegungen unb in feinem ©fjarafter

mehr bas Sd;miegfante unb ©laftifdje, bie Stunbung bar. ©ie ©pmnaftif

für Ernten muff bemnad) beftrebt fein, burd) paffenbe Uebungeu bie

Steigung bes weiblichen SBefens unb ©barafters pm 9U)ptf)mifd)en, 51t

Kreis* unb Sßellenlinien, 51t Biegungen unb SBenbungen 51 t unterftiifeen,

fie muff burd) Kräftigung gewtffer SBuSfelgruppen, burd) Kräftigung

ber Sternen unb bes SBittens gemiffen Bewegungen unb formen eine

fiebere Bafis oerleil;eu, bamit bas weibliche ©elbftbemufjtfein in biefett

Bewegungen burd) bie Sdiönljeit ber $ornt pm StuSbrucf gelangen fann.

gür bie er ft e Stufe ober bie gpmnaftifcbe Borftufe paffen

fämmtlid)e bereits bei ber männlichen ©pmnaftif erwähnten Spiele

mit Slusnaf)me ber 9iiugefpiele unb bes SlrmbruftfdjiefjenS. ©ie rl)t)tl) :

mifd)en ßieberfpiele bagegeit werben p beoorpgen fein.

$ür bie
§
10 eite Stufe ober bie eigentlich gpmnaftifcbe

Stufe paffen bie Staube unb ©angübuitgen mit befonberer Beritcf=

fidjtigung aller Bewegungen, welche rhptjjmifdje Bewegungen uitb

SBenbuftgen enthalten, unb welche befonbers bie weibliche ©eseuj fcbotten.

Slls ©erätl)e hierbei wären nur hölzerne tganteln uitb 1) ö 1 5 e r n e

Stäbe 511 oerweuben. ©er Kauf ift als 3iel= unb Sd)laugenlauf p
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üben. ®er Sprung in gewiffett Zbüpfübungeu. Iteberpaupt finb Spiet
ünb Hebung bei bev meiblicpeit ©pmuaftif nicht fo ftveitg ,^u foitbern,

inie bei ben Knaben.

§üv bie b ritte Stufe ober bie i£uviiftufe fommeii ju beit

bbeit genannten Hebungen nocp piuzit:

©dmiffe Hebungen an bev magcvecpten Leiter, bev rh'tiubtauf, geioiffe

Spvnngnbnngen unb geeignete Hebungen am 23avveit. 25e§gleid)en

Scpwimmeit, Sanken unb bas Saltfpiel.

Säe gpmuaftifcpe üöilbung bev meibttcpeu $ugeitb mit [5 mit uolfens

betem 17- SebeliSjaßre abfcpließeit.

5115 ©egenftftube bev pöpereit ©pmuaftif für bas meiblicbe

©efd)ted)t finb su nennen: Ganzen, (Eislauf, dtollfcpuptnuf unb
Schwimmen; unter Hmftänbeu and) Micitdn unb Schießen. Rament lieh

Sauz unb (Sistauf taffen bie Harmonie bes ©liebcrbaues im Üßedjfet

bev ^Bewegung unb bie (Sinpeit bev ©eftalfung in uevfd)iebenavtigeu

äßenbungen, bie fiel) buvcp fanfte Hebergänge pevbinbeit, oortpeilpaft

peroovtreteu.

(Sine ißräzifirnng bev Stufovberuugeu, meldie an geeignete Surm
platte unb Snvn patte 11 51 t ftetten finb, fanu id) füglicp tibergepen, ba
tu §acpb(nttevu unb amtlicpen $nftvuftionen biefe $rage zur ©eniige

erörtert ift.

SBir tommen nun ju ber zweiten (Sigenfcpaft ber ©pmuaftif,
bev als Heilmittel. (Sigcntlicp unb ftveng genommen ift biefe (Sigen-

fcpaft ber ©pmuaftif in bev erften enthalten, infofevn mau bie 33e=

feitigung pou Evanfpeiteu unb feplevpafteit guftänben buvd) gpmuaftifcpe

Hebungen auep als (Svjiepung betrachten fanu, unb infofevn als ber

Str^t beßufS Siiidfüpvung gemiffer 2lbitormitäten bes Körpers zur ttiornt

oft mepr ^äbagoge beim Slrjt fein muß. 31 ber icp milt pier nidjt ben

93ommrf bev SBortflauberei auf mich laben unb bie zweite (Sigenfcpaft

ber ©pmuaftif als folcpe beftepeu taffen.

^ebenfalls mirb es niept fepmer patten 51 t bemeifen, baff bie

©pmuaftif, roelcpe, mie mir gefepen paben, buvd) (Srßößitng ber tärger-

lichen Straft, ©efd)icfticpfeit unb Scpönpeit, burd) Steigerung ber

SBefonnenpeit, bes 50futpeS, ber (Snevgie unb Spatfraft, burd) 33efveiiutg

unb (Svfrifcpung bes ©emütpes, fomie burep 33efövbentng ber Sittlich^

feit ©ei ft unb Körper gefunb ju evpalten unb 51 t weiterer normaler

(Sntmicftung anzuregen vermag, auch im Staube feilt muff, Körper

unb ©eift aus bem burd) irgeub eine Störung in ber $orm ober in

ber Verrichtung oeruvfaepten abnormen .Suftnnbe peratts 51t bringen

unb zur Storni zurück ober berfelben menigftens entgegen 511 fitpren.

Sßenn id) nun bie ©putnaftif in iprer (Sigenfcpaft ats ^Qeitmittel furz=

meg mit ,,£ ei tg pmuaftif" beneid)ne, fo meine icp bamit nicht allein

bie in Spfteme gebrachte Scpreber = Scpitbbacpfcpe gimmergpmnaftif,

ober bie Singfcpe (fcpwebifdje) Heilgpmnaftif, fonbevu icp oevftepe

barunter fämintticpc ^Bewegungen unb gpmuaftifepe Hebungen, metepe bei

regelmäßiger, ipreit pppfioiogifepen SBivfungett entfpreepenber 2lnmcnbuug

gewiffc Sfvanfpeiten uitb fepler= ober maitgelpafte ^uftänbe zu beseitigen

ober and) nur ju beffern oermögen. Von biefent Stanbpunfte aus

betrautet ift ein regelmäßiger in uorfcpriftSntäßiger Seife äuSgefüprtev

Spaziergang, eine regelmäßige, ju beftintmteu 3medeu unternommene

förperlicpe Strbeit ober Hebung ebenfo zur Heilgpmnaftif zu rechnen,

mie bie in genannten Spftemen angeorbneten Bewegungen.
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9icid) einer ©tubie non ©ommerbiobt, melcbe rtit 3eobad)luitgelt

miberev Slutomi anfdjlicfit, wirb bind) jebe Ämeibemegung, meldje

ben ©rite! innerhalb bei* V,uftviU)vCu fteigeit, 5. !ö. beim Gingen,

©djreien, Reffen it.
f.

m., in fyolge non Steigung fcnfibler Sungeit;

neiueit bie 3l>attb bei Sölutgeffifje entfpnnnt uub bie ipeigtljätigfeit

befddeuuigt. Seögleicbeit bewirft jebeö Moment, wetebeö beit €attel3

ftoffgdmlt beö Blutes nerntinbert uub ben $ol)lenfftüveget)alt beöfelben

vermehrt, bureb Meinung bei Sttljmungs^utifcn (föauptnenjen für bie

2ltl)iuuug) befdyleunigte uub ueitiefte Slttjutung, uub babttid) ebettfallö

Srud'fteigeimtg imteibeilb bei Suftiöbien mit obengenannten weiteien

folgen. Sa nun jebe •9)tuöfelaftion burd) ftäileien ©auerftoff*
ueibiaucb momentan beit ©aucrftoffgeljalt beö SöluteS pertltiubert,

beu M 0b l e 1
1
f äu 1 eg cba 1 1 uenuebit, mitbin eilt folcbeö Moment ift, fo

mivb burd) jebe 9)iuöfelaltioit Gittfpaunung bei ©efäjjmanb uub 33e;

fcbleuitigung bei ^pei^tl)ätigfeit bewirft meiben.

Sei 3mecf biefei Ginridjtung bei Statur ift ein nieifadgei

:

]) bient fie bei foit gefegter 9Jtu§feltl)ätigfeit füi befdjfeitnigte

Slerfoigung bei Slhtöleln mit frifdient 33(ut begw. ©auerftoff;

2) föibeit fie bie 2Iuöfd)eibuitg bei $Berbraud)öftoffe burd; ©tei*

geiitng bei Siiereutljätigfeit;

3) ift fie bie wirffamfte 9!egutationSimrrid)tung füi bie Körper;

märnte bei 9Jtuöfeltl)ätigfcit uub

4) ift fie eine ©d)ubmmid)turtg gegen bie SBirfungen, meld)e

burd) 9tHelft off uub 9tüctbrängung beö SBeneubluteS entfielen.

Gö ift einleucbteub, bafj bei foldjer 2Btd)tigfeit bei gt)ntnaftifd)en

Uebungeit für bie ^eiftettung einei richtigen 33 1 u tn ei 1 1; eilttng im ganzen

Ätöipei biefetben non auögejeidmetei ttitb mot)ltl)ätigei SBidung fein

muffen bei ilebeitaftung beö (M)iritö unb 9tücleumarfeö mit 33lut,

wie eine fotdje fiel) iit golge uumäfjiger geiftigci Sfjätigfeit buicb

Svopfmel), tteinöfe SReigbarfeit, Grbrecbeu ober gai burd) ©djlagfluff

unb fd)ineie ÜReinenfianftjeiten 51t eifennert giebt; feiner bei lieber;

laftuug ber Unteileiböorgane mit 93 tut uub Spmqbe, wie foldje in

fvoltge fipettber ßebeuöroeife ober guten Sehens mit Slppetitlofigfeit,

manitigfad)en SSerbauungsbefdjmerben, SBerftopfung, l)ppod)onbrifd)eu

uub ^amorr^oibalguftänben in bie Grfdjeinung treten.

S'ird) Söeeinfluffungeit ber Slusfdjeibungen, burd) beu (Sinflufc auf

Dypbirtionöpro^effe uub SSarmebilbung wirb bie ©pmnaftil (bef. 23erg;

fteigen) bei fyettfud)t unb uenuaubtett guftänben non an f; er 0 rbent l i cf) ent

9iu|eu fein.

Sind) beu ©iitflul auf bie Sltfjmung (mir fal;ert oben, baff burd)

jebe SJiitsfetaftiou tiefe Sltfjembeiuegungen auögelöft mürben) unb ba=

burd) auf 33ruftforb uub Sun ge ntüffeit geeignete gpmitaftifdje Hebungen

uorjüglid)en Gr folg fjabeit bei R3ntffd)mäd)e, bei ^übueibruft, bei

Statantjen ber Sunge, befonberö ber Sungenfpifce uub beim 2tftt)ma.

Surd) bie günffigen Ginmilfungen auf bie ^fpdje uub baö $entral;

neruenfpftem, burd) Grjeugung eines tiefen, tianntlofen, bal)er erquidenben

©d)lafeö, merben mir mit geeigneten Söemegunqen fidjere Siefultate er=

fielen bei Sterucufcbmäcbe, bei 9Mand)olie, bei ©d;laflofigfeit fomie

bei uerfdjiebcneu anberen abnormen ^ufteiuben beö Sieiuenfpftemö tt. f. m.

Sieö bei Seifpiele genug für bie ^Berechtigung bei 93e§auptung,

baff bie ©pmnaftif ein Heilmittel fei. Saft fie and) ein guteö ^eil=

mittel ift, meil ein foldjes, meld)eö jeberjeit mit Gifolg angemenbet
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werben fann, ergießt fiel) aus ber befauuten Oßatfadje, bnf3 bad ©tmeiß,
bie eigentlid) fraftgebenbe unb frafterßaltenbe ©ubftan,v burd) förperlidje

Slrbeit ober burd) förperlkße Uebungen faft gar nießt angegriffen mirb.

SSiau fann alfo üDtißmutß, Uebermübung unb anbere übte folgen
non §u fdjwerer geiftiger Slrbeit bnrd) fofort norgeitommene paffenbe

gpntnaftifdje Hebungen fdjleunigft befeitigen unb Stopf unb öerj freier

Heller unb für baö ©ute unb Skßöne mieber empfänglich machen
Sind) SSiuöfeln, m'eldje bnrd) ein) eilig anftreugeubeö Oagemert über;

utübel unb abgefpannt finb, fann man bnrd) geeignete, bie außer
Slftion gelieferten SJtuöfeln anfpanuertbe gpmuaftifeße Hebungen feßuett

mieber entlaßen, unb burd) 3itfüßrung frifdjen 93 lnteö unb SJiaterialö

mieber fnnftionöfäßig ntaeßen.

Befonberö geeignet Hieran, namentlich für Sotcße, meteße feine

3_eit ßaben, anbere gpmnaftifcße Hebungen regelmäßig jju treiben, ift

bie Scßreberfcße äi^tlicße 3immergi)müaftif, b. i. mie Scßreber felbft

fagt, „bie planmäßige Slümenbung ber freien (oßne ©erätß unb Unter*

ftiißung, baßer ftetö unb überall ausführbaren) ©lieberbemegung." —
$ür uiele Sefer bürfte eö intereffant fein, baö Sdjreberfcße ©pftem

ber 3immergt)mnaftif im ©roßen unb ©ankert fennen 31t lernen.

Oeößalb mitl id) baöfetbc in feinen ^alfptjügen ßier mieber geben;

für eingeßenberes Stnbium besfelben uermeife id) auf baö auöge=

jeidjnete Original.

©cßreber betont juuäcßft, baß fein Srjftem mit ganj uereiu^elten

Sluönaßmeit für alle Berßältniffe, für jebeö 211 ter unb für beibe ©efcßlecßter

geeignet, baß aber jur (Irreidptng eines ©rfolgeö bie feftefte Beßarrticß;

feit in ber ftortfüßrung ber Hebungen non Stötßen fei, namentlich ba,

mo bie Summe ber übrigen Bemegungen eine uttgenügenbe ift. Oie

für bie Bornaßnte ber Bewegungen paffenbfte Oageö^eit ift bie 3eit

furj uor einer ber täglichen SDZafJljeiten
;

fo jeboeß, baß jmifdjcn ©nbe
ber Hebung unb Beginn beö SStaßleö ein Äertelftünbd)en fpaufe liegt,

um bie SJtuSfeterregung erft porüberjulaffeit. Sille beengenbett ßleibungs*

ftüd'e, namenttid) um Jpalö, Bruft unb Unterleib, finb 311 lüften refp.

31t entfernen. Bei Steigung 311 ftarfent Blutanbrange nach inneren

Oßeilen, bei bebeutenben organifd)en Beränberungen ebler Oßeile unb

bei Hnterleibsbrüdjeu finb nur ärgtlid) genau uorgefdriebeue Bemeguugeu
auöjufüßren. — Bei merflidjer Befcßleunignng non Sttßmnng unb ^erj=

feßlag burd) eine Bemeguitg neßme man erft ttaeß erlangter Stuße bie

lükßfte Hebung uor. Oie 3wifd;enpaufen finb jmeefmäßig burd) rußige

fräftige SXtßembemegungen auSjufüHen. — Oie Bemeguugeu ntüffeu

rußig, aber ftraff, mit fraftnoüer Slnfpaunung ber SStuöfeht unb möglkßft

Dollfommen auögefüßrt m erben. Siicßtigeö SStaaß ift ftetö einjußalten,

b. ß. baö fid) einftellenbe ©rmübuitgögefüßl muß burd) bie auf bie

Bemeguug folgeitbe fpaufe uollftänbig mieber aitögegltcßen merbeit, es

bitrfen feine lebßaften SJtuöfelfcßmerjen 3urücfbleiben. ©ine nad)

längerem ©ebraueße beö Berfaßrenö müufcßenSmertße Steigerung ber

SÜtuöfeltßätigfeit fann bnrd) 3nßilfenaßme dou hanteln erreicht merbeit.

Bei Bornaßnte ber Hebungen im 3immer ift baö ^ertfter, meint irgertb

mögücß, geöffnet 311 ßalten. Oie gause Sebensmeife fei einfach unb

georbitet, aber babei uidjt ängftlid) pebantifd). Oie Ho ft fei rei^Ioö

unb mäßig. Stur bei mepflid) geftürtem Slllgemeiubefiuben feße mau
bie Hebungen aus. Oie non ©dweber 1

' empfohlenen BemegungSformen

finb folgeitbe:
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Kop [frei feit itnb Kopfwenben, jur Freimachung bes <galS;

gelenfö bei Steifheit besfelben, bei Zähmungen ber £alS; ober Racfens
muöt'elu itub gegen ueroöfen Sdjwinbel.

Sä) it tt ergeben, jur Stiftung ber Sungenfpifjen bei chrouifdjent

Katarrh berfetben.

Str nt frei feit, ^ur Kräftigung ber 2lthembewegungen bei be;

engenben Formfehlern ber 33ruft, jur Freimachung bes Sdfultergelenfes

nnb bei Sähmung ber Scbnltermusfelu.

21 r nt b e b e n feit m ä r 1 s, ebenfalls §ur Kräftigung ber 2lt|em;

bemegititgen bei 2tftf)ma nnb gegen Sähmung ber 2lrmf)ebentusfeln nnb
fcitli d) ert Ra cfeitntnslein

.

Ellbogen
5 it r it cf

,
£) ä n b e hinten gefdjloffen, .§nr Ve;

förbernng- einer guten Körperhaltung, gegen Sdpoäche nnb Sähmung
ber hinteren Sdptltermusfeln.

II ngleidhf eiliges S i e f a t b nt e n

,

bei ungleichmäßiger 2lthmnng
in F^ge t>on 2Iusfchwif3ungen nnb Verwachfungen nach VruftfeU;

entjünbung n. nt. 21 .

2t rm ft off eit uad) notn, an feen, oben, unten, hinten,
Sur Kräftigung ber Veuge; nnb Streä'musfeln bes SporberarnteS, jttr

Freimachung bes Schulter; ,uub ©llbogengelenfes nnb jur Vertiefung

ber 2lthmung.

ßufammenfdjlageu nnb 2luseinauberfcl)lagen ber
21 r nt e

,
jur Kräftigung ber norberen Vruft= itnb ber hinteren Schulter;

musfeln; jur VefÖrb erring ber 2lthntuug bei 2lfthma nnb VruftfeU;

uerwachfungen.

2lrmrollen, 2lchteubeweguug ber&anb, Fingerbeugen
urtb = ft re den, jur Kräftigung ber Rolhnusfeln bes 2lrntes, ber ^ganb;

itnb ber F'ingerntuöfeln, jur Freimachung ber in Frrt9 e fommettben

©eleitfe, fomie bei Veginn non Kontraftureu nnb bei begiuneubeut

Schreibefrctmpf.

ipanbreiben, gegen Zähmung ber betreffenben 9JiusfeIpartien

unb als fdntelles jQanberwärmungsmittel. Sie bis hierher genannten

Vertagungen nebft gemiffen nacbfolgeitbeit Fnfebeiuegungen bienen auch

als RbleitungSmittel bei Kopffongeftionen unb Kopffchnterjeu. Sa
Fingerbeugen unb ; ftrecfeit, fomie föanbreiben, auch gut im Siegen

unter ber Vettbecfc gemacht merben föunen, fo bienen biefe ^Bewegungen

aud) als fdjlafmacheitbes Riittel, wenn bie Schlaflofigfeit Folge martgel;

hafter Rtusfelermübung ober ftörenber ©ehirtterregung bei nod) ju

lebhaftem Seufett ift.

Sie folgenben Bewegungen, wie Rumpfbeugen not*, rüdf=

unb feitwärts, Ruatpfwenben, Rumpffreifen unb Rumpf;
aitfrirf) tert aus liegeuber Stellung finb non großem Rufcen bei

Sd)wäd)e ber Vauchmusfeln, bei Ueberfüffung ber Uuterleibsorgane

mit Vlut, bei Xrägljeit ber Verbauung mit Stuhlnerftopfultg, £ 9;

podjotibrie, uernöfem Schwittbcl u. a. nt. Von beit Veweguttgen ber

unteren (Srtrcmitäten bienen Vciufreifeu, V ein heben feitwärts,

V e i nr 0 1 1 e u unb V eins u f
a m m erziel) c

n

jur Freimadptug bes

ftüftgeleufes, gegen Sähmung ber eittfprecbenben Rittsfein, gegen Vlut;

fülle bes Unterleibes unb als 2lb leitungsmittel non Kopf unb Vruft;

K ui eftred' eit unb = beugen nach uont unb hinten jur Freimachung

bes Kuiegeleufes unb jur Kräftigung ber betreffenben Riusfelu; F'UlV

ftrecfeit unb ; beugen jur Freimachung ber Knöchel;, Fuj3wur$clu;



22

unb 3el)engclenfe, jitr Kräftigung ber geübten Wusleltt nnb gegen

falte tfüfje; Kniet) eben ltacb o o in, lieber taffen nnb (feid)-

tu ieb er auf liebten ’jur $reimäcbuug ber emfprecbenbeii (Detente, ;u

energifeber Kräftigung ber beteiligten 3Rus!ulatur nnb jur iUbteitung

non oberen Körperteilen. ®ein Kniebeben uacb uont teilt ©djreber

aueb eine fdmelt erntübeube, fcl)lafntad)enbe 9l>irfung 511 .

®ie gufantmengefepten Bewegungen b. b- fotdie, bei welchen fid>

bie 9.tiusfettl;ätigfeit uid)t auf einzelne ©liebmapen ober einzelne

Körperteile fon-jentrirt, fonbern in oerfdjiebener Slbftufung gieicb=

§eitig über mehrere, be^ietjeuttid) alte Körperteile nt et)!' ober weniger

oerbreitet, fowie bie 3ufantmenfteUung non Borfd)rifteit für fpejietle

©ebraudjSjwede übergebe ich als w weit fitbrenb nnb außerhalb bes

norge^eicbneteit 9iaf)ntenö tiegenb.

3'Utii ©d)tup nod) ein SBort über bas ©pftem Kings, ober bie

fogenannte „fdjwebifcbe «iQeilgpmnaftif". SÖenngteid) biefes Spftem
im ©ropen unb ©aujeit itidjt mehr leiftet, wie bas beutfdje turnen,

befortbers bei Lleberwadjung ber 311 einem «igeihwed norgenommenen
Hebungen besfelbeu bttrd) einen 2lrjt ober ©adjoerftänbigen rtad) be=

ftimmter ärztlicher Borfdjrift; wenugteid) ferner biefent ©pfteme nad)

ben Slusfprüdjen SDu Bois Üiepmonbs, ©djilbbadbs, iftepers,

3topbad)S u. 91. ein eigentlich wiffenfd;aftlid;er SQBerth nicht iuuewobnt,

fo bürfte es bod) nid)t opne ^ntereffe fein, Huret) Kenntnisnahme
ber foigeubeit furjen Beitreibung non bem Jßefeu bes Kingfdjen

©pftents eine ungefähre 3tnfd)auuug 51 t gewinnen
;
bies um fo met)r,

als bemfelben ein gemiffeS Berbiettft um bie ©pntnaftif nid)t ab;

gefprodjeu werben fann. 2lbgefcl)en uoit ber Anregung, welche bie

frembe Dtinaliu beit fjeimifdjen Beftrebungen in gpmuaftifeber unb

tnrnerifdjer Begebung brachte, bat fie bas Üteue unb (Sbarafteriftifdje

ber „SBiberftanbsbe wegungett" ober wie King fie nennt, ber

„buptijirt aftioen Bewegungen" iit bie ©pntnaftif gebracht.

—

©iefe Sßiberftaiibsbewegungeu fiitb nad) 9Jt. ©uleitburg ba non großer

SBicptigfeit, wo es fid) weferttlid) um norjugs'tneife nnb ifotirte

Hebung beftimmter Btusfelgruppen baubett, §. B. bei hartnäckigen

d)ronifd)ett Unterleibsbefd)ioerben, bei Formfehlern beS Bruftforbes,

n am e n 1 1 i d) aber bei allen auf geftörtem BtuSfelantagoniSmuS be=

rul)ettben gormabweidmngeu. SBentt, fo führt 9JL ©ulenb'urg aus, eine

tunterifdje (rein affine) Bewegung ober Hebung fd)inad)e BUuSfeln

in’ Spätigfeit nerfepen fott, fo fann btes nicht gefd)el)en, o|ne bap bie

fräftigeren ©egenmusfeln ebenfalls mit in Stptigfeit nerfept werben,

bap mitbin ber $wed ber Hebung (©tärfung Per fepmadjeu 9)tusfeln)

nicht allein nicht erreicht, fonbern gar ins ©egentt)eit nerfet)rt wirb.

£)ier fann nur bie Kingfcpe 2trt bes äßiberftanbeS helfen, iitbem bttrd)

ben äßiberftanb bes gefaulten ©epilfen (©pmnaften) bie ©egenmusfeln

ausgefd)attet unb nun burdj ben Kßitlen nur bie febwadnm SJtusfelu

inneroirt, iit Spätigfeit uerfept unb fomit gefräftigt werben. Bei beit

bnptigirt affinen Bewegungen unterfepeibet King zwei 2lrten:

&r nennt eine Bewegung „fonjeutrifcp buplijirt", wenn
ber Kranfe ben SBiberftanb bes ©pmnaften 511 überwinbeu bat;

„epjeutrif d) buplijirt", wenn ber ©pntnaft beit äßiberftaub

bes Kranken überwinbeu mup. Selbftnerftänblid) barf ber SJBiberftanb

nicht 311 ftarf geleiftet werben; berfelbe muff nielmebr ftets ber möglichen

ober beabfid)tigteu Kraftleiftung angepapt fein. ®aper ift bei ber
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fdmu'bifchen ^cifgijmuaftif ein riäjtig gefcljulter itnb ücrnnf afl t er

©pinn a ft bev Jpauptfaftor; ein ©rfap besfelbett burd) 9Jiafcl)inen 2c.

nne fie bei graujofe $id)erij unb Dr. Sauber; Stodljolm oor=

fdj lagen itnb mic fold;e in xBabcn = Söabeu bereits eingefüprt finb, finb

etwas Unpuertäffiges, beu Slitforbernngen nicht ©utfpredjeubes.' Sind)

jeber Hebung, bereit „Sempo" ein oerfdjieben langes fein t'ann, niu|

eine „Sjkufe" ernteten, nuüjrenb welcher bei Kranfe entweber ml)t,

ober nml)ergel)t nnb tiefe 2lt()einbewegnngen macht. Stfute Kranf'heitS;

juftäube, (Sntäüribung, fyieber, ^erjfetjler u. f. w., oerbieten bie fdjwebifdje

©pmnaftif ebenfo, wie nnfer turnen. SDesgleidjen ift beit Zöglingen
bei elfteren biefelbc gute nnb nahrhafte Koft non 9fiötf)en, wie unfeien
Surnfclnileru itnb überhaupt gebeut, weither feine Kräfte anfpannt itnb

übt. 9tus beni fomplijirteir Schematismus bei ^eilgpmnaftif Sittgs

nod) folgenbe ©injelljeiten: 3lls. ^rototpp für bie normale Haltung
gilt bie „© ru nb ft e Uung", eine bei militairifdjen Spaltung, weldje

auf bas Kommanbo „Stiltgeftanben" erfolgt, entfpredjenbe (Stellung.

Slujjerbem giebt es fünf „£) aupt ausgangs ft e Hungen" : Stehen,
Knien, Sipeit, Siegen unb Rängen, aus welchen, je nach beut

Jjwed burd) Slbünberutig bei gufjftel tun g, bei 9t u tupf haitu itg,

bei Slrmftellung unb burdj 23 e n u p u it g non ge wif fern einfachen
© e r ä t h (Schemel, ipolfterbanf, Sproffenrnaft, ^orijontalmaft u. m. 91.)

fämmtlid)e ju Bewegungen bienlidje 9tuSgangSftellungen gebilbet werben.

2lus her Berbinbung jtueier ober mehrerer einfacher Slbättberungen

werben, je nach bem 3wede, fombinirte 91 u s gan gs ft e Hungen
gebilbet, weldje, wenn fie fiel) aus jroei, brei unb oier einfadjert 2lb=

äitberuugen jufammeitfepen, binäre, ternäre unb quaternäre
Kombinationen genannt werben. Bei .^ufammenftellung ber

Kommanbos fommt juerft bie Dber=, bann bie llnterejtremität, bann

ber 9iitmpf nnb piept bas ©erätlj, weldjes jebod) auctj ooran geftellt

werben bann. SUirb bei paarigen Xpeilen nicht ausbritdlidj „rechts"

ober „lint'S" oorgefeprieben, fo finb beibe gemeint.

3ur ©rläuterung bes eben ©efagten mögen ein paar Beifpiele

nach 3Jt. ©ulenburg bienen: günffadpe 9lbänberung ber Haupts
ausgaugsftellung „Stehen"

:

a) burd) Sleuberung ber g u fj ft e 11 u n g : S dj 1 u
fj ft e

lj
e n, Breit-

fteljen, ©ang fiepen, ,3 e
£)

ft e § e n.

b) burd) 9lenberung ber 9t u m

p

f p a 1 1 u tt g

:

9i e i g ft e p e it, 2B enb;

fteljen.

c) burdj 9lenberuug ber 9lrtuftellung: Stredfteljen, Klafter;

flehen, 9iedftepen, £eb flehen, 9i u h fteljen.

d) ®urdj Bcuupung non ©erätp: £epn fteljen, Stuf fteljen,

ipod) ft eben, S.tiip fteljen, Spann fteljen.

Binäre Kombinationen bes Stehens finb:

S t r e d breit ft e lj e it
,

91 e d r e clj t s g a u g ft e lj e n , 9i e dj t s g a it g

;

fcitftüp, 9i e d) t S ftr e dl im fsjtüf ft eljien, Klaf ter neig fteljen 2C.

Seruäre Kombinationen bes Stehens finb:

Klafterbreitneig ft e lj e jt
,

9t u lj b reit ft it p ft e lj e it
, 9i e d) t S ;

r u lj w e n b ft ü p ft e lj e u ,
9t e djH ftr elf g a u g l i n fsfeitft it p ft

e

1) e n 2 e.

•Du a tertiäre Kombinationen bes Stehens:

9t u lj brei tr c dj t s w e u b ft ii p ft e lj e n , £ i u t s r u lj r e dj t s ft r e d ;

gang l in f sf eit ftüp fteljen u. f.
w.
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Sn ähnlicher Söeife werben bic übrigen Slusgangsftellungen ab;

geänbert.

Sebe bupligirt aftioe Bewegung mitfs fo oorgefdjrieben fein, baff

barin gefagt ift, was bei' Kraute gu tbjun habe. Sie Slusgangsftellung

fornntf babei guerft, bann folgt bic auspfüljrenbe Bewegung: g. 23.

©ifgen, rechten Oberarm ©treden, di e d)tsbebfi&en; rechten
Bor.beratm ©treden, £>ocl)ftct) en, redeten Oberf dientet
Mengen u. f. w.

©ie p affinen Bewegungen Lings, b. I). foldje, welche bem
Traufen bei völliger fpafftoität beöfetbeu appUgirt werben unb bereu

ßirtg allgemeine (paffines fahren, 9ieiten ©djwiugen auf einer

©djaufel u. bgl. nt.) unb örtliche (Staffage, Reibung, ©treidpng,

®rüdung, Rottung u. f. w.) unterfdjeibet, übergehe ich als nicfjt hier;

hergehörig, ©och nun genug unb übergenug ber pngengerbrecbenben

Borfcpriften ber fdjwebifdien ©pmnaftif, fie föunte uns am @nbe bie

Siuft gur Ausübung nuferer ©pmaj'tif unb bes beutfdjen Turnens
rauben unb fo meine Slbficht, ber ©ptnaftif für ihre ergiehenbe unb

Leitung oermittelnbe (Sigeufdjaft neue greunbe unb $ürfpred)er gu

werben, vereiteln. SBar fprgu meine $unge nicht berebt genug, fo

möge man beit guten Sßitlen freuublichft für bie Xl)at anfehen unb

fiel) bes ©pritebwortes erinnern: „Söeff bas ^>erg ooll, beb flieht ber
sJ)tunb über!"

9Jleiu £erg ift eben gang uoll ber ©rpmaftif, weil fie meinen in

ber $ugcnb fe|r garten unb engbrüftigen Körper gu einem gang

refpeftablen Korpus eutwidelt bat, welcher bie ©trapagen bes Lebens,

uou einer fröhlichen KorpSgeit bis gur ^eimfelp aus bem Selbe un^

bis heute troü einer fi cb g eh r
t
jä

h

v i g en fchwereit ärgtlichen ffBrayiS mit

Leichtigkeit gu itberwinbeu vermochte, unb weit fie noch heute mir bas

vollbringen hilft/ nnts fein ÜRebifament gu leiften oennag, eine ©djaar

SDtijpergniigter, .fppoebouber unb anberer .Klageluftiger in fröljlid)

gufriebene 3Jtenfd;eu gu waubeln. 9)töge jebent Anhänger ber ©pm;
naftif ein gleicher Lohn gu theil werben.

äüeimar. — iä). Ujdimann.






